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 غة العربيةمممخص البحث بال

لتحقيق أعمى قدرة انفجارية)قمة القدرة( ينبغي العمل بمقاومات متوسطة وبالعمل الانفجاري وىذا الذي ركز عميو البحث 
 قدار ىذه المقاومة المتوسطة، وقد ىدف البحث لمتعرف عمى :لعدم تحديد م

( في التدريب الانفجاري لتطوير القدرة RM-1% من 53-43-33تاثير استعمال مقاومات مختمفة) -1
 الانفجارية.

(( في التدريب الانفجاري لتطوير القدرة الانفجارية لمشباب RM-1% من 53-43-33افضمية المقاومات) -2
 بكرة السمة.

( لاعبي المدرسة السموية 28مل الباحث المنيج التجريبي بالمجموعات المتكافئة وتكون مجتمع البحث من )ن=استع
(، وتم استعمال مقاومة محددة 8( والتي قسمت الى ثلاثة مجموعات )ن=24في الناصرية واختيرت عينة البحث )ن= 

أسابيع وبثلاث وحدات تدريبية في  6ة ( لكل مجموعة وعمى التوالي ولمدRM-1% من 53-43-33من الثلاثة )
% .وثم اجريت لمعينة الاختبارات الخاصة بالعضلات المادة لمذراعين 93الاسبوع وبسرعة عمل بشدة لا تقل عن 

 والرجمين.

(ىي افضل مقاومة والتي تستعمل لتطوير القدرة RM-1% من 43وتوصل الباحث الى اىم استنتاج وىو ان المقاومة)
 شباب بكرة السمة.الانفجارية لم

Abstract 

Effect of different resistances to ballistic exercises on development the explosive power 

in youth basketball players 

  To achieve the peak power the work out must be with a moderate resistance and 

carried with explosive manner, the research aimed to identify: 

1 The effect of different resistances (30-40-50% 1-RM)in explosive training  to develop 

the explosive power. 

2 Which is the best resistance (30-40-50% 1-RM) in explosive training to develop the 

explosive power upon youth in basketball? 

The researcher used the experimental style with equalizer groups, he used the youth 

players in Nasiryaha basketball school (n=28) and select the sample (n=24) from them 

whom divided into three groups (n=8), and he used the different resistances     ( 30-40-

50% 1-RM) to each group for six weeks 3 days per week , the intensity of the exercises  

was at least 90%. 



The researcher concluded that the best resistance was 40% 1-RM from the others to 

develop the explosive power in youth basketball players.      

 التعريف بالبحث - 1
 المقدمة والأىمية : 1-1

يتطمب الأساس الرياضي في الألعاب الرياضية تنمية القوة العضمية والتي تكون مطمبا" جوىريا" لتحقيق قدرة بدنية 
متعمقة بخصائص الأرتباط بين القوة والسرعة، وتنمى القوة العضمية من خلال الأشتراك ولمدة طويمة نسبيا" ببرامج 

 ب المقاومة البنائية.تدري

تكون آلية تحميل العضلات نتيجة لمحمل الخارجي ىو الأعتبار الأكثر أىمية لنسبب زيادة حجم ونشاط وقوة ونغمة 
) لمقدرة الأنفجارية( بالمقاومات المتوسطة بشرط تنفيذ التكرارات بالتركيز عمى قمة القدرة العضلات،ويكون العمل ىنا
ا يطمق عميو بمصطمحات التدريب الرياضي " التدريب الأنفجاري" أو " التدريب البالستي" بأسرع ما أمكن، وىذا ىو م

لتحفيز العضلات لتحقيق مكاسب في القدرة الأنفجارية من خلال تدريبات المقاومة ، ومن المعروف أن العلاقة بين 
عكس صحيح وبالتالي فإن تحقيق اعمى القوة والسرعة ىي علاقة عكسية فكمما زادت القوة ) المقاومة( قمت السرعة وال

قدرة )قمة القدرة( يكون عندما نعمل بالمقاومات ذات الشدة المتوسطة ، فنمجأ إلى العمل البالستي الذي يعمل عمى 
التنشيط القصوي لمعضمة وبالتالي تدخل السرعة كمكون أساسي ثاني ومتزامن مع القوة لتحقيق الإنجاز، ولأجل ىكذا 

جة ممحة لتوليد السرعة من القوة فنزيد بذلك من معدل إطلاق الوحدات الحركية مع خفض عتبة أداء تكون الحا
تحفيزىا ، وىنا تكمن أىمية البحث من خلال استعمال المقاومات المتوسطة لتنمية القوة التي توظف بغرض تعجيل 

الإنفجارية خدمة لمقفز أو الوثب أو  المقاومة وأكسابيا ىذا التعجيل إلى لحظة اطلاق المقاومة بيدف زيادة القدرة
الرمي وبذلك تنبع أىمية ىذا البحث بإضافتو معمومات ميمة حول تحديد مقدار المقاومة التي تستعمل بيكذا تدريبات 

 للاعبي كرة السمة الشباب.

 مشكمة البحث : 1-2
فعاليات الرياضية ىو السرعة وبوجود تتكون القوة السريعة من القوة والسرعة ، والمطمب الأساس في معظم الألعاب وال

المقاومات وبغض النظر عن مقدارىا، ولكن في التدريب البالستي يكون من الضروري تحديد مقدار المقاومة التي يجب 
التغمب عمييا، ففي التدريبات الإنفجارية البالستية يتوجب إستعمال مقاومات متوسطة ودفعيا أو رفعيا أو رمييا بأعمى 

ا يجب أن تكون المقاومة بمقدار متوسط لنحصل عمى قمة القدرة ، فإن زاد مقدار المقاومة قمت السرعة سرعة ، لذ
التي يؤدى بيا الواجب الحركي ، فيتجو ىدف التدريب ىنا لتنمية القوة العضمية وليس القدرة ، وىنا تكمن مشكمة 

 – 33أن مقدار المقاومة يكون متوسط وبحوالي ) البحث ، أذ أشارت معظم المصادر المختصة بالتدريب البالستي إلى 
، ولكنيا لم تحدد أفضل مقاومة ليذا النوع من التمارين ، لذا اتجو الباحث لتحديد ىذا  RM-1%( من  53أو 45

المقدار المثالي من المقاومة وبالتالي توفير معمومات لموسط الرياضي يمكن أن يفيد منيا كل من الرياضيين 
 والمدربين.



 

 أىداف البحث : 3 -1
 ييدف البحث إلى التعرف عمى :

( في التدريب الإنفجاري البالستي RM-1% من  53% ، 43% ، 33تأثير أستعمال مقاومات مختمفة )  -1
 لتطوير القدرة الإنفجارية لمشباب بكرة السمة.

تطوير ( في التدريبات الإنفجارية البالستية لRM-1% من  53% ، 43% ، 33أفضمية المقاومات )  -2
 القدرة الأنفجارية لمشباب بكرة السمة.

 فروض البحث :  4 – 1

 أفترض الباحث :     

( في تطوير القدرة الأنفجارية للاعبين RM-1%من  53% ،  43% ، 33يوجد تأثير أيجابي لممقاومات ) -1
 الشباب بكرة السمة.

ة البالستية لتطوير القدرة في التدريبات الأنفجاري 1RM% من  53% ،  33% عن 43أفضمية المقاومة  -2
 الأنفجارية للاعبين الشباب بكرة السمة.

 مجالات البحث :  5 – 1
 المجال البشري : اللاعبون الشباب في  المدرسة السموية في الناصرية.1 -1-5    

 2313/  15/2 -1/9/2312المجال الزماني : من  1-5-2    
 ة الرياضيالمجال المكاني : الصالة المغمقة لنادي الناصري 1-5-3

 
 الدراسات النظرية والدراسات السابقة -2
 الدراسات النظرية  2-1
 القوة العضمية والقدرة الأنفجارية : 1 -2-1

اكتشف الرياضيون ومنذ الأزمنة الماضية طرائق متعددة لتمكنيم من الركض اسرع والقفز اعمى والرمي أبعد ، ولكي 
القوة وبشكل حتمي ، ويحتاج الرياضي وفي جميع أنواع الألعاب  تنجز ىذه الواجبات يكون لزاما" وجود وتوفر

 والفعاليات الرياضية إلى تنمية القوة العضمية والقدرة وبنفس الأىمية .

تظير القدرة عند التغمب عمى مقاومة غير كبيرة نسبيا" أو متوسطة ، وقد عرفيا علاوي نقميا عنو الربضي بأنيا " 
ولكي  (1)العضمية"  تالانقباضافي التغمب عمى مقاومة تتطمب درجة عالية من سرعة  مقدرة الجياز العصبي العضمي

عن القدرة  Chu (1996) يممك الرياضي القدرة ويتميز بيا يفترض أن تتوفر الشروط المذكورة في التعريف، وذكر 
                                                           

1
 .262،ص 2004،عّاْ،اٌجاِعح الآردٔيح، 2اٌعشريٓ، طوّاي جّيً اٌرتضي: اٌرذرية اٌرياضي في اٌمرْ اٌحادي و - 



خصوصية زىي انتاج مستويات  الرياضية بانيا "الربط المثالي بين السرعة والقوة العضمية في أنتاج حركة بشكل أكثر
 .(2)عالية من الشغل عبر مسافة معينة"

مكانا" ليا في صدارة القدرات البدنية الموظفة في الأنجاز الرياضي، والمطموب في الفعاليات  الانفجاريةتحتل القدرة 
الأساسيان لمقدرة  والألعاب الرياضية أستعمال القوة العضمية العالية لتحقيق أعمى سرعة ممكنة، وىما المكونان

الأنفجارية ، ومن المعروف أن العلاقة بين القوة والسرعة علاقة عكسية فكمما زادت القوة ) المقاومة( قمت السرعة ، 
 وعميو فإن تحقيق أعمى قدرة يكون عندما تكون المقاومة متوسطة.

باسرع معدل زمني لكي نعطي لمجسم )أو والقدرة الأنفجارية شكل من اشكال القدرة العضمية وىي قابمية تحضير القوة و 
الأداة ( أعمى زخم ، أذ أن القدرة = القوة * السرعة ، فيمكن أن يكون الرياضي قويا" جدا" ولكنو قد لا يحقق إنجازا" 
جيدا" في الرمي أو القفز او العدو بسبب المعدل المنخفض من توظيفو قابمية الأنقباض لمعضلات القوية في مدة زمنية 

ة جدا"، وتتحقق الأفادة ىنا فقط من خلال أساليب تدريب القدرة الخاصة ، وواحد من أفضل الطرائق المستعممة قصير 
 ىي التدريب البالستي.

تكون آلية تحميل العضلات نتيجة لمحمل الخارجي ىو تطوير القدرة أما بزيادة القوة أو زيادة السرعة ، وتكون تنمية 
( لتحقيق مكاسب مثالية بالقوة العضمية ،  ACSMلكمية الأمريكية لمطب الرياضي )القوة كما أقترحتيا وحددتيا ا

 (3)"ولأجل تحديد الشدة لتدريبات القوة والقدرة يظيرىا الجدول أدناه :

 يبين مناطق الشدة وىدف التدريب 1جدول 

 نوع أو ىدف تدريب القوة والقدرة العضمية مناطق الشدة
 القدرة القوة العضمية

 1RM%من 25التكنيك العام) العضلات والتكنيك العام %(53)أقل من  1قة منط
 %(37.5-25تدريب السرعة البالستية) تدريب الضخامة والكتمة العضمية %(75 -53) 2منطقة

 1RMمن 
 %45 -37.5تدريب القدرة الاساسية)  تدريب القوة العضمية الأساسية %( 93- 75)  3منطقة 

 1RMمن 
-45تدريب القدرة القصوى )قمة القدرة(  تدريب القوة القصوى %(133- 93) 4منطقة 

 1RM%من 55
وليذا الغرض يجب أن يركز المدرب عمى أن تكون أىداف تدريبو عمى تطوير كل من القوة العضمية القصوى وسرعة 

زيادة القوة القصوى  ولى ىيالستجابة الحركية والقدرة الأنفجارية والتعجيل وقدرة السرعة الخاصة ، والخطوة الا 
 لعضلات الرياضي لأن القدرة والسرعة تكونا محدودتين جدا" ما لم نطور قاعدة القوة العضمية الأساسية.
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عميو يكون ناتج القدرة مرتبط بشكل كبير بالتوافق بين المجموعات العضمية المشتركة في الأداء فضلا" عن زيادة القوة 
رعة في ناتج القدرة ، وىذا التوظيف يتطمب مستوى عال من أتقان الأداء المياري العضمية وطبيعة توظيفيا لخدمة الس

،أذ كمما أرتفع التوافق بين الألياف وبين العضلات مع تحسين التوزيع الزمني الديناميكي للاداء الحركي حقق الرياضي 
 مستوى عاليا" من القدرة العضمية .

 التدريبات البالستية  2- 2-1

فجاري البالستي ىو " أحد الأساليب التدريبية التي تحتل مرتبة مركزية وىامة جدا" في تدريب القوة العضمية التدريب الان
والإعداد الرياضي، وقد اوصى الكثير من المختصين والييئات والجمعيات الرياضية العممية بأستخدام ما يدعى ) حركات 

الذي يخدم الفعالية وحتى في تدريبات العدو لمحصول عمى فوائد  تدريب الثقال الأنفجارية( والتي تعدل وتلائم بالشكل
، ويدعى ىذا التدريب أيضا" بتدريبات القدرة ، وقد أستعمل لأول مرة من قبل (4)مكتسسبة لتطوير السرعة والقدرة"

لتدريب ىي رياضيي النخبة الذين كانوا يبحثون عن طريقة لتطوير حركاتيم الأنفجارية ، والأشكال الشائعة ليذا ا
والنتر  وبأنواعوحركات القفز والرمي والدفع مع وجود الأثقال فييا ومنيا رميات البنج بريس والقفز من القرفصاء 

تمف الرفعات الأولمبية ، ويجب أن يكون التعجيل والسرعة الحركية في ىذه التمارين مسيطر عمييا وكذا الحال عند خوم
 5قة عمى البار فضلا" عن ذلك يتطمب ىذا التدريبتعديل أو زيادة مقدار الأثقال المعم

 مستوى عال من القوة القصوى . -
 مستوى عال من السرعة الحركية. -
 مستوى عال من الميارة الحركية. -

والتدريب البالستي شكل خاص جدا" من تدريبات الأثقال التي تحتوي عمى تعجيل الثقل وبأسرع ما أمكن ثم أطلاقو 
 وىذا يساعد في تطوير ناتج القدرة من خلال المعادلة :  وتركو في نياية الحركة،

 القدرة العضمية = القوة العضمية * السرعة

يطور ىذا النوع من التدريب جزء السرعة في معادلة القدرة ، ويعمم التدريب البالستي الألياف العضمية السريعة 
أقل من ثانية واحدة، أذ " يجبر فييا جسم الرياضي الأنتفاض والبطيئة بالأنقباض والأنطلاق بشكل أسرع وأكثر قوة وب

عمى تحشيد وأطلاق الألياف السريعة الأنتفاض، وىذا لو أىميتو الفائقة لأن ىذه الألياف ىي المسؤولةعن المقدار 
 الأكبر من النمو والقوة العضمية السريعة ، ويتطمب ىذا التدريب من العضلات أن تتكيف للأنقباض بأعمى سرعة وقوة،

 6 وان يكون ىناك توافق عال في الجياز العصبي المركزي لأنتاج القدر الأكبر من القوة وبأقصر زمن ممكن "

يجب الأىتمام في التدريب البالستي بمقدار الأثقال المستعممة فييا، فإن كانت الأثقال خفيفة جدا" فإن التعجيل سيكون 
ن كانت ثقيمة جدا" فإن البار سوف يبطئ تعجيمو قبل نقطة الأنطلاق ، وىاتان الحالتان تنييان اليدف  سريعا" جدا "، وا 

من التمارين البالستية،أذ يجب أن يفجر الرياضي الثقل باسرع ما أمكنو وأن يغادر البار يدي الرياضي خلال حركة 
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تحكم بو من قبل الضغط أو الرفع أو أن تغادر قدماه الأرض عند عمل القفز من القرفصاء ، وأن يكون معدل التعجيل م
الرياضي لأجل تحقيق وتنفيذ ىذا التدريب الرياضي، وقد أوصت دراسات وتجارب عديدة بأن التدريب البالستي ىو 

  (7)(  Westcott.W, Riley,D, Stone .M,Hتدريب فعال جدا" وذو تأثير فعال ، ومن ىذه الدراسات           )

دريب الأثقال التقميدية تدرب العضلات بأن تبطأ حركتيا وليس : في بعض حركات تPolmieri G.A (1987) وذكر 
زيادة سرعتيا ، وىذا الحال يكون عند دفع البار بعيدا" عن الجسم ويجب أن توقف سرعتو في نياية المعدل الحركي، 

 (8)نفجاري"% من الحركة ) المقاومة الأقل وزنا"( وتخفض الإنجاز الأ 54وىذه الفترة من التعجيل تأخذ ما لا يقل عن 

 منيجية البحث واجراءاتو الميدانية    -3
 منيج البحث :  3-1

أستخدم الباحث المنيج التجريبي بالمجموعات المتكافئة أذ يعد من أفضل المناىج وأكثرىا ملائمة لتحقيق اىداف 
 2البحث، وكان التصميم التجريبي كما في جدول 
 يبين التصميم التجريبي لمبحث( 2)جدول 

 3أختبار بيني بعد  التعامل التجريبي الاختبارات القبمية وعةالمجم
 أسابيع من التجربة

أسابيع  6الاختبارات البعدية بعد 
 من التدريب

القدرة الانفجارية - 1م
لمعضلات المادة لمرجمين 

 والجذع
القدرة الانفجارية -

 لمعضلات المادة لمذراعين

استعمال مقاومة 
% من 33

1RM 

رية القدرة الانفجا-
لمعضلات المادة 
 لمرجمين والجذع

القدرة الانفجارية -
لمعضلات المادة 

 لمذراعين

القدرة الانفجارية لمعضلات المادة -
 لمرجمين والجذع

القدرة الانفجارية لمعضلات المادة -
 لمذراعين

استعمال مقاومة  =   = 2م
% من 43

1RM 

=  = =  = 

استعمال مقاومة  =   = 3م
% من  53

1RM 

   = = =  = 
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 مجتمع وعينة البحث : 3-2
( وأختار عينة 28حدد الباحث مجتمع بحثو باللاعبين الشباب في المدرسة السموية في الناصرية والبالغ عددىم ) 

( لاعب ، وبذلك 8( وقسميم إلى ثلاثة مجموعات تجريبية تضم كل مجموعة )ن= 24البحث عشوائيا" وبواقع )ن=
% ( من مجتمع البحث وراعى الباحث اجراء عممية التكافؤ بين المجموعات 85,71) مثمت العينة نسبة مئوية قدرىا
 كما سيرد في مبحث التكافؤ.

 الوسائل والادوات والاجيزة المستخدمة في البحث 3-3
 الملاحظة -
 القياس والاختبار  -
 اثقال مختمفة الاوزان  -
 حزام ابالاكوف -
 كرات طبية وكرسي مع احزمة تثبيت -
 2ثي عدد حامل كاميرا ثلا  -
 صورة/ثا 533كاميرا تصوير فيديوية ذات سرعة  -
 Dell 1525حاسوب الكتروني محمول نوع  -
 اقراص مدمجة -
 اجراءات البحث الميدانية  3-4
 تحديد الاختبارات المستخدمة في البحث : 1 -3-4

الجذع والذراعين والتي تم أختار الباحث عدد من الاختبارات التي تقيس القدرة الانفجارية لمعضلات المادة لمرجمين و 
أستخداميا سابقا في الكثير من الدراسات والبحوث العممية والتي أثبتت صفاتيا العممية ، ولأجل أختيار اكثرىا ملائمة 
وبما يتناسب مع البحث عمد الباحث الى اجراء معامل الاختلاف ليذه الاختبارات عبر التجربة الاستطلاعية وثم اختار 

 3معامل الاختلاف الاقل وكما في الجدول  الاختبارات ذات
 3جدول

 يبين معامل للاختبارات المرشحة لمبحث
 الاختبار المتغيرات

 
 النتيجة معامل الاختلاف

العضلات المادة 
 لمرجمين والجذع

 اعتمد 3,626 القفز العمودي من الثبات
 لم يعتمد 3,822 الوثب الطويل من الثبات

العضلات المادة 
 لمذراعين

كغم من  3رمي الكرة الطبية بوزن 
 الجموس عمى كرسي

 اعتمد 3,29

كغم من  2دفع الكرة الطبية بوزن 
 الجموس عمى كرسي

 لم يعتمد 3,42



تم اختيار اختيارا القفز العمودي من الثبات ورمي الكرة الطبية من الجموس عمى الكرسي لان معامل الاختلاف فييا كان 
 يل الاختبارين.ىو الافضل، وفيما يأتي تفص

 (9)المعدل  )سرجنت المعدل (اختبار القفز العمودي من الثبات 

 الغرض من الاختبار : قياس القدرة الانفجارية لمعضلات المادة لمرجمين والجذع
الادوات المستخدمة : حزام جمدي يحتوي عمى خيط نايمون يمر منتصفو بشريط لمقياس من الاسفل ، مثبت          
بالحزام والطرف الاخر حر الحركة ، وفيو شريط قياس يمر من خلال فتحة القطعة المعدنية أو بلاستيكية  من الاعمى

 فييا شريط قياس وتثبت بالارض بواسطة المسامير.

مواصفات الأداء: من وضع الوقوف يمف الحزام حول وسط اللاعب بحيث تكون القطعة المعدنية بين قدمي اللاعب     
شريط القياس مشدودا" تماما" ، تحدد القراءة الظاىرة من الشريط أمام فتحة القطعة المعدنية وتسجل  ويلاحظ أن يكون

، يقوم المختبر من ىذا الوضع بالقفز العمودي لأقصى مسافة ممكنة ويلاحظ أن الشريط يتحرك للأعمى مع حركة قفز 
 اللاعب ويثبت عند أعمى أرتفاع يصل لو.

 الأداء بما يأتي:شروط الأداء: تحدد شروط 

 سم( يتم القفز داخميا. 53ترسم دائرة عمى الأرض قطرىا ) -
 تمغى المحاولة إذا ىبط اللاعب خارج الدائرة المرسومة عمى الأرض. -
تعطى محاولتان وتسجل القراءتان الأولى والثانية لكل محاولة والفرق بين القرائتين يعبر عن المسافة التي قفزىا  -

 حاولة.اللاعب وتؤخذ أفضل م
 (13)لمحصول عمى كل من كتمة اللاعب وزمن الدفع فضلا"عن المسافة التي يقفزىا اللاعب وبالشكل الأتي

 المسافة /التعجيل الارضي* كتمة الجسم                                        

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالقدرة الأنفجارية العمودية =       ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــ      

 زمن الدفع                                             

(والمسافة ىي المسافة 8,93ويتم حساب القدرة الانفجارية بالواط، حيث كتمة الجسم بالكغم والتعجيل الارضي)  
 الدفع حتى لحظة ترك الارض ) يستخرج من خلال التحميل الحركي ببرنامج دارت فش( المتحققة وزمن الدفع ىو زمن 

 (11)ر القدرة الأنفجارية لمذراعين أختبا

 كغم من وضع الجموس عمى الكرسي. 3رمي الكرة الطبية زنة 

 اليدف من الأختبار: قياس القدرة الأنفجارية لعضلات الذراعين.
                                                           

9
 .200،ص1992اٌىراب ٌٍٕشر، ،اٌماهرج،ِروس1ِحّذ صثحي حطأيٓ، حّذي عثذ إٌّعُ:الاضص اٌعٍّيح ٌٍىرج اٌطائرج وطرق اٌمياش واٌرمىيُ،ط - 
10

 .113-112،ص2010،اٌعراق،تغذاد،ِطثعح عذي اٌعىيٍي،2صريح عثذ اٌىريُ: ذطثيماخ اٌثيىِيىأيه في اٌررتيح اٌرياضيح والأداء اٌحروي،ط - 
11

 .136،ص 1990ِحّذ عثّاْ : اٌرعٍُ اٌحروي واٌرذرية اٌرياضي، اٌىىيد، دار اٌعٍُ ٌٍٕشر واٌرىزيع ،  - 



 حزامان لتثبيت المختبر عمى الكرسي، شريط قياس. كغم، 3ية زنة الأدوات المستعممة: كرسي ،كرة طب

وصف الأداء: يجمس المختبر عمى الكرسي ويثبت بواسطة حزام من وسط الجسم وكذا من وسط الجسم كي يمنع حركة 
 الجذع والظير واشتراكيما في الأداء.

 مسافة.الأداء: من وضع الجموس يؤدي المختبر محاولتين لرمي الكرة إلى أبعد 

 التسجيل: تحتسب أفضل المحاولتين ويكون القياس بالمتر وأجزاءه.

 (12)أستخدم الباحث القانون الآتي  لإستخراج النتائج بالواط

 * المسافة المتحققة9,8كتمة الذراع * كتمة الكرة *                                   

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالقدرة الانفجارية الافقية =       ــــــــــــــــ

 زمن الرمي                                               

 )رقم ثابت(5,77الوزن *                             

 2= كتمة الذراع *   ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالذراعين =  ــــــحيث كتمة 
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 كغم  3كتمة الكرة =   

 التعجيل الارضي 9,8 

 الكرة الطبيةالمسافة المتحققة : مسافة الرمي التي يحققيا المختبر من رمي  

 زمن الرمي : زمن الرمي حتى خروج الكرة من يد المختبر)يستخرج من خلال التحميل الحركي(.

 التجربة الاستطلاعية: 3-4-2

وىي تجربة مصغرة لمتجربة الرئيسة تتوفر فييا شروط وظروف التجربة الرئيسة قدر الأمكان حتى يمكن الافادة من 
( لاعبين من المذين لم يشتركوا في 5عمى )   8/2312/ 4استطلاعية يوم  نتائجيا ، عميو عمل الباحث تجربة

 التجربة الرئيسة لمتعرف عمى : 

 أكثر الأختبارات صلاحية. -
 زمن أداء الاختبارات. -
 التعرف عمى الصعوبات المحتمل مواجيتيا أثناء التجربة الرئيسة. -

                                                           
12

 -113-102، ص 2010ِصذر ضاتك،  ثذ اٌىريُ:صريح ع- 



 تعريف فريق العمل المساعد* بما مطموب منيم. -
 ربة الأىداف المطموبة منيا.وقد حققت التج

 الاختبارات القبمية 3-4-3

، وقد أجرى الباحث أختبار القفز 2312/ 9/8تم أجراء الاختبارات القبمية لأفراد عينة البحث يوم الخميس الموافق 
 العمودي من الثبات اولا" ثم تبعو أختبار رمي الكرة الكرة الطبية.

الضبط التجريبي وجعل مجموعات البحث تقف عمى خط شروع واحد  تكافؤ العينة : عمل الباحث عمى محاولة -
   4وكما تظير نتائجو في جدول Fقدر الامكان ، فعمل عمى تكافؤ مجموعات البحث باستخدام أختبار

 يبين تكافؤ عينة مجموعات البحث(4)جدول 
 المتغيرات 
 والقياسات

مصدر 
 التباين

متوسط 
 المربعات

درجات 
 الحرية

مجموع 
 اتالمربع

 F الدلالة 
 الجدولية المحسوبة

 الطول
 )سم(

بين 
 المجموعات

13,42 2 5,21  
3,441 

 
 
 
 
 

3,467 

 
 عشوائي

داخل 
 المجموعات

31,79 21 1,514 

 الوزن
 )كغم(

بين 
 المجموعات

4.62 2 2,31  
2,1 

 
 عشوائي

داخل 
 المجموعات

23,133 21 1,13 

القدرة 
الانفجارية 
 لمذراعين

 واط()

بين 
 المجموعات 

11.64 2 5,82  
1,968 

 
 عشوائي

داخل 
 المجموعات

62 21 2,952 

القدرة 
الانفجارية 

 لمرجمين
 )واط(

بين 
 المجموعات 

83.4 2 43,2  
1,692 

 
 عشوائي

داخل 
 المجموعات

499 21 23,762 

 
،  2(تحت درجتي حرية ) 3,467)  الجدولية Fالمحسوبة أقل من قيمة  Fأن جميع قيم  4يتبين من الجدول 

( وىذا يعني عدم وجود فروق معنوية بين المتغيرات المبحوثة والمقاسة وىذا يعني تكافؤ 3,35(وبدلالة )21
 مجموعات البحث فييا .



 

 التجربة الرئيسة: 3-4-4

أداء جميع التمارين  كان الاساس ليذه التجربة ىو تطبيق المتغير التجريبي بالتعاون مع مدربي اللاعبين من خلال
( لأفراد عينة البحث بحيث كانت RM-1% من 53%، 43% ، 33ذات الطبيعة الانفجارية ) البالستية( بمقاومات ) 

( RM-1% من 53( لممجموعة الثانية و )RM-1% من 43( لممجموعة الأولى و )RM-1% من 33المقاومة )
 لممجموعة الثالثة، ووفقا" لما يأتي :

 ينات المقاومة بين يوم وآخر وليس يوميا" وفي أيام السبت والاثنين والاربعاء.تم العمل بتمر  -
 أسابيع. 6وبيذا فقد أستمرت التجربة لمدة  9/2312/ 19وأنتيت يوم  11/8/2312بدأت التجربة يوم  -
 ى نيايتيا.كان تنفيذ كل تكرار وكأنو تكرار أنفجاري قصوي مع التركيز عمى الآلية الملائمة من بداية الحركة إل -
 %( عندما يتطمب الامر ذلك.93روعي أن تكون شدة أداء بعض التمارين )سرعة الأداء( بأن لا تقل عن ) -
أسابيع من الاختبارات الفبمية وبنفس الاسموب الذي أجريت فيو القبمية مع مراعاة  3أجريت أختبارات بينية بعد  -

 توفر نفس الشروط والظروف قدر الأمكان.
 ن الأنفجارية )البالستية( في بداية القسم الرئيس من الوحدة التدريبية.أجريت التماري -
 دق( بين المجموعات البالستية لضمان الأستشفاء بعد كل مجموعة. 3-2تؤخذ فترة راحة لا تقل عن ) -
تم العمل بتمارين القفز من نصف القرفصاء والقفز من ربع القرفصاء بوزن الجسم وبثقل مضاف ، ورميات  -

 بريس المائل مع الزميل وبدونو وثني ومد الذراعين مع التصفيق وتمارين الرفعات الاولمبية .البنج 
 الاختبارات البعدية  3-4-5

أسابيع أجريت الاختبارات البعدية  6بعد أنتياء المدة المقررة لتنفيذ التمارين البالستية لعينة البحث والتي أستغرقت مدة 
الألتزام بنفس الشروط والظروف التي أجريت فييا الاختبارات القبمية والبينية قدر مع مراعاة 22/9/2312يوم السبت 

 الامكان.

 الوسائل الاحصائية:  3-5

 تم استعمال الوسائل الاحصائية الاتية لموصول الى نتائج البحث بمساعدة الحقيبة الاحصائية:

/ معامل L.S.D/ أختبار أقل فرق معنويFأختبار لمعينات المرتبطة/ Tالوسط الحسابي  /الانحراف المعياري/أختبار 
 الاختلاف. 

 عرض وتحميل ومناقشة نتائج الأختبارات في البحث -4

عرض وتحميل الفروق في القدرة الانفجارية لمعضلات المادة لمرجمين والجذع بين الاختبارات القبمية والبينية  4-1
 والبعدية لمجموعات البحث الثلاثة ومناقشتيا



 

 يبين نتائج الفروق للاختبارات القبمية والبينية والبعدية لقدرة لعضلات الرجمين والجذع( 5 )جدول

 
المجموع

 ة

 
 الاختبار القبمي

 
 الاختبار البيني

 
 ف

 
 ف ىـ

T  
 الدلالة

المحسوب   ع س ع س أ
 ة

الجدولي
 ة

 

3,64 443,75 1م 
9 

453,75 3,85
2 

38,87
5 

4443 2,118  
1,895 

معنو 
 ي

4,81 438,75 2م
5 

463 4,47
2 

معنو  2,414 3114 18
 ي

4,98 442,5 3م
8 

459,12
5 

4,83
8 

16,37
5 

231,87
6 

معنو  8,62
 ي

  الاختبار البعدي الاختبار البيني ب
3.85 453.75 1م 

2 
462,5 3,63

6 
27,87
2 

6719 2,544  
1,895 

معنو 
 ي

4,47 463 2م 
2 

481,5 4,41
6 

معنو  2,63 4132 22,25
 ي

459,12 3م 
5 

4,83
8 

473,5 6,16
4 

14,37
5 

معنو  11,13 42,375
 ي

  الاختبار البعدي الاختبار القبمي ج
3,64 442,75 1م 

9 
462,5 3,63

6 
41,5 13932 2,631  

1,895 
معنو 
 ي

4,81 438,75 2م 
5 

481,5 4,41
6 

معنو  2,635 11762 37,75
 ي

4,98 442,5 3م
8 

473,5 6,16
4 

26,62
5 

معنو  13,83 338,37
 ي

 



المحسوبة  Tأ(أن نتائج الاختبارات بين القبمية والبينية لمجموعات البحث الثملاثة أذ كانت قيمة  5من الجدول ) يتبين
( بدرجة 1,895الجدولية ) T( عمى التوالي لممجموعات التجريبية وىي كميا أكثر من قيمة 2,118،2,414,8,62)

 نت لصالح الاختبارات البينية.( وىذا يعني وجود فروق معنوية وكا3,35( ودلالة )7حرية )

، 2,544المحسوبة )  Tب( فقد كانت قيم 5أما النتائج بين الاختبارات البينية والبعدية لمجموعات البحث الثلاثة)
( 7( بدرجة حرية )1,895الجدولية ) T( عمى التوالي لممجموعات التجريبية وىي كميا أكثر من قيمة 11.13، 2,63
 ي وجود فروق معنوية ولصالح الاختبارات البعدية.( وىذا يعن3,35ودلالة )

، 2,631المحسوبة )  Tج( فقد كانت قيم 5وكانت النتائج بين الاختبارات القبمية والبعدية لمجموعات البحث الثلاثة)
( بدرجة حرية 1,895الجدولية ) T( عمى التوالي لممجموعات التجريبية وىي كميا أكثر من قيمة 13,83، 2,635

 ( وىذا يعني وجود فروق معنوية ولصالح الاختبارات البعدية.3,35لالة )( ود7)

عرض وتحميل نتائج القدرة الانفجارية لمعضلات المادة لمذراعين بين الاختبارات القبمية والبينية  4-1-2
 والبعدية لمجموعات البحث الثلاثة

 عدية لقدرة عضلات الذراعينيبين نتائج الفروق للاختبارات القبمية والبينية والب( 6 )جدول

   المجموعة
 ف

 
 ف ىـ

T 
 

 

 
 الاختبار البيني الاختبار القبمي أ الدلالة

  الجدولية المحسوبة   ع س ع س 
  2,298 1623 12,375 3,362 1373,75 5,731 1358 1م 

1,895 
 معنوي

 معنوي 2,54 1524 13,25 6,438 1395,25 4,3 1382 2م
 معنوي 2,342 738 8,5 7,936 1375,5 4,138 1373 3م
  الاختبار البعدي الاختبار البيني ب
  2,486 936 13 3,824 1379,25 3,362 1373,75 1م 

1,895 
 معنوي

 معنوي 2,533 894 13 3,961 1437,75 6,438 1395,25 2م 
 معنوي 2,346 783 8,75 3,522 1387 7,936 1375,5 3م 
  ار البعديالاختب الاختبار القبمي ج
  2,577 4223 22,375 3,824 1379,25 5,731 1358 1م 

1,895 
 معنوي

 معنوي 2,576 6153 27 3,961 1437,75 4,3 1382 2م 
 معنوي 2,791 2394 18,25 3,522 1387 4,138 1375,5 3م
 



البحث الثلاثة بين  ( عمى التوالي لمجموعات2,342،  2,54، 2,298المحسوبة ) Tأ( ان قيم 6يتبين من الجدول )
( 1,895الاختبارات القبمية والبينية لمقدرة الانفجارية لمعضلات المادة لمذراعين وىي كميا اكبر من قيمتيا الجدولية )

 ( وىذا يعني وجود فروق معنوية بينيما ولصالح الاختبارات البينية. 3,35( وبدلالة )7تحت درجة حرية )

( عمى التوالي لمجموعات البحث الثلاثة بين 2,346، 2,533، 2,486المحسوبة ) Tب( كانت قيم 6وفي )
( 1,895الاختبارات البينية والبعدية لمقدرة الانفجارية لمعضلات المادة لمذراعين وىي كميا اكبر من قيمتيا الجدولية )

 لبعدية.( وىذا يعني وجود فروق معنوية بينيما ولصالح الاختبارات ا3,35( وبدلالة )7تحت درجة حرية )

( عمى التوالي لمجموعات البحث الثلاثة بين 2,791، 2,576، 2,577المحسوبة ) Tج (كانت قيم 6وفي )
( 1,895الاختبارات القبمية والبعدية لمقدرة الانفجارية لمعضلات المادة لمذراعين وىي كميا اكبر من قيمتيا الجدولية )

 فروق معنوية بينيما ولصالح الاختبارات البعدية. ( وىذا يعني وجود3,35( وبدلالة )7تحت درجة حرية )

 مناقشة نتائج الاختبارات لمقدرة الانفجارية لمرجمين والذراعين

ويعزو الباحث سبب الفروق المعنوية إلى الاسموب التدريبي الذي أنتيجو أفراد المجموعات التجريبية الثلاثة ) 
مى الرياضي رفع أو دفع المقاومة أو الثقل وأكسابو التعجيل ثم البالستي( وبثلاث مرات في الاسبوع ، والذي يحتم ع

أطلاقو في اليواء في نياية الرفعة بأقل من ثانية واحدة ، وىنا تم تنشيط الكثير من الألياف العضمية السريعة 
وليس  من "أن زيادة سرعة العضمة Leistner.K(1989)الانتفاض وبمدة قصيرة من الزمن ، وىذا يتفق مع ما ذكره 

حجميا ىو اليدف ذو الفائدة الأكبر للأنجاز الرياضي أذ يتم ىنا توظيف وتنفيذ حركات رياضية مختارة فان أردت أن 
فضلا" عما ذكره جمال  ، (13)تركض أسرع وتقفز أعمى وترمي أبعد وبحركات انفجارية أكبر عميك بالتدريب البالستي"

وأن ىكذا تمارين والتي ( 14)3الستي بالسرعة المحظية لمعضمة"يب البصبري من أنو " يكون أطلاق المقاومة في التدر 
تدمج بين السرعة الحركية العالية جدا" والانتاج العالي لمقوة العضمية تفرض مطالب أكبر عمى المجموعات العضمية 

قصوي عمى العضلات المستيدفة ، أذ أن ىناك علاقة متبادلة بين حركات السرعة وأنتاج القوة العضمية تفرض التوتر ال
المستعممة " لأن إشراك أكبر عدد من الوحدات الحركية وأثارتيا والترابط العالي الحاصل بين الجيازين العصبي 
والعضمي وكذلك النقصان الحاصل في زمن الانقباض العضمي يزيد من القدرة العضمية المنتجة ويكون معدل سرعة 

 .(15)سرع"الانقباض أ

قوية والسريعة وحدات حركية أكثر بسبب زيادة عتبة التحفيز أذ إن التمارين البالستية تتطمب تشترك في الحركات ال
نشاطا" كبيرا" جدا" ولا يحدث ىذا الا بعتبة تحفيز عالية " وىذا التدريب يزيد من حجم التنشيط والتحفيز العصبي ، وقد 

العامة لتدريب المقاومة البالستي بأن يكون تنفيذ الخطوط   NASCحددت الجمعية الوطنية الامريكية لمقوة والأعداد 

                                                           
-Lestner . K (1989): Strength Training Injuries( part 1&2) ,High Intensity Training,Newsletter,Spring,Summer.U.S.A.1- 
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ذا الذي عممت عميو عينة وى "RM-1 % من  53 – 33التكرارات بأسرع ما أمكن وبأوزان خفيفة نسبيا" ومحددة ب ) 
 .(16)البحث"

"أن كلا نوعي الالياف العضمية تتحفز بشكل نشط خلال الانقباضات  Lesmes, G & et.al ( 1983)ويذكر 
ية القصوية وتكون لموحدات الحركية البطيئة المقدرة عمى الابتداء بسرعة حركة الطرف السريعة إذا كانت القوة العضم

المطموبة قميمة ، لذا أذا كان ىدف التدريب ىو تحفيز وتطوير الوحدات الحركية العضمية السريعة الانتفاض فأن العمل 
لممقاومة مثل الحركات السريعة البالستية العالية السرعة السريع بتدريب الاثقال يكون بشدة منخفضة نسبيا" 

 وىذا قمل الزمن للأداء مما زاد في مقدار القدرة الناتجة وفقا" لمعادلة القدرة العضمية : (17)منخفضة"وبمقاومات

 القوة العضمية * المسافة                         

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالقدرة العضمية = ـــــــــــــــــــــــــــــــ

 الزمن                                   

وبسبب العلاقة العكسية بين القوة والسرعة حيث لا يمكن الوصول بكلا متغيري الطرف الايسر بالمعادلة الى الحد 
رة القصوى ، لذا فإنو يمكن زيادة القدرة عند التعامل العالي مع مع احد القصوي بنفس الوقت ، وىذا ىو مطمب القد

المتغيرين ) أما القوة او السرعة( من خلال أستخدام الأسموب البالستي الذي يوفر قيم متوسطة لمقدار المقاومة أما 
،  1983لدراسات كانيكوالسرعة فتكون باعمى ما أمكن و"ىو الأسموب الأنسب لموصول بالقدرة القصوى ، وقد أكدت ا

 (18")% من الحد الاقصى للاعب" 53 -33أن أقصى قدرة أنفجارية تحدث بمقاومة ما بين  1987موريتاني 

فضلا" عن أن أستعمال الجيود القصوية لتحقيق دفع أنفجاري ينتج تحسين بمعدلات وناتج القدرة القصوى بشرط توفر 
، وىذا الذي تم  (19)سائدة وأن تؤدى بشكل أنفجاري وبأقصى سرعة "سرعة العمل العضمي والذي يجب أن تكون ىي ال

التأكيد عميو خلال التدريب بيذا الاسموب لمتمرينات في الوحدات التدريبية مع التاكيد عمى تكنيك أداء التمارين 
العلاقات المتبادلة  والميارات الانفجارية فييا إذ أنيا تعمل عمى ترقية التوافق بين العضلات العاممة إلى جانب ترقية

بعامل التنمية والتقوية بين العضلات العاممة الاساسية والعضلات المعاكسة ليا والمساعدة مع أرتباط ذلك 
 ، وىذا يؤكد صحة الفرض الآول من فروض البحث .(23)لمعضلات"

ارية لمعضلات عرض وتحميل الفروق بين مجموعات البحث الثلاثة في الاختبارات البينية لمقدرة الانفج 4-2
 المادة لمذراعين والرجمين 
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5-Lesmes.G . Berham, D,W. Costill ,D,L . Fink ,W, J( 1983):Glycogen Utiliaizaition In Twitch Muscle Fibers During 
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 يبين الفروق بين الاختبارات البينية لمقدرة الانفجارية لعضلات الذراعين والرجمين (7) جدول

مصدر  
 التباين

مجموع 
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

F الدلالة 
 الجدولية المحسوبة

بين  الرجمين
 المجموعات

345,93 2 172,65  
14,357 

 
 
 

3,467 

 
 معنوي

داخل 
 المجموعات

257,93 21 12,282 

بين  الذراعين
 المجموعات

18,29 2 9,124  
7,375 

 
 معنوي

داخل 
 المجموعات

26,33 21 1,24 

 

لجذع المحسوبة بين الاختبارات البينية لمقدرة الانفجارية لمعضلات المادة لمرجمين وا F( أن قيمة 7يتبين من الجدول )
 – 2( تحت درجتي حرية )F  (3,467( وىي أكبر من قيمتيا الجدولية 14,357لمجموعات البحث الثلاثة كانت )

 ( وىذا يعني وجود فروق معنوية بين المجموعات الثلاثة في الاختبار البيني.3,35( وبدلالة )21

الباحث الى أختبار أقل فرق معنوي )  ولمعرفة أفضمية الفروق بين المجموعات الثلاثة في الاختبار البيني أتجو
L.S.D(لمعرفة لصالح أي مجموعة كانت الفروق وكما تظير في الجدول )8.) 

لعضلات الرجمين والجذع لمجموعات البحث  يبين أختبار اقل فرق معنوي للاختبارات البينية لمقدرة الانفجارية( 8)جدول
 الثلاثة

 3 2 1 س م
453,75 463 459,125 

1 453,75 -- 9,25* 5,375* 
2 463 -- -- 3,875 
3 459,125 -- -- -- 

 4,135( = L.S.Dقيمة )            

وتمييا المجموعة الثالثة  463( أن أفضل الفروق كانت لصالح المجموعة الثانية وبوسط حسابي 8يتبين من الجدول )
 (.452,75الاولى وبوسط حسابي قدره ) ( ثم تأتي بالمرتبة الاخيرة المجموعة 459,125وبوسط حسابي قدره )



المحسوبة بين الاختبارات البينية لمقدرة الانفجارية لمعضلات المادة لمذراعين كانت  Fوفي نفس الجدول نلاحظ أن قيمة 
( وىذا يعني 3,35( وبدلالة )21 – 2( تحت درجتي حرية )3,467الجدولية)  F( وىي أكبر من قيمة 7,375) 

بين المجموعات الثلاثة في الاختبار البيني.ولمعرفة أفضمية الفروق بين المجموعات الثلاثة في وجود فروق معنوية 
( لمعرفة لصالح أي مجموعة كانت الفروق وكما L.S.Dالاختبار البيني أتجو الباحث الى أختبار أقل فرق معنوي ) 

                                               (.9تظير في الجدول)

 لعضلات الذراعين لمجموعات البحث الثلاثة يبين أختبار اقل فرق معنوي للاختبارات البينية لمقدرة الانفجارية( 9)دولج

 3 2 1 س م
1373,5 1395,25 1375,5 

1 1373,5 -- 25,25* 5,5* 
2 1395,25 -- -- 19,25* 
3 1375,5 -- -- -- 

 3,732( = L.S.Dقيمة ) 

( وتمييا 1395,25ن أفضل الفروق كانت لصالح المجموعة الثانية وبوسط حسابي )( أ9يتبين من الجدول )
( ثم تأتي بالمرتبة الاخيرة المجموعة الاولى وبوسط حسابي قدره ) 1375,5المجموعة الثالثة وبوسط حسابي قدره )

1373,5.) 

 وىذا يؤكد صحة الفرض الثاني من فروض البحث.

ات البحث الثلاثة في الاختبارات البعدية لمقدرة الانفجارية لمعضلات عرض وتحميل الفروق بين مجموع 4-3
                             المادة لمرجمين والجذع والذراعين

 يبين الفروق بين الاختبارات البعدية لمقدرة الانفجارية لعضلات الذراعين والرجمين(13)جدول
مصدر  

 التباين
مجموع 
 المربعات

درجات 
 الحرية

سط متو 
 المربعات

F الدلالة 
 الجدولية المحسوبة

بين  الرجمين
 المجموعات

22,752 2 11,376  
7,96 

 
 
 

3,467 

 
 معنوي

داخل 
 المجموعات

33,313 21 1,429 

بين  الذراعين
 المجموعات

23,621 2 11,81  
4,134 

 
 معنوي

داخل 
 المجموعات

63 21 2,857 



المحسوبة بين الاختبارات البعدية لمقدرة الانفجارية لمعضلات المادة لمرجمين  Fيمة ( أن ق13يتبين من الجدول )
 – 2( تحت درجتي حرية )3,467الجدولية )  F( وىي أكبر من قيمة 7,96والجذع لمجموعات البحث الثلاثة كانت )

 رات البعدية.( وىذا يعني وجود فروق معنوية بين المجموعات الثلاثة في الاختبا3,35( وبدلالة )21

ولمعرفة أفضمية الفروق بين المجموعات الثلاثة في الاختبارات البعدية أتجو الباحث الى أختبار أقل فرق معنوي ) 
L.S.D(لمعرفة لصالح أي مجموعة كانت الفروق وكما تظير في الجدول )11.) 

لعضلات الرجمين والجذع لمجموعات  يبين أختبار اقل فرق معنوي للاختبارات البعدية لمقدرة الانفجارية( 11)جدول
 البحث الثلاثة

 3 2 1 س م
462,5 481,5 473,5 

1 462,5 -- 19* 11* 
2 481,5 -- -- 8* 
3 473,5 -- -- -- 

 1,41( = L.S.Dقيمة )             

المجموعة وتمييا  481.5( أن أفضل الفروق كانت لصالح المجموعة الثانية وبوسط حسابي 11يتبين من الجدول )
 (.462,5( ثم تأتي بالمرتبة الاخيرة المجموعة الاولى وبوسط حسابي قدره ) 473,5الثالثة وبوسط حسابي قدره )

المحسوبة بين الاختبارات البعدية لمقدرة الانفجارية لمعضلات المادة لمذراعين كانت  Fوفي نفس الجدول نلاحظ أن قيمة 
( وىذا يعني 3,35( وبدلالة )21 – 2( تحت درجتي حرية )3,467) الجدولية F( وىي أكبر من قيمة 4,132) 

 وجود فروق معنوية بين المجموعات الثلاثة في الاختبارات البعدية.

ولمعرفة أفضمية الفروق بين المجموعات الثلاثة في الاختبارات البعدية أتجو الباحث الى أختبار أقل فرق معنوي ) 
L.S.D(.12انت الفروق وكما تظير في الجدول)( لمعرفة لصالح أي مجموعة ك 

لعضلات الذراعين لمجموعات البحث  يبين أختبار اقل فرق معنوي للاختبارات البعدية لمقدرة الانفجارية( 12)جدول
 الثلاثة

 3 2 1 س م
1379 1437,75 1387,5 

1 1379 -- 28,5* 6,25* 
2 1437,75 -- -- 22,25* 
3 1387,5 -- -- -- 

 1,995( = L.S.Dقيمة ) 



( وتمييا 1437,75( أن أفضل الفروق كانت لصالح المجموعة الثانية وبوسط حسابي )12يتبين من الجدول )
( ثم تأتي بالمرتبة الاخيرة المجموعة الاولى وبوسط حسابي قدره ) 1387,5المجموعة الثالثة وبوسط حسابي قدره )

1379.) 

 البحث. وىذا يؤكد أيضا" صحة الفرض الثاني من فروض

ولاجل توضيح أكبر لمديات التطور الذي حصل لمجموعات البحث الثلاثة يعرض الباحث النسبة المئوية لمتطور بين 
 ( . 13الاختبارات القبمية والبينية والبعدية وكما في الجدول )  

 يبين نسبة  التطور لمقدرة الانفجارية لمرجمين والجذع والذراعين(13 )جدول

 المجموعة 
 
 

 
 قبميال

 
 البيني

 
 البعدي

نسبة التطور 
بين القبمي 
 والبيني

نسبة التطور بين 
 البيني والبعدي

 س   س   س  
 

 الرجمين
1 442,75 453,75 462,5 2,484 1,928 
2 438,75 463 481,5 5,527 3,996 
3 442,5 459,125 473,5 3,757 3,131 

 
 الذراعين

1 1358 1373,75 1379,25 3,939 3,62 
2 1382 1395,25 1437,75 3,959 3,896 
3 1373 1375,5 1387 3,43 3,836 
( أن افضل نسبة مئوية لمقدرة الانفجارية لمعضلات المادة لمرجمين والجذع بين الاختبارات 13يتبين من الجدول )

%( وثم 3,757ة ) %( وتمييا المجموعة الثالث5,527القبمية والبينية كانت من حصة المجموعة الثانية وكانت ) 
 %( .2,482الاولى ) 

في حين كانت أفضل نسبة مئوية بين الاختبارات البينية والبعدية قد حصمت عمييا المجموعة الثانية كذلك وبمقدار )  
 %(.1,928%( وثم الاولى )3,131%( وتمييا المجموعة الثالثة )3,996

نت افضل نسبة مئوية بين الاختبارات القبمية والبينية قد حصمت أما القدرة الانفجارية لمعضلات المادة لمذراعين فقد كا
%( في حين كانت المجموعة الثالثة ىي 3,939%( وتمييا المجموعة الاولى )3,959عمييا المجموعة الثانية ) 

 %(.43الاخيرة وحصمت عمى )

المجموعة الثانية وبمقدار وكانت أفضل نسبة مئوية لمتطور بين الاختبارات البينية والبعدية قد حصمت عمييا 
 %(،3,62%( وثم الاولى )3,836%( وتمييا المجموعة الثالثة ) 3,896)

 



 المناقشة 

يعزو الباحث الفروق المعنوية بين الاختبارات القبمية والبينية والبعدية وبسبب طبيعة العلاقة العكسية بين القوة 
الاداء والى طبيعة السرعة وزمن اداء التمارين التي ادتيا والسرعة فقد أثرت مقادير المقاومة المستعممة في سرعة 

( RM-1% من 33مجموعات البحث والذي يفترض أن يتم من خلاليا زيادة القدرة الانفجارية ، فالمقاومة الاقل ) 
مكون كانت قميمة نسبيا" وبشكل لم تؤثر بشكل فعال جدا" في مكون القوة ضمن القدرة الانفجارية بل كانت موجية الى 
% 43السرعة والتي من المفترض أن يكون مسيطرا" عمييا ، فالمقاومة كانت ىنا أقل مما لدى المجموعتين الثانية ) 

(، ولان السرعة لوحدىا يكون من الصعب جدا" تنميتيا خلال المدة التدريبية 1RM% من 53( والثالثة )1RMمن 
كيد تحتاج إلى زمن أطول ، في حين أن المقاومة التي تبمغ القصيرة )شير ونصف( التي طبق بيا البحث ، وىي بالتأ

( كانت أكثر مما يجب أن يبدأ بو اللاعبون فاثرت عمى طبيعة السرعة لأداء التمارين والأختبارات ،أذ 1RM% من 53)
البالستية أذ بذل أنيا كانت كبيرة نسبيا" وبما يؤثر نوعيا" في طبيعة أداء وتنفيذ السرعة العالية المطموبة في التمارين 

وصرف جيد وطاقة كبيرة لمتغمب عمى المقاومة لأكسابيا التعجيل الملائم بغرض قذفيا في نياية الحركة ، وبذلك كبر 
مقدار القوة المستعممة في معادلة القدرة ) القدرة = القوة * السرعة( عمى حساب السرعة والتي ىي اليدف الاستراتيجي 

عنو جمال صبري " عند التعامل مع التأثير العصبي عمى الجسم يجب أن نشير إلى أن  نقميا Bompaلمبحث ، ويذكر 
العضمي لا يعمل دائما" بالمثيرات فان العلاقة بين القوة العضمية والسرعة يمكن أن ننظر ليا دائما"  –النظام العصبي 

كانت المجموعة الثانية التيأدت بمقاومة لذا ف (21)كحالة متعاكسة فكمما زادت المقاومة تزيد القوة ولكن السرعة تقل"
متوسطة نسبيا" وبسرعة مسيطر عمييا ىي الأكثر مثالية لمتطوير، ومن المعروف القدرة العضمية = القوة العضمية  * 

 السرعة.

 لمعادلة : ل االقدرة الرياضية الخاصة ومن خلا ويذكر جمال صبري أنو " توجد طرائق وأساليب عديدة لتطوير 

 القوة  * المسافة                   

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــالقدرة = ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 الزمن                    

وتعتمد ىذه الطرائق بتثبيت أثنين من عناصر الطرف الايسر لممعادلة وزيادة الثالث ، فتكون إما بزيادة القوة وتثبيت 
، والطريقة الثالثة  (22)مسافة والزمن أو بزيادة المسافة وتثبيت القوة والزمن أو باقلال الزمن وتثبيت القوة والمسافة "ال

 ىي الطريقة الافضل والاكثر فعالية وعممية والتي نستطيع فييا اداء الميارة الخاصة خلال ساعات التدريب.
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 الاستنتاجات والتوصيات -5

 لال ما تم عرضو من الجداول في الباب الرابع تم التوصل إلى الاستنتاجات الاتية:من خالاستنتاجات: 5-1

أثرت جميع الاوزان المستعممة لمتمارين البالستية في البحث أيجابا" في تطوير القدرة الانفجارية لافراد عينة  -1
 البحث .

(وىي 1RM% من 43نفجارية ىو )إن مقدار المقاومة المثالية والتي ستتيح أعمى المكاسب في ناتج القدرة الا  -2
 (.1RM% من 53% و  33الافضل من ) 

 : التوصيات 5-2

 يوصي الباحث بالتوصيات الاتية :

( في التمارين الانفجارية RM % من33ضرورة توظيف مدة أطول لتطوير القدرة عند استعمال مقاومة تعادل ) -1
 البالستية.

 باب لتطوير القدرة الانفجارية في التمارين البالستية.( لمش1RM% من 43عدم استعمال مقاومات تزيد عن ) -2
 يفضل استعمال اختبارات بينية كل شيرين أو شير ونصف لتحديد مستوى ونوعية التطور لمرياضيين. -3
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