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ملخص البحث
في انالباحثذكراحتوى الباب الاول على المقدمة وأهمیة البحث وقد إذبواب أى خمسة تضمن البحث عل

بد من اختیار قدرات بدنیة تتناسب مع متطلباتها  جل تطویر العدائین في هذه الفعالیة لاأمن أنهالمقدمة 
وسائل وأسالیب تساعد كما في اختیار طرائق تدریبیة في تنفیذ التمرینات المستخدمة في التدریب واستخدام 

ومـــن ثــم یـــؤثر فـــي والبــایو میكانیكیـــة فــي تحســـین كفایـــة الأجهــزة الوظیفیـــة للعـــدائین ورفــع قـــابلیتهم البدنیـــة 
تحسین الإنجاز .

وتعـد التـدریبات البالســتیة البالسـتیة والبلیـومتركتـدریبات يعلـى المسـتوى المحلـي هــالمهمـة مـن الوسـائل 
) للتغلـــــــــــب علـــى نقـــص ballistic training(منهـــاوالغـــرضالقـــوى مـــن التـــدریبات الحدیثـــة لألعـــاب

ballisticلاثقال ، ویسـمى أیــــــــضا تـدریب المقاومـة البالیسـتیة (االســـــرعة الناتجة من التــــــــدریب التقلیدي ب

resistance trainingخفیفـــة الـــوزن نســـبیا شـــمل تـــدریبات ( رفـــع أثقـــال تتمـــــــــرینات معینــــــــة ي) وهـــ
وبســـرعات عالیـــــــــة ، جاكیـــت أثقـــال ، كیتـــر أثقـــال وغیرهـــا ) . ومـــن هنـــا جـــاءت أهمیـــة البحـــث مـــن خـــلال 

بعض المتغیرات البیوكینماتیكیة وبعض الصـفات لتطویروالبلیومترك  التدریب البالیستي اسلوب استخدام 
فقــد بــین فیهـــا الباحثــان ان دراســة هـــذه امــا مشــكلة البحـــثمتــر حـــواجز٤٠٠البدنیــة والانجــاز فـــي ركــض 

المشــكلة مــن خــلال إیجــاد تمرینــات بأســلوب البالیســتي  والبلیــو متــرك بشــكل مقــنن والتــي یمكــن مــن خلالهــا 
م حواجز .من ٤٠٠تطــویر بعض المتغیرات البیوكینماتیكیة والصفات البدنیة  والانجاز لدى عدائي ركض 

الــى التــدریبات البالســتیة یــهفامــا البــاب الثــاني فقــد تطــرق الباحثــان اجــل الارتقــاء بمســتوى هــذه الفعالیــة . 
المیدانیة اما الباب الرابع فقد احتـوى اءاتهجر إ والبلیو متریة اما الباب الثالث فقد احتوى على منهج البحث و 

البـاب الخــامس علـى اهــم الاسـتنتاجات والتوصــیات وكانـت علــى ىعلـى عــرض ومناقشـة النتــائج وقـد احتــو 
الســرعة القصــوى  لمجموعــة ولبلیــومترك علــى صــفةللتــدریب البالســتي تــأثیرحـو التــالي فقــد تبــین وجــود الن

ـــأثیركـــذلك ظهـــر وجـــود عینـــة البحـــث ـــو متـــرك  لتطـــویر صـــفة التحمـــلت معنـــوي للتـــدریب البالســـتي والبلی
والبلیــو متــركباســتخدام التــدریبات البالســتیةانالباحثــقــد اوصــىفامــا التوصــیات  لمجموعــة عینــة البحــث 

.ةكوسیلة مساعدة لتطویر السرعة القصوى و التحمل وتحمل القو 
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التعریف بالبحث -١
المقدمة البحث وأهمیته:٢-١

شــهدت الســنوات الاخیــره تطــورا فــي مختلــف مجــالات الحیــاة بشــكل عــام وكــذلك المجــال الریاضــي بشــكل 
فـي السـنوات من الانجازات التي حققـت اً نلاحظ كثیر إذخاص حیث ظهرت انجازات وأرقام خیالیة مذهلة 

بطــال العــالم تكــاد تكــون خرافیــة وغیــر منطقیــة وذلــك لمــا حــدث مــن تطــور فــي أالأخیــرة مــن قبــل كثیــر مــن 
لأدوات المستخدمة في التدریب الریاضي او الأجهزة

مــن م حــواجز مــن أعنــف ســباقات ألعــاب القــوى حیــث یتطلــب هــذا الســباق قــدراً هــائلاً ٤٠٠ویعــد ســباق الـــ
والعزیمة ومواصلة الكفاح.الإرادةإلى متطلبات قوة بالإضافةالسرعة والتحمل والقوة 

ـــة فـــي هـــذا الســـباق مســـتوى عالیـــ مـــن العناصـــر اً ویتطلـــب الوصـــول إلـــى تحقیـــق أفضـــل المســـتویات العالی
العمـــل فـــيالاســـتمراروالصـــفات المهمـــة للیاقـــة البدنیـــة وخصوصـــاً قـــدرات التحمـــل اللاهـــوائي والقـــدرة علـــى 

العضــلي ذات الشــدة المرتفعــة لمــدة طویلــة نســبیاً هــي زمــن الســباق ومســافته ویتركــز تــدریب هــذه الفئــة مــن 
المتسابقین في تطویر السرعة عن طریق تدریبات القوة والتي تشمل تدریبات الوثب والأثقال وتنمیة صفات 

یـزة بالسـرعة مـن بـین الصـفات المهمـة فـي والقـوة الممالانفجاریـةالقوة بأشـكالها وأنواعهـا وتحتـل صـفة القـوة 
م حواجز.٤٠٠فعالیة عدو 

لذلك یستوجب لأجل تطویر العدائین في هذه الفعالیة اختیار قدرات بدنیـة تتناسـب مـع متطلباتهـا  كمـا فـي 
اختیــار طرائــق تدریبیــة فــي تنفیــذ التمرینــات المســتخدمة فــي التــدریب واســتخدام وســائل وأســالیب تســاعد فــي 

ومـن ثـم یـؤثر فـي تحسـین والبـایو میكانیكیـة یة الأجهـزة الوظیفیـة للعـدائین ورفـع قـابلیتهم البدنیـة تحسین كفا
الإنجاز .

وتعـد التـدریبات البالســتیة البالسـتیة والبلیـومتركتـدریبات يعلـى المسـتوى المحلـي هــالمهمـة مـن الوسـائل 
) للتغلـــــــــــب علـــى نقـــص ballistic training(منهـــاوالغـــرضمـــن التـــدریبات الحدیثـــة لألعـــاب القـــوى 

ballisticثقال ، ویسـمى أیــــــــضا تـدریب المقاومـة البالیسـتیة (لااـــــــدریب التقلیدي بالســـــرعة الناتجة من التـ

resistance trainingشـــمل تـــدریبات ( رفـــع أثقـــال خفیفـــة الـــوزن نســـبیا تتمـــــــــرینات معینــــــــة ي) وهـــ
ـــــــة ، جاكیـــت أثقـــال ، كیتـــر أثقـــال وغیرهـــا ) . ومـــن هنـــا جـــاءت أهمیـــة البحـــث مـــن خـــلال وبســـرعات عالیــ

بعض المتغیرات البیوكینماتیكیة وبعض الصـفات لتطویروالبلیومترك  التدریب البالیستي اسلوب استخدام 
متر حواجز٤٠٠البدنیة والانجاز في ركض 
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مشكلة البحث٢-١
وجـودامن الدراسات والبحـوث ومـن خـلال خبـرتهم فـي هـذا المجـال لاحظـن على كثیریبعد اطلاع الباحث

المتغیرات بــــفــــي الســــرعة القصــــوى وتحمــــل القــــوة والتحمــــل وكــــذلك عــــدم الاهتمــــام وبشــــكل مباشــــر ضــــعفٍ 
م م  والذي قد یعكس سبب تدني وضعف مسـتوى أداء العـدائین بـدنیا ٤٠٠الكینماتیكیة لدى عدائي ركض 

السلبي علـى نتیجـة السـباق، الأمـر الـذي یشـكل عائقـا فـي أداء المنافسـة ، وقـد اعتبـر وفنیا ومن ثم التأثیر 
دراســة هــذه المشــكلة مــن خــلال إیجــاد تمرینــات یــاهــذه مشــكلة علمیــة تحتــاج الــى حلــول لــذا ارتأانالباحثــ

ــــــویر بعـــــض المتغیـــــرات  بأســـــلوب البالیســـــتي  والبلیـــــو متـــــرك بشـــــكل مقـــــنن والتـــــي یمكـــــن مـــــن خلالهـــــا تطـ
م حـواجز .مـن اجـل الارتقـاء بمسـتوى ٤٠٠كینماتیكیة والصـفات البدنیـة  والانجـاز لـدى عـدائي ركـض البیو 

هذه الفعالیة .
أهداف البحث:٣-١
إعداد تمرینات بأسلوب التدریب البالیستي والبلیومترك.-١
التعرف على مستوى بعض المتغیرات البدنیة وبعض المتغیرات الكینماتیكیة-٢
بعــــــض المتغیــــــرات البدنیــــــة و فــــــي والبلیــــــومترك التــــــدریب البالیســــــتي لوب أســــــتــــــأثیر التعــــــرف علــــــى-٣

.حواجزم٤٠٠البیوكینماتیكیة وانجاز ركض 
فرض البحث  :٤-١

فروق ذات دلالة إحصـــــائیة بین ھناك

.ولصالح الاختبارات البعدیةعینة البحثالبیوكینماتیكیة والمتغیرات البدنیة والانجاز لإفراد

مجالات البحث :٥-١
م حواجز ٤٠٠منتخب شباب میسان في ركض اؤوالمجال البشري : عد١-٥-١
٢٠/١٠/٢٠١٢والغایة ٢٠١٢/ ٢٠/٨المجال الزماني : الفترة الواقعة من  ٢-٥-١
في میسانالمجال المكاني : مضمار ملعب المخیم الكشفي٣-٥-١
Ballistic Trainingالتدریب البالیستي   ١-٢

لتطـویر اً تـدریبیاً هـا المـدرب أن یبنـي برنامجـخلالتوجد هناك العدید من أسالیب التدریب التي یسـتطیع مـن
مســتوى اللاعبــین وكــان دائمــا هنــاك اخــتلاف فــي آراء الخبــراء والمختصــین والبــاحثین فــي تحدیــد الأســالیب 

ئمة للاعبین للوصول إلى أفضـل المسـتویات البدنیـة والمهاریـة ، ممـا أدى إلـى ظهـور العدیـد التدریبیة الملا
Ballisticمـــن النظریـــات الحدیثـــة للتـــدریب ومنهـــا التـــدریب البالیســـتي أو تــــدریب المقاومـــة البالیســـتیة ( 

Resistance Trainingقدرة العضلیةعلیه أیضا تدریب الق ل) ، وهو نوع من أنواع تدریبات القوة ویط.
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مفهوم التدریب البالیستي   ٢-١-٢
NEWTONوذكــر ( نیــوتن وكرایمــر یعــد التــدریب البالیســتي نوعــا مــن أنــواع تــدریبات القــدرة العضــلیة 

andKRAEMER " (كإن كلمـة بالیسـتی )Ballstic ( الرمـي ) جـاءت مـن أصـل إغریقـي وتعنـي (
طلاقــهوتشــیر كلمــة ( بالیســتي ) الــى تعجیــل الثقــل ٕ ومــن التمرینــات البالیســتیة القفــز مــن ،فــي فضــاء حــروا

كمیة الحركة ساطةوضع القرفصاء مع مقاومة معینة وهي حركة مؤداة بواسطة العضلات لكنها تستمر بو 
الألیـاف العضـلیة السـریعة وتحفیزهـا وان حشـید، وان هذا النـوع مـن التـدریب یجبـر  جسـم الریاضـي علـى ت

ا لأن الألیـــاف العضـــلیة الســـریعة تمتلـــك إمكانیـــة كبیـــرة علـــى النمـــو والتطـــور فـــي هـــذه الخاصـــیة مهمـــة جـــد
)١(." تدریبات القوة 

ــــ) التـــدریب البالی٢٠٠٣،ویعـــرف ( احمـــد فـــاروق خلـــف حركـــات أداءستي بأنـــه " قـــدرة العضـــلات علـــى ــ
لریاضــــي مســــتوى لأعلــــىمـــن ) % ٥٠–٣٠(ومتوســــطة خفیفــــةد مقاومــــة ـــــــبأقصـــى ســــرعة ممكنــــة عن

)٢(خفیفة ومتوسطة الوزن وبسرعات عالیة " . أثقالمل تدریبات رفع ـــویش

تاریخ البلایومترك ٢-٢
الاتحـادومـدربيالـى علمـاءالتـدریبمجـالفـيوانتشـارهالبلایـومتركمصـطلحاسـتخدامفـيالفضـلیرجـع" 

فقـدأمریكـافـي، أمـاوالقـدرةالانفجاریـةلقوةلتحسین اكوسیلةانتشارهوزادالشرقیةأورباودولسابقًاالسوفیتي
بأنـهالبلایـومتركعـرفوقـد١٩٧٥عـام Freduiltفردولـت طریـقعـنالحقیقـي للبلایـومتركالمفهومبدأ

الفعالیـاتفـيالمشـاركةالعضـلیةبالتقلصـاتالمتصـفةالعضـلاتتمدیـدفـيتسـهمالتـيالتمرینـاتتلـك
.)٢(" لسریعة ابالتقلصاتتتمیزالتيالریاضیة

مشــتقة مــن الكلمــة الیونانیــة القدیمــة Plyometric" كلمــة بلایــومترك نأإلــىوقــد أشــار مفتــي إبــراهیم 
Pleythiein تعني زیادة ومن جهة أخرى فانplyo وكلمة أكثرتعنيMetric تعني قیاس

(1) Newton, R.U., Kraemer, W.J., and Hakkinen, K. Effects of ballistic training on preseason preparation of elite volleyball players. Medicine & Science in

Sports & Exercise 31:323-330, 1999.

المجلة العلمیة ، لبالیستي على بعض المتغیرات البدنیة والمھاریة للاعبي كرة السلة ، احمد فاروق خلف . تأثیر برنامج للتدریب ا)٢(
.١٦، ص ٢٠٠٣، ٤٠جامعة حلوان ، مصر : العدد  كلیة التربیة الریاضیة ، 

)٢( Al. Ford, N.S.A Round Table by I.A.A.F. ; Q. Magazine, Roma: March , 1989.p 34 .
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٢٠٩

هاتوتعریفالبلایومتركمصطلحتطور١-٢-٢
قــت الحاضــر یســتخدم بشــكل واســع وكبیــر مــن قبــل العدیــد مــن المــدربین فــي ان تــدریب البلایــومترك فــي الو 

معظــم الفعالیــات الریاضــیة ، ویعــد البلایــومترك التــدریب المثــالي لتطــویر القــدرة العضــلیة والــربط بــین القــوة 
والسرعة ویشترط في تدریب البلایومترك بذل قوة كبیـرة بأقـل زمـن ممكـن ، ویمكـن التـدریب علیـه باسـتخدام 

وات او بدون أدوات . " وان هـذا النـوع مـن التـدریب بـرز بسـرعة فأصـبح مـن أشـهر طرائـق التـدریب لكـل أد
المستویات ، وأصـبح أیضـا مقبـولا كأسـلوب عـام مـن أسـالیب التـدریب الریاضـي المناسـب لقطـاع كبیـر مـن 

)٣(الفعالیات الریاضیة " 

جراءاته المیدانیة:-٣ ٕ منهج البحث وا
منهج البحث :١-٣

ااستخدم الباحثان المنهج التجریبي لملائمة طبیعة بحثهم
مجتمع وعینة البحث :٢-٣

، والبالغ عددهم حواجزم٤٠٠منتخب محافظة میسان في ركض من عدائيمجتمع البحث انحدد الباحث
وذلـك لكـون العـدائین متسـاوین فـي المسـتوىالشـباب للاعبـین، ، اختیـرت عینـة  عمدیـة مـن ائین) عدا٨(
مــن هــذا المجتمــع وقــد بلغــت النســبة المئویــة لعینــة البحــث المختــارة مــن مجتمــع ئین ) عــدا٦كــان عــددهم(و 

%) . ٧٥البحث الكلي (
ولغرض التأكد من تجانس عینة البحث ، أجرى الباحث اٌختبـار معامـل الاخـتلاف للتجـانس لعینـة البحـث، 

تحمل القوة ، تحمل السرعة ، الانجاز حیـث الطول ، الوزن ، العمر التدریبي ، السرعة القصوى ،التحمل،
) تجانس العینة ١اظهرت النتائج الاختبار المبینة في الجدول( 

.٥، ص ١٩٩٨. القاھرة : دار الفكر العربي ، - مفھومھ –تطویره –التدریب البلیومتري .زكي محمد درویش )٣(
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)١الجدول (
أفراد عینة البحث في المتغیرات والقیاسات ( الطول ، الوزن ، العمر التدریبي ، اعتدالیة توزیعیبین 

)السرعة القصوى ،التحمل، تحمل القوة  ، الانجاز 

معامـــــــــــــــل وسیطعسالقیاسات-المتغیرات
الالتواء

١٧٥.٤٠٠٣.٧٣٢١٧٧.٥٠٠٠.٧٤٧الطول /سم
٧٥.٣٢٤٢.٧٤٥٧٤.٧٣٠٠.٨٢٦الوزن /كغم

٣.٤٨٨٠.٦٥٤٣.٤٧٠٠.٦٧٤العمر التدریبي /سنة
م لصـــــــفة الســـــــرعة ٣٠اختبـــــــار ركـــــــض 

القصوى
٤.٣٤٢٠.٥٦٣٤.٥٣٤٠.٦٤٥ -

٠.٧٣٠-١.٢٨٣٠.٣٤٧١.٢٦٨م ) لصفة التحمل٦٠٠اختبار ( 

م ) ركــض بــالقفز لصــفة ٢٠٠اختبــار ( 
تحمل القوة

٠.٦٣٨-٣٤.٤٣٢٠.٦٠٢٣٤.٥٦٠

٠.٩٥٦-٥٦.٤١٣٠.٥٤٢٥٦.٤٠٦) حواجزم ٤٠٠اختبار الانجاز ( 

ممــا یــدل علــى ان أفــراد ٣± ) بــان قــیم معامــل الالتــواء للمتغیــرات تتــراوح مــا بــین ١یتبــین مــن الجــدول ( 
م ) ، اختبـار ( ٣٠اختبار ( الطول ، الوزن ، العمر التدریبيفي متغیرات ( موزعین اعتدالیاالبحث عینة 
) .حواجزم٤٠٠م ) ، اختبار الانجاز ( ٢٠٠م ) ركض بالقفز ( ٦٠٠

الأدوات والأجهزة والوسائل المستخدمة في البحث٣-٣
المصادر العربیة والأجنبیة .-١
(pantiuam-4)عحمول نو م)(DELLجهاز حاسوب-٢

٠م)١مقیاس رسم طول (-٣
أدوات قیاس مختلفة ( ساعات توقیت ، شریط قیاس ، مسدس اطلاق ) -٤
م .٤٠٠مضمار ركض قانوني -٥
) صــورة ٢٥) ذات ســرعة تــردد (٤) یابانیــة الصــنع عــدد (Sony-HDآلــة تصــویر فیدیویــة نــوع ( -٦

بالثانیة مع حامل ثلاثي لكل واحدة منها
.٦٠حواجز عدد -٧
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لاختبارات البدنیةا٤-٣
تم اختیار الاختبارات البدنیة التي تقیس الصفات البدنیة قیـد البحـث بالاعتمـاد علـى المصـادر العلمیـة كمـا 

ي :أتی
)١() متراً ٣٠اختبار (أولا :

: قیاس السرعة.هدف الاختبار
لاول والثــاني ســاعة توقیــت ثلاثــة خطــوط متوازیــة مرســومة علــى الارض المســافة بــین الخــط ا-الأدوات :

متراً) .٣٠امتار) وبین الخط الثاني والثالث (١٠(
):٢م ) من البدء الطائر(٦٠٠ثانیا: اختبار ركض ( 

الغرض من الاختبار : قیاس صفة التحمل العام  .
متطلبات الاختبار : مضمار لألعاب القوى، ساعات توقیت ، مطلق ، مؤقتون ،مراقبون .

):٣م ) من البدایة العالیة(٢٠٠قفز لمسافة ( : اختبار الركض باللثاً ثا
الغرض من الاختبار : قیاس تحمل القوة .

م ) ، ساعات توقیت ، مطلق مؤقتون .٢٥٠متطلبات الاختبار : مجال ركض لا یقل طوله عن ( 
ركض م حواجز٤٠٠رابعا: اختبار انجاز 

لقیاس الانجاز الغرض من الاختبار : 
ســــاعات توقیــــت ، مطلــــق حــــواجز،م ) ،٤٠٠ركــــض لا یقــــل طولــــه عــــن ( متطلبــــات الاختبــــار : مجــــال

.مؤقتون

واجزم ح٤٠٠التي تم اختیارها لأهمیتها في ركض متغیرات البحث البیوكینماتیكیة ٥-٣
وهو الزمن الذي یقاس من اول ترك لرجل النهـوض الـى اول مـس بعـد الحـاجز زمن خطوة الحاجز: -١

للحواجز الأربعة قید الدراسة.
. لأربعة ااجز و سرعة اجتیاز الح-٢
.للحواجز الاربعةلحظة الاجتیازالوركزاویة -٣

.٣٦٣، ص ١٩٩٧ـ بغداد : مكتب الوطنیة الاختبارات ومبادئ الاحصاء للمجال الریاضيقیس ناجي عبد الجبار،بسطویس احمد:)١(
.١١٣، صـ٢٠٠٤، الطیف للطباعة ، بغداد ، ء في المجال الریاضيالاختبارات والقیاس والإحصاعلي سلوم جواد الحكیم : –) ٢(

م حواجز ، رسالة ماجستیر ،جامعة ٤٠٠محمد عبادي عبد : اثر تنمیة التحمل الخاص في التحكم بخطوات الركض وانجاز –) ٣(
.٢٩، صـ٢٠٣بابل ،
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٢١٢

خطوات اجراء التجربة المیدانیة :٦-٣
الاختبارات البدنیة الحركیة لعینة البحث١-٦-٣

یـوم واحـد ایفصـل بینهمـینعلى یومةجراء الاختبارات البدنیة القبلیة على عینة البحث موزعإقام الباحث ب
وقــد حضــر الاختبــارات جمیـع افــراد العینــة ومجمــوعهم ٢٢/٨/٢٠١٢-٢٠/٨یــوم الاحــد الموافـق حةار اسـت

وتــم اجــراء الاختبــارات البدنیــة وثبــت الباحــث جمیــع الظــروف الاخــرى للاختبــارات مــن حیــث ئینعــدا)٦(
٠لبعدیــة المكــان والزمــان والمنــاخ حتــي یتســنى ایجــاد نفــس الظــروف او مشــابهة عنــد اجــراء الاختبــارات ا

وطبقت الاختبارات على وفق الشروط والمواصـفات الخاصـة بكـل اختبـار ، امـا الاختبـارات البیوكینماتیكیـة 
نـــع فقـــط لدراســـة المتغیـــرات اوتـــم اختیـــار اربعـــة مو ٢٣/٨/٢٠١٢فقـــد اجریـــت فـــي یـــوم الاربعـــاء الموافـــق 

)١،٤،٧،١٠الكینماتیكیة علیها(

حلیل الفلم الفیدیويت٧-٣
)صوره بالثانیة ٢٥) بسرعة تردد (sony) من الكامیرتین نوع (usbسحبه عن طریق (و الفلم تم تحلیل 

) تـــم تحلیـــل الفلـــم لاســـتخراج قـــیم dart fish) بعـــد ان تـــم تنصـــیب برنـــامج (dellالـــى حاســـبة نـــوع (
٠المتغیرات البیوكینماتیكیة وتبویبها بجداول لغرض معالجتها احصائیا

یبي المستخدم البرنامج التدر ٨-٣
تم تطبیق البرنامج التدریبي للأسلوبین البالستي والبلیو مترك في فترة الاعداد الخاص من الموسم التـدریبي 

)٢)(١وتم استخدام وحدتین تدریبیتین في الاسبوع لفترة شهرین انظر ملحق رقم (

الوسائل الاحصائیة٩-٣
حصائیةالالغرض الحصول على النتائج spssاناستخدم الباحث

الوسط الحسابي -١
الانحراف المعیاري -٢
الالتواءمعامل -٣
المتناظرةت للعینات - ٤
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٢١٣

عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها -٤
م السرعة القصوى :٣٠عرض وتحلیل نتائج اختبار ١–٤

)٢جدول رقم (
تبارین القبلي یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمتي (ت) المحتسبة والجدولیة في الاخ

متر من الوضع الطائر٣٠والبعدي لمجموعة عینة البحث لأختبار ، 

المتغیر
الاختبــــــــــــــــــــارات الاختبارت القبلیة

قیمــــــــة ت البعدیة
المحتسبة

قیمـــــــــــــة ت 
الجدولیة

درجـــــــــــة 
الحریة

مســـــــتوى 
النتیجةالدلالة

+-ع-س
+-ع-س

متــــر مــــن ٣٠ركــــض 
الوضـــــــــــــع الطـــــــــــــائر

بلیومترك
٤.٢٦٠.٤٨٤.١

٥
٠.٥

٧
معنوي٤.٥٢٤٢.٥٧٥٠.٠٥

متــــر مــــن ٣٠ركــــض 
٤.٢٨٠.٥٠بالستيالوضع الطائر

٤.١
٦

٠.٥
معنوي٤٤.٦٣٥٢.٥٧٥٠.٠٥

٢.٥٧) ٥) وتحت درجة حریة (٠.٠٥) الجدولیة عند مستوى دلالة (tقیمة (
فـي انت التـي اسـتخدمها الباحثـبواسـطة التـدریباقـد تطـورت ان صـفة القـوة الممیـزة بالسـرعة یرى الباحثـان 

خــرین ( الــى ان تنمیــة القــوة الممیــزة بالســرعة لــدى آو حســن عــلاويمحمــد وذكــر. ینالتــدریبیالبرنــامجین
).١تنمیة وتطویر صفة السرعة(فيالفرد والریاضي من العوامل الهامة المساعدة 

المجمـوعتین التجـریبیتین وكـان من خلال التمرینات التي نفذت من قبـلقد تطورتوان عضلات الرجلین 
الأثر الفعال في تطویر السرعة القصوى  والسیطرة على المسار الحركي خلال مرحلة التسارع ومرحلـة لها

السرعة القصوى والحفاظ على هیكل الاداء الفني الخاص الثابت ممـا حقـق السـیطرة علـى المسـار الحركـي 
لتطـور الحاصـل فـي القـوة الممیـزة بالسـرعة الـى التـدریبات ویعـزو الباحثـان السـبب فـي ابالسرعة القصـوى . 

ن وكـذلك الـى تقلیـل الحمـل التــدریبي یمـن قبـل البـاحثاالمسـتخدمة فـي المنهجـین التـدریبیین التـي تـم اعـداده
من حجم وشدة وكثافة .

، ١٩٨٦نجاز بالوثب الثلاثیة رسالة دكتوراه ، جامعة بغداد ، مدى تاثیر القوة الممیزة بالسرعة في مستوى الا-صریح عبد الكریم )١(
. ١٨٩ص



تأثير أسلوب التدريب البالستي والبليو مترك في تطوير بعض المتغيرات البدنية  
م حواجز٤٠٠والبيو كينماتيكية و انجاز ركض  

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٢١٤

-م التحمل  :٦٠٠عرض وتحلیل نتائج اختبار ركض ٢-٤
)٣جدول رقم(

اف المعیاري وقیمتي (ت) المحتسبة والجدولیة في الاختبارینیبین الوسط الحسابي والانحر 
م٦٠٠القبلي والبعدي لمجموعة عینة البحث لاختبار ركض 

المتغیرات
الاختبار البعديالاختبار القبلي

قیمـــــة (ت) 
المحتسبة

قیمــــــــــــــــــــة 
(ت) 

الجدولیة

درجـــــــــــــــــة 
الحریة

مســــــــــتوى 
النتیجةالدلالة

-ع+-س-ع+-س

م٦٠٠ركض 
ة البلیومتركلمجموع

معنوي١.٢٨٠.١١١.٢٦٠.٢٩٧.٤٣٥٢.٥٧٥٠.٠٥

م٦٠٠ركض 
لمجموعة البالستي

معنوي١.٢٧٠.٢٠١.٢٦٠.٢٨٦.٢٣١٢.٥٧٥٠.٠٥

لهـا الاثـر الكبیـر فـي تطـویر ان والتـي كـان التدریبات التي استخدمها الباحثان التطور الموجود یعود الى
ها الأساسـیة او علـى ئالتخطیط الصحیح للمنهج على مستوى الوحدة التدریبیة واجزاصفة التحمل حیث ان 

مستوى الدورات التدریبیة المختلفة والأخذ بنظر الاعتبار العلاقة الصـحیة بـین مسـتوى الحمـل وفتـرة الراحـة 
واستخدام النبض كمؤشر للحالة التدریبیة لها الاثر الكبیر في رفع مستوى الإنجاز .

ا أكــده (مفتــي إبــراهیم) ان مــن تــأثیرات التطــور الحــدیث فــي عملیــات التــدریب الریاضــي ، العنایــة وهــذا مــ
القصــوى بتخطــیط العلاقــة بــین التحمیــل والراحــة فــي ضــوء اقصــى حــد ممكــن، والاســتعانة بوســائل وأجهــزة 

لأداء البدني ). حیث یتطلب التأثیر الموجه لرفع مستوى ا١حقق أعلى معدلات استعادة الاستشفاء(تحدیثة 
عن طریق أداء التمرینـات المكثفـة ان تكـون فتـرات الراحـة والحمـل متعاقبـة فـي توافـق مـع التـأثیر المرغـوب 

) ، ان الراحة لها أهمیة كبیرة للعـودة الـى الحالـة الطبیعـة بعـد أداء الحمـل حیـث تـؤدي هـذه الـى رفـع ٢فیه(
). ویؤكد "ریسان خریبط ٣اً لأداء الحمل التالي(درجة الحث والفاعلیة داخل أعضاء الجسم مما یجعله مهیئ

) ان متطلبات التـدریب الحـدیث بمـا فیـه ارتفـاع كبیـر فـي الأحمـال التدریبیـة والنسـبة العالیـة ٤تركي"(يوعل
مــن التــدریبات الخاصــة بالشــدة اضــافت صــعاباً اخــرى لامكانیــة تقنــین نظــام العمــل والراحــة بصــورة مثالیــة 

.٢٧، ص١٩٩٨: (دار الفك العربي للطباعة والنشر ، ١. طالتدریب الریاضي الحدیثمفتي إبراھیم حماد ، )١(
.١١٦، ص ١١٢، ص١٩٩٧، اسس التدریب الریاضي كمال عبد الحمید ، محمد صبحي حسانین ، )٢(

. ١١٢، ص المصدر السابق١٩٩٨كمال عبد الحمید ، محمد صبحي حسانین ،)٣(
.٢٦٣- ٢٦٢ص١٩٩٩، ، دار الشرق للنشر والتوزیع ، عمان فسیولوجیا الریاضةریسان خریبط وعلي تركي مصلح ، )٤(



تأثير أسلوب التدريب البالستي والبليو مترك في تطوير بعض المتغيرات البدنية  
م حواجز٤٠٠والبيو كينماتيكية و انجاز ركض  

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٢١٥

الجرعــات التدریبیــة والــدورات التدریبیــة المختلفــة مثــل هــذه الصــعوبات یمكــن ان وذلــك بالنســبة الــى كــل مــن
مثالیـــة التخطـــیط لوحـــدات التـــدریب المختلفـــة للأحمـــال : یتحقـــق ذلـــك مـــن خـــلال اتجـــاهین متـــرابطین  همـــا 

التدریبیــة ، والقــدرة علــى توجیـــه التخطــیط الخــاص بالوســائل المختلفـــة لاســتعادة الاستشــفاء والتــي تســـتخدم 
صــورة كبیــرة فــي التــدریب الحــدیث ، وعلــى الــرغم مــن ان هــذه الوســائل قــد عرفــت منــذ زمــن بعیــد الا ان ب

كـن اسـتخدامها مـن مالتخطیط الخاص بها من خلال وضع المناهج التدریبیة لم یكن موجوداً تقریباً حیث م
الارتفاع العام بالقدرة على العمل مع ضمان عدم الوصول لمرحلة الإجهاد .

-م :٢٠٠عرض وتحلیل نتائج اختبار ركض بالقفز لمسافة٣–٤
)٤جدول رقم(

(ت) المحتسبة والجدولیة في الاختبارین القبلي ةیبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمت
م.٢٠٠والبعدي لمجموعة عینة البحث لاختبار ركض بالقفز

المتغیرات
) قیمـــة (تالاختبارات البعدیةالاختبارات القبلیة

المحتسبة
قیمـــة (ت) 

الجدولیة
درجــــــــة 
الحریة

مســــــــتوى 
النتیجةالدلالة

+-ع-س+-ع-س

ـــــــــالقفز  م٢٠٠ركـــــــــض ب
معنوي٣٤.٥٢٠.٨٥٣٤.٢٣١.٢٢٣.٤٦٦٢.٥٧٥٠.٠٥لمجموعة البلیومترك

ـــــــــالقفز  م٢٠٠ركـــــــــض ب
ويمعن٣٤.٦٦٠.٧٧٣٤.٤٤١.٣٠٤.٧٣٣٢.٥٧٥٠.٠٥لمجموعة البالستي

في مستوى الانجاز للمجموعتین التجریبیتین اً یتبین من خلال الجدول بان هناك تطور 
لهـا الاثـر الكبیـر فـي تطـویر صـفة هجـین التـينالمعـدة فـي المهـذا التطـور الـى التـدریبات ان ویعزو الباحثـ
ة مـــن الإمكانـــات بـــد مـــن اســـتخدام وســـائل تدریبیـــة غیـــر تقلیدیـــة لزیـــادة فاعلیـــة الاســـتفادإذ لاتحمـــل القـــوة 

تطور مستوى الإنجاز في ) وهذا یتفق مع ما ذكره ریسان خریبط     ( حیث یشترط ١الوظیفیة للریاضي (
ونوعـاً الـى حـد یجبـر الریاضـي علـى التكیـف معـاً مـن الناحیـة البدنیـة والنفسـیة الریاضي زیادة  الحمل كمـاً 

ان التطـور الحاصـل فـي ان) .ویـرى الباحثـ٢(یةللتغلب على التناقض بین متطلبات الحمل والقدرة الانجاز 
حیــث كانــت موجهــة الــى صــفة تحمــل القــوة مــن خــلال التمرینــات التــي اســتخدمت فیهــا الأوزان المضــافة

رات علــى المســتوى العصــبي العضــلي وهــذا یتفــق یــمجموعــات عضــلیة معینــة وبالتــالي ادى الــى احــداث تغی
م حســن حســین (ان التركیــز علــى التــدریبات التــي یــتم فیهــا مــع مــا ذكــره صــریح عبــد الكــریم نقــلاً عــن قاســ

.٥، ص١٩٩٧، الفسیلوجیة ،مصر دار الفكر العربيسالتدریب الریاضي والاسابو العلا احمد عبد الفتاح ، )١(
.٣٦٧، ص١٩٩٥. بغداد : مكتب نون للتحضیر الطباعي ،تطبیقات في علم الفسیولوجیا والتدریب الریاضيریسان خریبط . )٢(



تأثير أسلوب التدريب البالستي والبليو مترك في تطوير بعض المتغيرات البدنية  
م حواجز٤٠٠والبيو كينماتيكية و انجاز ركض  

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٢١٦

ة المشـــتركة فـــي النشـــاط الریاضـــي كمـــا تشـــارك الوحـــدات الحركیـــة فـــي یاســـتخدام نفـــس المجموعـــات العضـــل
الانقبــاض العضــلي تبعــاً لمقــدار المقاومــات التــي تواجههــا العضــلة ففــي حالــة قلــة المقاومــة تعمــل وحــدات 

یة اقل وفي حالة زیادة المقاومة تزداد مشاركة الوحدات الحركیـة وبالتـالي حركیة اقل ذات عدد ألیاف عضل
الألیــاف العضــلیة فــي إنتــاج القــوة اللازمــة لمواجهــة المقاومــة او التغلــب علیهــا وبــذلك تــتم مشــاركة الألیــاف 

) .١العضلیة تبعاً لشدة الحمل(
الأســس العلمیــة الصــحیحة مــن حیــث بنــاء الجرعــة التدریبیــة ودرجــة صــعوبتها مــن حیــث الشــدة ان أتبــاع 

والحجــم ، حیــث تؤكــد اراء الخبــراء مهمــا اختلفــت منــابع ثقــافتهم العلمیــة علــى ان البرنــامج التــدریبي یــؤدي 
دام الشـدة حتماً الى تطور الانجـاز ، اذ بنـي علـى أسـاس علمـي فـي تنظـیم عملیـة التـدریب وبرمجتـه واسـتخ

مكانیـات العـدائین . وهـذا یتفـق  ٕ المناسبة والمتدرجة وكذلك استخدام التكرارات المثلى  مع ملاحظة قـدرات وا
) حیــث یــتمكن المــدرب مــن النجــاح فــي وضــعه للبرنــامج التــدریبي الــذي یراعــي ١٩٩٠مــع محمــد عثمــان (

مكانیــات العــداء وكــذ ٕ لك الهــدف الموضــوع مــن اجلــه نســبة شــدة وحجــم المســتخدم ومــدى مناســبته لقــدرات وا
: ١٩٨٧) والـذي یؤیـده عبـد علـي نصـیف وقاسـم حسـن ٢البرنامج یؤدي الى الارتقاء بالمستوى الریاضـي(

(ان القــوة الممیــزة بالســرعة تتطــور فــي حالــة الارتفــاع المــنظم فــي الشــدة عنــد اداء التمــارین وصــولها للشــدة 
تباع التمارین التصاعدیة هي الوسـیلة الكفیلـة بتحسـن ) ویتطابق ذلك مع راي صادق فرج : (ان ا٣العالیة(

) ٤الإنجاز)(

.١٥ص ١٩٩٧، ١٥، ص١٩٩٧، مصدر سبق ذكرةابو العلا احمد عبد التاح :)١(
.٤٦ص١٩٩٠،عة الأولى ، دار العلم للنشر والتوزیع، الطبالعاب القوى تدریب تكتیك ، تعلیم ، تحكممحمد عثمان : ، )٢(

.١٤٧، ص١٩٨٩، دار الكتب للطباعة الموصل،علم التدریبقاسم حسن حسین وعبد علي نصیف : )٣(
.١ملخصات البحوث في علوم الریاضة والتربیة البدنیة : جامعة بغداد كلیة التربیة الریاضیة للبنات ص)٤(



تأثير أسلوب التدريب البالستي والبليو مترك في تطوير بعض المتغيرات البدنية  
م حواجز٤٠٠والبيو كينماتيكية و انجاز ركض  

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٢١٧

م حواجز٤٠٠عرض وتحلیل نتائج اختبار ركض ٤–٤
)٥جدول رقم(

(ت) المحتسبة والجدولیة فيةیبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیم
م حواجز.٤٠٠الاختبارین القبلي والبعدي لمجموعة عینة البحث لاختبار ركض 

المتغیرات
قیمـــــــة ت البعديالاختبار الاختبار القبلي

المحســــــــو 
بة

قیمــة ت 
الجدولیة 

درجــــــة 
الحریة

مســـــتوى 
ةالنتیجالدلالة

عسعس

و انجــــــــــاز ركــــــــــض 
م حــــــــــــــــــــــــواجز ٤٠٠

ــــــــــو  لمجموعــــــــــة البلی
مترك

معنوي٥٦.٤١٧،٠٥٥.٨٨٨،٠٨٨،٣٢.٥٧٥٠.٠٥

و انجــــــــــاز ركــــــــــض 
م حــــــــــــــــــــــــواجز ٤٠٠

بالستيلمجموعة ال
معنوي٥٦.٤١٩،٠٥٥.٩٠١١،٠٩٠،٣٢.٥٧٥٠.٠٥

) لعینة البحث في الاختبارین القبلي والبعدي حم٤٠٠) نتائج اختبار (٥یبین الجدول (
وللمجمـوعتین التجـریبیتینعینـة البحـثلأفـرادسبب تطور الانجـاز فـي الاختبـارات البعدیـة انویعزو الباحث

ن وبارتفاعــات مختلفــة للحــواجز إلــى تطــویر لــلأداء الحركــي لــدى أفــراد الــى تــدریبات بــوزن مضــاف للــرجلی
العینــة .  وفــي ضــوء مــا تقــدم یتضــح أن الوصــول إلــى المســتوى الجیــد فــي الانجــاز لــدى المجــامیع التــي 
اســتخدمت الأوزان المضــافة كــان بدرجــة كبیــرة مــن التطــور ، ویكشــف عــن تطــور القــدرات الحركیــة الكامنــة 

التـــدریب المســـتخدم وأشـــكاله المتعـــددة التـــي یعتقـــد الباحـــث أنهـــا طـــورت الأداء المهـــاري ذات العلاقـــة بنـــوع
تقان هذا المستوى بدرجة الإفـادة مـن التـدریبات المسـتخدمة فـي تحقیـق الواجـب الحركـي   إ والحركي والبدني و 

خـلال زمـن ن تطور القوة العضلیة یسهل على زیادة قدرة العضـلة علـى التغلـب علـى مقاومـات مختلفـةإ. (
معین حیث تؤدي الحركة ضد مقاومة العضلة أكثر قوة المعوق المؤثر الذي تحدثه هذه المقاومة المختلفـة 

).١على السرعة ومن ثم زیادة الاداء في الزمن المحدد)(
أن التـــدرج والتمـــوج فـــي زیـــادة الاحمـــال التدریبیـــة تقابلهـــا زیـــادة أخـــرى فـــي القـــدرة الوظیفیـــة انویـــرى الباحثـــ

جهــزة الداخلیــة ولأعضــاء الجســم وبالتــالي یــؤدي إلــى ضــمان التطــور وتحســین النتیجــة للریاضــي. فضــلاً للأ
المدة الزمنیة وعدد الوحدات التدریبیة طیلة الأسابیع والأشهر المستخدمة خلال تنفیذ المنهـاج ستخداماعن 

تجریبیة وسـاعد علـى الاسـتمرار التدریبي للتمرینات الخاصة قد زاد من قدرات الریاضي للأفراد المجموعة ال

.٧٨، ص١٩٩٤، القاھرة : دار الفكر العربي ، ٣، طاختبارات الاداء الحركينصر الدین رضوان . محمد حسن علاوي . محمد- ١



تأثير أسلوب التدريب البالستي والبليو مترك في تطوير بعض المتغيرات البدنية  
م حواجز٤٠٠والبيو كينماتيكية و انجاز ركض  

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٢١٨

مكانیــة الفــرد نتیجــة أداء التمرینــات إن التــدریب المنــتظم ینــتج مــن زیــادة إبــالأداء (بقــوة وشــدة وحمــل أكبــر) 
البدنیـة الملائمــة والمســتمرة لفتــرة قــد تســتغرق عــدة أسـابیع وأشــهر وبــذلك تســتطیع أجهــزة الجســم علــى الاداء 

ا یتفق مع ما یراه                                         وهذتداد،).١الأمثل لتلك التمرینات(
م حواجز٤٠٠عرض وتحلیل نتائج زمن خطوة الحاجز في ركض ٥–٤

)٦جدول (
یبین قیمة الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة (ت)المحتسبة والجدولیة

لزمن خطوة الحاجز في الاختبار القبلي  والبعدي لعینة البحث

المتغیرات
قیمــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  بعديقبلي

tالمحسوبة
tقیمــــة 

الجدولیة
مســـــــــــتوى 

النتیجةالدلالة
عسعس

بلیـــــــو متـــــــرك 
١٠.٤٨٠.٦٦٠.٤٦٠.٧٢٣.٤٦ح

٢.٥٧٠.٠٥

دال

دال١٠.٤٧٠.٧٣٠.٤٥٠.٨٠٣.٨٨بالستي ح

دال٤٤٩.٠٥٩.٠٤٧.٠٨٨.٠٧٦.٤ح

دال٤٥٠.٠٨٩.٠٤٨.٠٧٧.٠٣٣.٥ح

دال٧٥٣.٠٠٩.٠٥١.٠٧٠.٠٨٥.٤ح

دال٧٥٤.٠٠٨.٠٥٢.٠٠٦.٠٠٤.٥بالستي ح

دال١٠٠.٤٩٠.٥٥٠.٤٦٠.٧١٣.٧٩ح

دال١٠٠.٤٨٠.٥٨٠.٤٦٠.٣٨٣.٥٥بالستي ح

كانـت الاربعـة قیـد الدراسـة الحـواجز اجتیـازلأزمنـة المحسـوبة) tقـیم (ن ان جمیـع ییتبـاعلاهمن الجدول 
.الحواجز أعلاه اجتیازلأزمنةحصائیة إوهذا یعني وجود فروق معنویة ذات دلالة للمجموعتین دالة

1 - Edigron D.W and Edyet on .R the Biology of physical. actirty bostin . houyn tan Mifflin company ,
1976  , P: 8-100.



تأثير أسلوب التدريب البالستي والبليو مترك في تطوير بعض المتغيرات البدنية  
م حواجز٤٠٠والبيو كينماتيكية و انجاز ركض  

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٢١٩

الذي یستغرقه الریاضي في التأكید على العدائین بالتركیز على الزمن إلى لقد عمد الباحثان في تدریباتهم  
ثقــل رینــات البلیــومترك والبالســتي  وكــذلك التأكیــد علــى خفــض مركــز ســرعة الاداء فــي تمرینــات القفــز لتم

العوائق الموجودة في التمرینات قید الدراسة .الجسم اقل ما یمكن عند اجتیاز 
بالحركــة الســریعة القویــة للرجــل الحــرة ( الأمامیــة) والتــي تبــدأ عنــد تبتــدئمرحلــة الطیــران فــي بــدایتها ان 

الامام وتمتد الذراع المقابلة فوق الرجـل باتجاهیمیل الجذع وبعدها ٠ممدودهاجتیازه للحاجز أولا وهي شبه
ولـه علاقـة كبیـرة بتحقیـق اً مهمـبـالزمن عـاملاً الحرة مما یؤدي الى انخفاض الجـذع ویعـد عامـل الإحسـاس

زخم زاوي كبیر عن طریق التقلیل من عزم القصور الذاتي للدوران 
ران) الــذي یحقــق أعلــى إمكانیــة فــي المحافظــة علــى ســرعة الجســم خــلال فــي أثنــاء الاجتیــاز ( مرحلــة الطیــ

تطــویر إلــىوالتــي كانــت تهــدف التمرینــات تــم التأكیــد علیــه مــن خــلال مفــردات مراحــل الاجتیــاز وهــذا مــا
القوة من اجل التغلب على حـالات التعـب والعمـل فـي هـذه الظـروف بـأعلى السرعة وتحملالسرعة وتحمل

داء الفني الممیز بتطبیق الشروط المیكانیكیة. قدر ممكن في الأ
مع الارتفاع أي انـه كلمـا اً ان زمن اجتیاز الحاجز والسرعة تتناسب طردیإلى ( وقد اشار زكي درویش ) 

)  ١زادت السرعة العمودیة زاد زمن المرور مع زیادة في ارتفاع مركز الثقل الجسم (
م حواجز٤٠٠الحاجز في ركض عرض وتحلیل نتائج زاویة الورك فوق٦–٤

)٧جدول (
یبین قیمة الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة (ت)المحتسبة والجدولیة

لزاویة الورك فوق الحاجز في الاختبار القبلي  والبعدي لعینة البحث

المتغیرات
قیمـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  بعديقبلي

tالمحسوبة
tقیمـــة 

الجدولیة
مســـــــتوى 

الدلالة
النتیجة

عسعس
ــــــــرك  ــــــــو مت بلی

١ح
٥٦.٤٩١.٣٤٥٤.٧٧١.٦٦٥.٣٣

٢.٥٧٠.٠٥

دال

دال١٦٠.١٧٠.٧٩٧٤.٨١٠.٨٧٣.٣٨بالستي ح

دال٤٦٠.٠٤٢.٢٤٤٧.٥٥٢.٨٧٤.١٧ح

دال٤٥٨.٤٢٢.١٤٥٥.٢٦٣.٦٣٢.٨٨بالستي   ح

دال٧٥٨.٢١٠.٩٦٤٧.٤٣٠.٣٣٤.٢٩ح

دال٧٥٨.٤٦١.٠٦٥٧.٣٧١.٦١٢.٩١بالستي ح

دال١٠٥٩.٧٣١.٤٤٥٦.٢٩١.٣٧٣.٥١ح

دال١٠٦٠.٦٤٢.٠٧٥٩.٤٧٢.٠٩٢.٦٨بالستي ح

.٥٧، ص١٩٨٠: دار المعارف ، ٤جابقات المركبةالعاب القوى في زمن الرمي والمسزكي درویش ؛ - ١



تأثير أسلوب التدريب البالستي والبليو مترك في تطوير بعض المتغيرات البدنية  
م حواجز٤٠٠والبيو كينماتيكية و انجاز ركض  

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٢٢٠

وان هـــذا الـــورك فـــوق الحـــاجز زاویـــة انخفـــاض واضـــح فـــيوجـــود )  یـــرى الباحثـــان٧مـــن خـــلال جـــدول (
أجتـازانخفاض مساره منحنى الطیران عنـد هم فيما یسیؤدي الى انخفاض مركز ثقل الجسم الانخفاض 

أســهمت. ویعتقــد الباحثــان ان تمرینــات البلیـو متــرك وكــذلك التمرینــات البالســتیة قــد الحـاجز ولأقــل مــا یمكــن
طالـة إالـى دي ذلـك ؤ لـة عـدم خفـض زاویـة الـورك سـوف یـافـي حهلأنـفي خفض زاویة الورك فـوق الحـاجز 

الـذي یعـد عـاملاً مـؤثراً فـي الـزمن الكلـي الاجتیـازالتالي زیادة زمن الوقت الذي یقضیه العداء في الهواء وب
)  ١مما یستوجب أبقاءه لأوطأ نقطة فوق الحاجز(

كما ان التوقیت الجید لحركة الذراعین والرجلین والكفایة الجیدة في ثني الجذع یحقـق الوضـع الجیـد للجسـم 
داء حركـة أقتصـاد فـي الانبسـط مـا یـنعكس علـى والأتزان الحركي العـالي فـوق الحـاجز ویـدعى بالوضـع الم

). ١(من خلال الزاویة الصحیحة للورك الاجتیاز 
فالمظــاهر المیكانیكیــة التــي یحصــل علیهــا العــداء جــراء ذلــك الوضــع تــرتبط بتقریــب مركــز ثقــل العــداء فــوق 

).٢(الحاجز مباشرة والعودة السریعة الى الأرض بعد الطیران
م حواجز٤٠٠تائج مركز الثقل فوق الحاجز في ركض عرض وتحلیل ن٧–٤

)٨جدول (
یبین قیمة الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة (ت)المحتسبة والجدولیة

لمركز الثقل  فوق الحاجز في الاختبار القبلي  والبعدي لعینة البحث
بعديقبليالمتغیرات

(t)المحسوبة
(t)قیمة 

الجدولیة
مستوى 

النتیجةلةالدلا
عسعس

١٥٦.٤٩١.٣٤٤٦.٧٣١.٠٨٤.٣٢ح

٢.٥٧٠.٠٥

دال

دال١٥٥.٦٢١.٤٣٤٥.٩٣٠.٨٨٣.٥٤بالستي ح

دال٤٥٧.٠٧١.٠٧٤٧.٥٥١.٠٨٥.٣٨ح

دال٤٥٨.٤٧٢.٣٧٤٩.٢٤٢.٣٦٢.٨٨ح

دال٧٥٩.٤٣١.٧٧٥٠.٨٣٢.٠٧٣.٨٦ح

دال٧٥٨.٦٣٢.١٨٥٦.٠٥١.٥٧٢.٩١بالستي ح

دال١٠٦٠.٥٢٢.٠٧٥٥.١٣٣.٠٦٣.٤٤ح

دال١٠٦٠.٢٧٣.٠٥٥٤.١٧٢.٠٩٢.٧٩ح

١٣٤٠،  ص١٩٩٠، الموصل : المدخل الى الألعاب العشریة للرجال والسباعیة للنساءضیاء مجید الطالب ؛ - ١
٩٤٠، ص ١٩٨٣: دار المعارف، التحلیل العلمي لمسابقات المیدان والمضمارسلیمان علي حسن وآخرون ؛ - ١

١١٤٠، ص مصدر سبق ذكرهن حسین وآخرون : قاسم حس- ٢



تأثير أسلوب التدريب البالستي والبليو مترك في تطوير بعض المتغيرات البدنية  
م حواجز٤٠٠والبيو كينماتيكية و انجاز ركض  

٢٠١٣كانون الاول٢ج) ٣) العدد (١٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة  المجلد (

٢٢١

دلالة احصائیة ما بین الاختبارات القبلیة والبعدیة اذاً هناك فرقه أنویرى الباحثان من خلال الجدول اعلا
اسـهما فــي ظهـور هــذا الفـرق المعنــوي بحـث ممــا یـدل  علــى ان  المنهجـین  المســتخدمین  قـد لمجمـوعتي ال

القفز على العوائق المستخدمة  ءثناأن اكدا على خفض مركز الثقل ین الباحثلأ
تـالي قـوس الطیـران الویرى الباحثان ان زیادة المسافة قبل الحاجز تودي الى انخفاض مركز ثقـل الجسـم وب

العمودیةالسرعة تتأثرحیث الجاذبیة على وزن الجسم قلیلاً تأثیرقل الجسم _ مما یجعل ث_ مسار مركز
مـا اشـار ا یتفـق مـعكلمـا قلـت هـذه الزاویـة زادت السـرعة وهـذإذبالجاذبیة الارضیة وسرعة اجتیاز الحـاجز 

یرة والعكـس بـالعكس )" ان المركبة الافقیة تزداد اذا كانت الزاویة صـغ١٩٩١الیه ( سمیر مسلط الهاشمي 
والســـبب فــي ذلـــك هـــو أن معـــدل ) .  ١ضـــیة ) (ر الســـرعة العمودیـــة تــدریجیان بالجاذبیـــة الاتتـــأثر... كمــا 

السرعة الزاویة والسرعة المحیطیة لمركز ثقل الجسم یتناسبان طردیاً ویتأثران باختلاف نصف قطر الدوران 
مـــع الســــرعة المحیطیــــة، لهـــذا علــــى اللاعــــب العلاقـــة تكــــون عكســـیة مــــع الســــرعة الزاویـــة و طردیــــةإذ أن

الاســتفادة مــن هــذه العلاقــة للحصــول علــى أعلــى ســرعة زاویــة ومــن ثــم أعلــى ســرعة محیطیــة ومــن خــلال 
التمرینات المقترحة تم التركیز على انخفاض مركز ثقل الجسـم فـوق الحـاجز ولـوحظ مـن خـلال النتـائج ان 

ممـا یـدل علـى رات التـي أثـرت بشـكل مباشـر فـي م.ث.ج .خلال التدریب الخـاص لهـذه المتغیـاً ك تحسناهن
تطبیــق اقســام الحركــة بالشــكل الكینــامتیكي الصــحیح والمـــرتبط أالتكیــف الكینــامتیكي فــي تحقیــق مبــدأمبــد

بأوضـاعبالتدریب الخاص الذي یهدف الـى احـداث عملیـات التكیـف بالنوعیـة المطلوبـة للمسـافة والتحسـین 
عتمـــد علــــى التكـــرار والتــــدریب ء وهـــي حالــــة تدریبیـــة جیــــدة تاة لحظــــة الادومفاصـــل اجـــزاء الجســــم المختلفـــ

عـــب لااذ یلاحـــظ ان الضة النهـــو یـــبعـــد عملصـــاً وخصو لـــلأداءعلـــى وفـــق الشـــروط المكانیكیـــة الصـــحیح
التأكیدالمطلوبة طیلة مراحل السباق وبما یحقق الاقتصاد بالجهد ویعني الباحث ة یستخر في تطبیق الزوای

العوامـل دورا مهمـا هـذهي ، اذ تلعـب و وى المقاومة ( عزم قصور الدوران ) وزیادة الـزخم الـزاعلى عزوم الق
الصــحیحة والمطلـوب تحقیقهــا ةعلـى الزاویـبالتأكیــدیتحقـق الاوهــذا لاللإنجـازالجیـد ىفـي تحقیـق المســتو 

عند الاداء  . 

.١٣٧، ص ١٩٩١، بغداد : دار الحكمة للطباعة والنشر ، المیكانیكیة الحیویةسمیر مسلط الھاشمي ؛ - ١
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الاستنتاجات والتوصیات-٥
الاستنتاجات١–٥

-ج البحث والمعالجات الاحصائیة توصل الباحث الى الاستنتاجات الاتیة:في ضوء نتائ
السرعة القصوى  لمجموعة عینة البحثولبلیومترك على صفةتبین وجود تاثیر للتدریب البالستي -١
لمجموعــة عینــة ظهــر وجــود تــاثیر معنــوي للتــدریب البالســتي والبلیــو متــرك  لتطــویر صــفة التحمــل-٢

البحث 
لمجموعة عینة البحثالبالستي والبلیومترك في تطویر صفة تحمل القوة اثر التدریب -٣
م حواجز٤٠٠تبین وجود اثر للتدریب البالستي والبلیومترك على الانجاز في ركض -٤
زاویـة الـورك فـوق ، معـدل السـرعة لمتغیـرات البیومیكانیكیـة (اظهر هناك تاثیر للتدریب البالستي فـي-٥

).ارتفاع مركز الثقل، الحاجز

التوصیات .٢-٥
من خلال عرض نتائج البحث وتحلیلها ومناقشتها ، تم التوصل إلى التوصیات الآتیة . 

ـــدریبات البالســـتیةانیوصـــي الباحثـــ-١ ـــو متـــركباســـتخدام الت كوســـیلة مســـاعدة لتطـــویر الســـرعة والبلی
. ةالقصوى و التحمل وتحمل القو 

لأنهــا تعــد مــن العناصــر الســریعة لمســافات اركــض یجــب التركیــز علــى تطــویر تحمــل القــوة لعــدائي-٢
آنالبدنیــة التــي تســاعد فــي تطــویر الســرعة القصــوى مــن خــلال زیــادة  طــول الخطــوة وترددهــا فــي 

واحد مع زیادة في معدل السرعة .  
دخالها ضمن انیوصي الباحث-٣ ٕ المدربین العراقیین الاعتماد على الوسائل التدریبیة الحدیثة الفعالة وا

دریبیة بوحدات مقننة لتطویر الصفات الخاصة للعدائین لتكون بدیلاً للوسائل الكلاسیكیة البرامج الت
اجراء مثل هذه البحوث على فئات عمریة مختلفة .-٤
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المصادر العربیة والاجنبیة
 احمد فاروق خلف . تـأثیر برنـامج للتـدریب البالیسـتي علـى بعـض المتغیـرات البدنیـة والمهاریـة للاعبـي

،.٢٠٠٣سلة ، المجلة العلمیة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة حلوان ، مصر  ، كرة ال
 ریســان خــریبط . تطبیقــات فــي علــم الفســیولوجیا والتــدریب الریاضــي . بغــداد : مكتــب نــون للتحضــیر

، ١٩٩٥الطباعي ،
١٩٨٠: دار المعارف ، ٤زكي درویش ؛ العاب القوى في زمن الرمي والمسابقات المركبة  ج
 القـــاهرة : دار الفكـــر العربـــي ، -مفهومـــه –تطـــویره –زكـــي محمـــد درویـــش . التـــدریب البلیـــومتري .

١٩٩٨
 ،١٩٨٣سلیمان علي حسن وآخرون ؛ التحلیل العلمي لمسابقات المیدان والمضمار  : دار المعارف
١٩٩١ر ،سمیر مسلط الهاشمي ؛ المیكانیكیة الحیویة ، بغداد : دار الحكمة للطباعة والنش
 مـــدى تـــاثیر القـــوة الممیـــزة بالســـرعة فـــي مســـتوى الانجـــاز بالوثـــب الثلاثیـــة رســـالة -صـــریح عبـــد الكـــریم

١٩٨٦دكتوراه ، جامعة بغداد ، 
 ١٩٩٠٠:المدخل الى الألعاب العشریة للرجال والسباعیة للنساء ، الموصل؛ضیاء مجید الطالب
 والإحصــاء فــي المجــال الریاضــي ، الطیــف للطباعــة ، علــي ســلوم جــواد الحكــیم : الاختبــارات والقیــاس

، ٢٠٠٤بغداد ، 
 قاسم حسن حسین ، قواعد الأساسیة لتعلیم العـاب السـاحة والمیـدان فـي فعالیـات الـركض والقفـز ، دار

١٩٧٦الحریة للطباعة ، بغداد 
 ، ١٩٩٧، اسس التدریب الریاضي كمال عبد الحمید ، محمد صبحي حسانین
القــاهرة : دار ٣وي . محمــد نصــر الــدین رضــوان . اختبــارات الاداء الحركــي ، طمحمــد حســن عــلا ،

، ١٩٩٤الفكر العربي ، 
 م حـواجز ، ٤٠٠محمد عبادي عبد : اثر تنمیة التحمل الخاص في التحكم بخطوات الركض وانجـاز

٢٠٠٣رسالة ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بابل ، 
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ة العـــاب القـــوى تـــدریب تكتیـــك ، تعلـــیم ، تحكـــم ، الطبعـــة الأولـــى ، دار العلـــم محمـــد عثمـــان . موســـوع
١٩٩٠للنشر والتوزیع ، 

 ١٩٧٩محمد حسن علاوي ، علم التدریب الریاضي ، الطبعة السادسة ، مصر دار المعارف.
١٩٩٨: (دار الفكر العربي للطباعة والنشـر ، ١مفتي إبراهیم حماد ، التدریب الریاضي الحدیث . ط

٢٧، ص
 ملخصات البحوث في علوم الریاضة والتربیة البدنیة : جامعة بغداد كلیة التربیة الریاضیة للبنات

 Edigron D.W and Edyet on .R the Biology of physical. actirty bostin . houyn
tan Mifflin company , 1976  ,

 Newton, R.U., Kraemer, W.J., and Hakkinen, K. Effects of ballistic training
on preseason preparation of elite volleyball players. Medicine & Science in
Sports & Exercise, 1999.

 Al. Ford, N.S.A Round Table by I.A.A.F. ; Q. Magazine, Roma: March ,
1989.
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)١ملحق (
سبوع الاول من المنهاج التدریبي البالیستيأنموذج لوحدة تدریبیة في الا

)٥٠–٤٥% )  الزمن المخصص للقسم الرئیسي من الوحدة التدریبیة یتراوح بین (٨٥معدل شدة التمرینات المستعملة (

أقسام الوحدة
الزمن / 

دقیقة
المجامیعالتكراراتالتمارین المستعملة

الراحــــــــة بعــــــــد 
التمرین

الاشكال التوضیحیة

القســم الإعــدادي / 
الإحماء

٣٠القسم الرئیسي

وســـحبة حمـــل ثقـــل امـــام الجســـم ٦
تینبقوة وسرعة عالیامام الصدر

دقيقة  ٥٢٣

رفع ثقل الـى الاعلـى واداء قفـزات ٦
الى الامام

دقيقة ٥٢٣

ــى ٦ ــة القفــز للأعل مــن وضــع البدای
قعةالقفز على الب

دقيقة ٥٢٣

٦

ــــــى مصــــــاطب  ( القفــــــز مــــــن عل
ســــــویدیة والهبــــــوط علــــــى كلتــــــا 
القـــدمین مـــع رفـــع اثقـــال معینـــة 

والقفز الى المصطبة الأخرى

دقيقة ٥٢٣

٦

القفــز الزوجــي فــوق الحــواجز مــع 
ــة  ــال معین ــدحمــل اثق ــى والتأكی عل

ــــز  ــــىالاداء الصــــحیح والقف للأعل
سرعةببقوة و 

دقيقة ٣٢٣

القسم الختامي

% ) من مقدرة اللاعب القصوى في حمل الوزن٥٠–٣٠تم استخدام الأوزان ( ملاحظة : 
ولمرة واحدة
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Abstract

It is highly important to make certain choice of methods for training in carrying
out  exercises used in physical coaching  as well as using means and methods to
help  improving the efficiency of functional devices for runners and raise their
physical and biomechanical abilities which ultimately leads to improving
achievement.
One of the important means at the local level is the ballistic  and metric training
to overcome the shortage of speed resulting from the traditional training
weights. It is also called resistance training ballistic (ballistic resistance training)
which includes certain exercises (lifting weights relatively light weight with
high speeds, jacket weights, Keeter, weights, etc.). The importance of this
research lies in the use of ballistic and metric training to develop some bio-
kinetic variables, some physical attributes and achievement in 400m running
and hurdles.


