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 الخلاصة: 

  للرجلين   في تطوير القوة الانفجارية  منهجثير الأالقوة الباليستية والتعرف على ت  عمالتدريبي باست   منهجهدف البحث هو اعداد  

اسلوب العينة الواحدة ذات الاختبار القبلي  منهجالباحثون في هذا ال إذ استعمل ،م نساء200وانجاز هما القوة المميزة بالسرعة لوكذلك 

(   8)  منهج  و البعدي وقد تم اختبار القدرات البدنية و قياسها عن طريق اختبارات مقننة و معتمدة من مصادر علمية. استغرق تنفيذ ال

 أنّ وقد استنتج الباحثون    ،( دقيقة  40-30( وحدة تدريبية وبزمن )    24( وحدات اسبوعيا اي )    3اسابيع وبعدد وحدات تدريبية )  

فروق   ووجود  ،م ( لاعبات200جاز )  ثر ايجابي في تطوير القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية للرجلين وانألتمرينات الباليستية  ل

 معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث ولصالح الاختبارات البعدية.احصائية و ذات دلالة 

 .م نساء200ركض  ،قوة الانفجارية، الالقوة الباليستية، تدريبي  منهجمفتاحية: لاكلمات ال

The Effect of a Special Training Curriculum Using the Ballistic Training Method to Develop 

Some Special Physical Abilities to Accomplish the 200-meter running of the Diyala National 

Team Players 

Abstract: 

The aim of the research is to prepare a curriculum which includes special exercises using 

ballistic power for the activity of (200) m and to identify the effect of this curriculum in developing 

the explosive power of the legs as well as the distinctive power of their speed and the achievement of 

the women's running of 200 m. In this research the researchers used the experimental method of one-

sample with pre- and post tests. The physical abilities have been tested and measured by standardized 

test and approved scientific source. The implementation of the curriculum took (8) weeks with a 

number of training units (3) units per week, i.e. (24) training units and a time of (30-40) minutes. The 

researchers concluded that the ballistic exercises had a positive effect on development of the strength 

marked by speed and explosive power of the legs and achievement of (200) m run for women players. 

There are also statistically significant differences between the pre and post tests of the research sample 

and in favor of post tests.  

Key word: Training Approach, Ballistic Exercises, Explosive Force, And Woman's 200m Run.  

 المقدمة 

( مدالية 44لعاب واكثر الالعاب اثارة وتشويق وفيها اكثر نسبة  لحصد المداليات في البطولات )لعاب القوى هي عروس الأأ

التنافس بها يكون فردي وفي   نّ ألى ذلك  إوتشمل العاب القوى على  فعاليات الركض والجري والوثب والقفز وفعاليات الرمي ويضاف  

م فردية  ألعاب سوى فرقية كانت  لهذا التنوع في الفعاليات ميزة عن بقية الأو،  نفس الوقت فرقي من خلال النقاط التي يجمعها الفريق

تدريبات واساليب وطرائق وتمرينات حديثة تعمل   عمالولهذا قام العاملين في مجال التدريب باست  ؛مما جعلها محط اهتمام الكثيرين
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 اختيارمن خلال  للاعب  اامكانيات  طوير التدريب يسعى إلى  تو  الأمثل،على تحقق التطور في القدرات البدنية وبالتالي تحقيق الانجاز  

يمكن اللاعب  من   فهو   وسيلة وليس غاية  حد ذاتهبالتدريب    أنّ و  ،رد وقدراتهالفامكانيات    والتي تتماشى مع  الأساليب  وانسب    فضل  ا

 . وتميز اءةبكف التدريبية واجباته  تنفيذ 

ليكون   ؛البدايةخط  ابعاد مختلفة عند    على على منحنى المضمار القياسي )حيث يتم وضع المتسابقين    م200سباق ال  كون  ي

الفوز  ي نفس المسافة(،  قطعهم   القدرةألعداء  لذا واجب على ا  ؛ناءالقدرة على "الجري مع الانح   هوعد مفتاح   على الركض  ن يمتلك 

 م.100ب الراكض سرع من اللاعأم يكون 200واللاعب راكض لمسافة   السريع

قصى  قل من خلال السرعة الألتحقيق الزمن الأ  ؛لعاب القوى التي يتنافس بها اللاعبونأ(م من فعاليات  200فعالية ركض )

يها ودراستها في مجالات البحث العلمي، وبالتالي حدث فللخوض    ان تمتلك قدرات بدنية عالية وهذا ما دع أعبة  لاوهذا يتطلب من ال

حدة التدريبية حيث رات العديدة في طرق تدريبها والأساليب المستخدمة في تدريبها وكذلك التمرينات الداخلة ضمن الوالكثير من التطو

هذه الفعالية ات لاعبنجاز  إبوالنهوض   رتقاء  للا  ضروري يءش حديثة كان  تدريبية   مرينات واستخدام أساليب ت أن وضع تدريبات و

  .في الانجاز مهم ساس أتعد البدنية والتي هن وقدرات

ويشير )ابو ،  نجازلى تطورات في الإإهم يصلون  لعلّ   متطورسلوب  أيجاد  مشرفين على التدريب لإولهذا كان الابداع من قبل ال

احمد الفتاح("  العلا  ب  نّ أعبد  في  يعيشون  العرب حينما  ً   ئة رياضية متطورة يحققون تطوراً يالرياضيين   وجد لذا    ؛ (1)"لاً مذه  وتقدما

 الاثقال بصورة جديد وهي  عمالاست  تدريبات وهي تدريبات القوة )البالستية( تعنى   لمع حيث است  ،الخوض في مجال التدريب  ونالباحث

ً أ  عمالاست  :يأ   ،% من القدرة الكلية للاعبة50تتجاوز    لا وهي تجعل العديد من المجموعات   ،وبتكرارات سريعة  وزان خفيفة نسبيا

ليدية في العضلية تعمل في وقت واحد ومتكامل كما تعد تدريبات القوة)البالستية(  كطريقة مكملة وليست بديلة لطريقة رفع الأثقال التق

عن التدريب التقليدي   تنبيه العضلات العاملة والمضادة والمثبتة وكذلك التغلب على ضعف السرعة الناتج  يتم  ، إذتطوير القوة العضلية

ً أثقال من خلال رفع  بالأ نجاز الأمثل ومن هنا جاءت لى الإإ مما يؤدي   والصفات البدنية وهذا يحسن ويطور القدرات    ثقال خفيفة نسبيا

 فكار وطروحات جديدة من خلال أ  ال معأهمية هذه الدراسة من خلال الربط الموضوعي والمنطقي بين مفردات التدريب الحديث باست

 ً ومن   ،مام التدريب الحديثأبواب جديدة  أة والتي تفتح  لمعيبية المست رفي المناهج التد  دمج وتضمين تدريبات وتمرينات جديدة نسبيا

العمل على تطوير وتحسين تكيفات عمل العضلات عن طريق الاهتمام بالتفاصيل الدقيقة يكون كفيلاً  نّ أ  واوجدون  طلاع الباحثإخلال  

       .القدرات البدنية الخاصة بفعالية البحث وبالتالي لها المردود الايجابي من الجانب البدني والانجاز في تحقيق تطور في

 مشكلة البحث

التي يتكون منها  200لاتزال فعالية   المنهج  م تواجه الكثير من المعوقات ومنها الأساليب والطرق والتدريبات والتمرينات 

فقد   ،في التدريبم  التي جاءت من خلال عمله  ونومن خلال خبرة الباحث  لتدريبي والتي يعتمد عليها في وصول إلى الانجازات كبيرة،ا

الخاصة حيان عن ضعف في بعض القدرات البدنية  صل لدى عداءات هذه الفعالية ناتج في معظم الأنجاز الحاضعف الإ  أنّ   واوجد

لديهن للرجلين:  ومنها  بالفعالية  بالسرعة(  المميزة  والقوة  الانفجارية  التدريبية بسبب  و  ؛)القوة  المناهج  في  الداخلة  التمرينات  نوعية 

التدريبيةلمعالمست المتوفرة من خلال   على  والذلك عمل؛  ة في الوحدات  دراسة هذه المشكلة ومحاولة وضع حلول ضمن الامكانيات 

لتطوير القدرات البدنية الخاصة لعداءات هذه الفعالية والتي لها الأثر الكبير في تحقيق   ؛بعض التمرينات القوة )الباليستية(  المعاست

اصة يمكن أن تتم عن طريق دمج تدريب الاثقال والبليومترك (" أن تمرينات القوة الخ2002)ديفيدوميدل  كما شار الى هذا  ،زالانجا

 ؛أصبحت تدريبات البالستية أكثر شعبيةمن هنا  و،  (2)  والذي يمكن من خلاله الحصول على نتائج جيدة  في المستوى البدني والفني"

هذا النوع من التدريب هو الطريقة المثالية لرفع وتطوير الانجازات   نّ ألأنها لياقة حياتية كما قالت )كرستينا كونكهام( إذ ذكرت "ب

 . (3) الرياضية"

حد المتطلبات  أالقفز مع الأثقال والقدرة في تحسين المستقبلات الحسية وهذا  ن  تمري  دمج  هوالأسلوب الحديث    يميز هذا  ما  نّ إ

مكانية إالسرعة الناتجة من التدريب التقليدي بالأثقال وبالتالي  انعلى نقص سيطرةسرعة وللال على حد منالانفجارية بأ قوةلتطوير ال؛ 

قال يؤدي إلى نمو القوة ثالتقليدي للأ المعستالا ؛ لأنّ مشكلة البحث ظهرت   فضل هنانجاز الأوتحقيق الإ ،القوةكبر من أخراج مقدار إ

سرعة    من متطلباته  نجاز الذي  الإ  على  مما يؤثرداء  قدرة على مواصلة الأ  وعدم  سريع  تعب  ظهور    ؛ بسببالأداء  سرعة  بدون نمو في  

    -:وتركزت اهداف البحث علىكمال السباق .  إلغرض   ؛داءفي الأقوة  و

 .تربية ديالىم 200  نجاز ركضلإ ؛لقوة )البالستيه(ا  المعتدريبي باست  منهجعداد إ -1
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 م للنساء.200نجازإللرجلين و ةوالقوة المميزة بالسرع ة،نفجاريدريبي في تطوير القوة الا تال المنهج التعرف على تأثير -2

 : فروض البحث

 ة .والبعدية ولصالح البعدية لقبليا المجموعة ختباراتبين ا ةمعنويحصائية وإهناك فروق ذات دلالة 

 مجالات البحث:  

 .م منتخب تربية ديالى200لاعبات ركض   -المجال البشري: -1

 .  11/2019/  1إلى      9/2019/  1للفترة   -المجال ألزماني  :  -2

 ملعب ديالى الرياضي.   -المجال المكاني : -3

 سات النظرية والمشابهة:االدر

 - سات النظرية:االدر

 Ballistic Training :التدريب البالستي

المنهاج التي  وتعد    ،الأداء  طويرتل  العمل  سلوب من الأساليب والنظريات التدريبية التي يستطيع من خلالها المدربيعد هذا الأ

من خلال   ةفي تنمية القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجاري  توظيفهاتي يتم  بليومترك من أكثر الطرق الالتمارين  الأثقال و  فيها  عمليست

تمرينات القوة الخاصة يمكن أن  أنّ (  2002ويضيف )ديفيدوميدل ،من اقصى انقباض عضلي ةجتالكبيرة من القوة النا ةالكمي عمالهاست

لذا لجئ   ؛(4)  المستوى البدني والفني "  الحصول على نتائج جيدة  في  طريقهدمج تدريب الاثقال والبليومترك والذي يمكن من  بتتم  

وتشير كلمة باليستية   ،من خلاله تنمية القدرات البدنية بالشكل الأمثل  ونستطيع يلى هذا  الأسلوب التدريبي الباليستي والذي  إ  ونالباحث

(Ballistic)    الباليستية الحركة  يتم تعريف  القذائف كما  دراسة "مسار طيران  المؤداة    Ballistic movementإلى  الحركة  هي 

والتدريب الباليستي "يصف الحركات التي تتميز   ،(5)  طراف"للأبواسطة كمية التحرك )العجلة(    مستمرةها  بواسطة العضلات ولكنّ 

 .  (6) انفجاري " بتزايد السرعة لأقصى مدى مع قذف الأداة أو الثقل في الفراغ

داة لى متوسـطة لتحويل الجسم والأإ(" بأنه القوة السـريعة المبذولة تحت شـدة خفيفة 2011وتعرفه )رشـا طالب ذياب التميمي،

 :(8)ركة الباليستية ثلاث مراحل رئيسة وهيلحول، (7)لى مقذوف في أنواع"إ

   المرحلة الأولى:

 والتي تبدأ الحركة.  (Concentric)نقباض العضلي بالتقصير وتتم بواسطة الإ

 المرحلة الثانية:  

 . ولىالمتولدة من المرحلة الأ نحدار أو الهبوط والتي تعتمد على العجلة، وكمية الحركة بالتطويلهي مرحلة الا

 المرحلة الثالثة: 

 . (Eccentric)والمصحوبة بالانقباض العضلي بالتطويل  (Deceleration)هي مرحلة تناقض السرعة 

نطلاق الجسم لا يتعجيل لحظ على من الأداء البالستي هو الوصول إلى ألهدف ا  أنّ  أعلاه نجد مراحلال هذه ومن خلال

يتم إكساب الجسم المقذوف أكبر سرعة ممكنة ومن أجل تحقيق هذا يجب تطبيق أقصى قوة مع سرعة قصوى   المقذوف ولكي"

ه أسلوب تدريبي يساعد العضلات على )بأنّ  كما عرفته انتصار عباس، م200وهذا ما تتطلبه فعالية، طالة مسافة التعجيلا)قدرة( مع 

(   hey 2003)-Hammettيرى  كل من ، و(9)بأقصى سرعة ممكنة( أن تنتج أكبر كمية من القوة العضلية في اقصر زمن و

  -:(10)أسس التدريب البالستي ومحدداته تكمن بما يأتي نّ أ(  Newten 1999و)
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ً   عماللذا وجب الحذر عند استالأولويات؛  السلامة من    في التدريب الباليستي تعد -1 ذا كانت المرة إ  هذا النوع من التدريب وخصوصا

 الاولى.

 لى النهاية.إنفجارية مع التركيز على الآلية الملائمة والكاملة من البداية  لاا درجات بأقصىن يكون أيجب ذ كل تكرار ينف ند تع-2

كثر من هذه الشــدة يعني أداء أ( وعند IRM% من التكرار القصــوي الواحد )50-30ن يكون الثقل من أعلى   مع الحرص 

 مان لك.جراءات الأإك تخاطر بنّ أ

 م : 200لعدو  ةالمراحل الفني

 : م عدو200المراحل الفنية لسباق 

 . البدءأ( 

 .عدو المسافة ب(

 . النهاية ج(

 .وفيما يلي توضيح لذلك

ً  100يتبع الأداء كما في سباق  :أ( البدء  متر عدو تماما

تعرض  وذلك ل ؛مستقيمالخط الجري المنحنى عن جري في ف ختلاوجد اوفي هذه المرحلة ي  :م200عدو المسافة لسباق  ب(

الكتف   رتفاع اويكون  (اليسارالجهة الداخلية ) لى إيميل الجذع  حيث   ،جري حول المنحنىال عند مركزيةالطاردة القوة للالمتسابق 

من مرجحة   في المرجحةمدى كثر أالذراع الأيمن وللداخـل وتكون  قليلاً للأمام الكتف اليمن  مع تقدميمن قل من الكتف الأأالأيسر 

الرأس  ويكون مرجحة الذراع خلفاً ،  د معن الجذع وتفرج زاوية  الساعد والعض عالذراع الأيمن  قليلاً  كما يبتعد ،الذراع الأيسر

 من تتجه للداخل أكثرع الركبة اليمنى وارتفاويزداد ن الرجل اليسرى كثر مأمرجحة الرجل اليمنى ومتداد الجذع إعلى والرقبة 

القدم تهبط  نفي حيمشطها للداخل قليلاً، يكون لى الحافة الخارجية التي لمتسابق عل القدم اليسرى هبطوتالركبة اليسرى، ارتفاع 

 . الخط المستقيم في المنحنى عن اقصرالخطوات  وتكونالحافة الداخلية، اليمنى على 

ً  100يتبع الأداء كما في سباق : ( النهايةت  .متر عدو تماما

 الدراسات المشابهة:  

 توجد دراسات مشابهة للبحث المقدم ومنها: 

 . تدريب المقاومة الباليستية على بعض المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي كرة السلة عملاست :(2003دراسة علي محمد طلعت )-1

طراف العليا تأثير تمرينات خاصة بالمقاومة الباليستية في تطوير القدرة العضلية للا  :(2009دراسة نوفل قحطان محمد حمزة )-2

 . والسفلى وبعض المهارات الهجومية للاعبي كرة السلة

 : مناقشة الدراسات السابقة

 مع الدراسة الحالية :  واختلاف الدراسات السابقة  وجد فيها أوجه تشابه فيمن خلال ما تقدم نلاحظ 

 أوجه التشابه:

 لقد تشابهت الدراسات السابقة مع الدراسة الحالية في تنمية وتأثير بعض القدرات البدنية. -1

 الاسلوب التدريبي نفسه.  المعتفقت الدراسات السابقة والدراسة الحالية في استالقد  -2

 ختلاف الجنس.افي الفئة العمرية للعينة وبلقد اتفقت الدراسة الحالية مع دراسة علي محمد طلعت  -3
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 أوجه الاختلاف:

 لقد اختلفت الدراسات السابقة مع الدراسة الحالية في عدد أفراد العينة. -1

دراستهما في فعالية كرة  اختلفت مع دراسة علي محمد طلعت ودراسة نوفل قحطان محمد حمزة في الفعالية الرياضية حيث كانت  -2

 . السلة

 . اختلفت الدراسة الحالية مع دراسة نوفل قحطان محمد حمزة في الفئة العمرية -3

 البحث وإجراءاته الميدانية: منهج

 منهج البحث: 

مثل في حل مشكلة البحث وهو " الطريقة التي ينتهجها الفرد ه الطريق الأنّ لأ  ؛المنهجهذا    عمالاست  لىإقد توصل لباحثون  

 .(11)نهج التجريبي ذو الاختبار القبلي والاختبار البعديوهو الم "حتى يصل إلى هدف معين 

 :مجتمع وعينة البحث

غراض  أ هداف وألى تحقيق  إ  وصل الباحثونتوالمجتمع الأصلي  تجسد    كونها  ،تعتبر عملية اختبار العينة هي من اهم خطوات البحث

 هو   مجتمع البحثو  ،(12)"عمله  عليه  الجزء الذي يمثل مجتمع البحث الأصل الذي يجري الباحث  هي  ها "أنّ   ،ةمشقال  قلل منوتالبحث  

وذلك   طالبتين؛بالطريقة العمدية وتم استبعاد    عينة البحث  تم اختيار  اتلاعب  خمسةم والبالغ  200عالية  لفلاعبات منتخب تربية ديالى  

 .لعدم الالتزام بالتدريب

 العينةتجانس افراد  :( 1)جدول 

 الوسيط نحراف المعياريلاا الوسيط المتغيرات  ت

 160 12.74 162 الطول / سم  1

 58 7.55 57 الوزن / كغم  2

 15.50 0.823 15.30 العمر الزمني / سنة 3

 وسائل جمع المعلومات والأجهزة وأدوات البحث المستخدمة:

 وسائل جمع المعلومات: 

 صادر عربية وأجنبية.م-1

 )الانترنت(.  الشبكة العنكبوتية-2

 استمارة تسجيل نتائج الاختبارات البدنية.-3

 استمارة تفريغ البيانات. -4

 الوسائل الإحصائية.-5

 في البحث:  عملةالأجهزة والأدوات المست

 شريط قياس. -1

 . .( Mult-jumجهاز )-2
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 ( يابانية المنشأ.  Casioلكترونية )نوع )اساعة -3

 .قماصل تدريب-4

 . اكيو سويدي المنشأ 1بار حديد نوع -5

 .كرات طبية-6

 صافرة. ال-7

 ( سم. 40-20بين ) يتراوح ارتفاعها ما  مختلفة الارتفاع  حواجز-8

 الاختبارات: 

   :(13)للرجلين اختبار القوة المميزة بالسرعة -1

أعلى تردد ممكن  ويكون برفع وخفض الركبتين،  التي يتم فيها  مراتالعدد ويتضمن تسجيل  الوقوفوضع اختبار من وهو 

ينبه   صافرةو،  لغرض حساب وقت الاداء  ؛ساعة توقيت  عملويست   ،قياس القوة المميزة بالسرعة للرجلين  يتم  ،ة( ثاني10)دة  مخلال  

ضع يداه خلف الرقبة يختبر والمُ يقف  ، حيث  يسجل فيها تكرارات كل مختبر  استمارة تسجيلو  ،لى بداية ونهاية الاداءإفيها المختبر  

مع مراعاة   ،وانيث  عشر كرار خلال  التالمختبر بويستمر    ،بالنزول إلى الأسفل والصعود للأعلىداء الاختبار  أشارة له يقوم بوعند الإ

مسجل الويكون واجب    ،بين الفخذ والساقدرجة    90بزاوية    النزول بتكونوعند    القفز(عدم  )  الأرضعلى    تينثابتالقدمين    تكون    أن

في ثواني    عشرةخلال  التكرارات  عدد    أداء المختبراتفيقوم بمراقبة  محكم  ال  امامالاختبارات    على المختبرات وتسجيل نتائج  النداء

 .لكل لاعبة استمارة التسجيل 

 :(14) (الوثب العامودي من الثبات  )اختبار قياس القوة الانفجارية للرجلين-1

رتفاع ممكن ويؤشر عن طريق وضع اقصى  أ  لىإالذراعين    ن تمدأ لجدار على  ل  ةمواجهبوضع    ةختبرالمُ ويكون بوقوف  

لى الخلف إ بمرجحة الذراعين للأسفل والمختبرة    وم  بعدها تق  ،لأرضلى اعلقدمين  اتثبت    كيد على  أوالت  بالطباشير  على الجدار  لامةع

على مع الأ لى إوالوثب معاً الارض بكلا القدمين دفع و ،ني الركبتين إلى وضع الزاوية القائمةلى الأسفل مع ث إمع ثني الجذع للإمام و

ولغرض دقة   ؛ لجدارالطباشير على اوتوضع المختبرة علامة ب  رتفاع ممكن،االأعلى للوصول إلى أقصى    الذراعين بقوة للأمام    حركة  

لوصول إلى أقصى  الضبط توقيت الحركة و  ؛الاعلىرجحة الذراعين للأمام و م  معالوثب للأعلى    ويكون  الدفع بالقدمين  كيدأالتداء  الأ

عدد  تسجيل    الاختبار هوطريقة القياس في هذا  الأفضل، على  تحسب    أنة على  مختبرلل  وهناك حق محاولتين  القياسات    وتسجل  ارتفاع

 سنتمتر.  ب المختبرةمن حالة وقوف المختبرة ثم عدد السنتمرات بعد وث  السنتيمترات

 التجربة الاستطلاعية:

للعمل الرئيسي   إذ تعد "عملاً مصغراً   ضعفوالقوة  ال  نقاطها تبين للباحث  نّ لأ   ؛تعتبر التجربة الاستطلاعية ذات أهمية كبيرة 

ون وقد قام الباحث    ،(15)التجربة الرئيسة للبحث"  حدث اثناء  السلبيات والايجابيات التي قد ت  لكي تحدد      ؛ونالباحث  بهالذي سوف يقوم  

ف هذه التجربة تهدخارج العينة الرئيسة و  هما من  نّ ألى  إضافة  بالإ  الاصلي  للبحث  مجتمعلل  تنتميان    على لاعبتين  بالتجربة الاستطلاعية

 : لىإ

 اختبار . المستغرق في التعرف على زمن -1

 ة في البحث . لمعالمست  الأدوات والأجهزة مدى ملائمةالتأكد من -2

 العمل المساعد في تنفيذ الاختبارات وتسجيل النتائج.  ءةالوقوف على مستوى كفا-3

 مدى ملاءمة الاختبارات للعينة وتنفيذها .  -4



ISSN: 2788-6026 

Pages: 12-21 

Bilad Alrafidain Journal of Humanities and Social Science Vol. 4, No. 1  

Doi: 10.54720/bajhss/2022.040102 

 

18 

 خطوات إجراء البحث: 

 الاختبارات القبلية:

يوم الثلاثاء المصادف   يوالميدان في نادي ديالى الرياض  ةتم إجراء الاختبارات القبلية على أفراد عينة البحث في ملعب الساح

 وكما يأتي:( الساعة العاشرة صباحا 2019 -27-8)

   .رجلينللالمميزة بالسرعة  ة: اختبارات القوأولاً 

 ً  للرجلين.  ة: اختبارات القوة الانفجاريثانيا

 المنهج التجريبي: 

 والمصادر العلمية ون  باحثالخبرة    ون مسندين علىمفردات المنهج التدريبي والذي تم وضعه من قبل الباحث  ونالباحث  وضع

تم تطبيق وقد  ،  عنصر التشويق والتدرج بمفردات المنهج  محتواهالبدنية للاعبات ومراعاة الفروق الفردية ومرونة مفردات المنهج و

طريقة التدريب الفتري مرتفع ومنخفض في تطبيق المنهج     ثوناستعمل الباحللوحدات التدريبية ومفردات هذا المنهج في القسم الرئيس  

والتدرج بها من )من   للاعبة  تحديد الشدة الملائمةعاة  اللاعبة مع مر  % من الشدة القصوى 95% إلى  60  بين  شد ماتتراوح الالشدة و

 وتم حساب مدة الراحة بين التكرارات والمجاميع عن طريق الزمن . ،دقيقة (40-30وقت التمرين )كان و ،المتوسط إلى القصوى(

 الاختبارات البعدية: 

 2019-11-3يوم الاحد المصادف    ملعب ديالى الرياضي وفي ظروف الاختبارات القبلية نفسهافي  تم إجراء الاختبارات البعدية  

 ً  .في تمام الساعة العاشرة صباحا

 بالسرعة الرجلين.  اختبارات القوة المميزة  -: أولاً 

 ً  للرجلين.  ة: اختبارات القوة الانفجاريثانيا

 الوسائل الإحصائية:  

 :وهي (SPSS)الحقيبة الاحصائية الجاهزة دناه عن طريق أاستخرجت القوانين 

 الوسط الحسابي.-1

 الانحراف المعياري. -2

 معامل الارتباط البسيط )بيرسون(.-3

 . اختبار )ت(-4

 وتحليلها ومناقشتها: عرض النتائج 

 ومعالجتها بالطرق الاحصائية.  ،بجمع البيانات  ونن قام الباحثأوذلك بعد  ؛  تم في هذا الباب عرض نتائج الاختبارات وتحليها

 عرض وتحليل ومناقشة اختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين 

 - بعرض نتائج اختبار القوة المميزة للرجلين وتحليلها مناقشتها: ونالباحثوا ( قام2في الجدول )
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)ت( المحسوبة والجدولية، ومستوى الدلالة في الاختبارات القبلية  تا المعياري، وقيم فانحرالحسابي، والا طاوس وضح قيمي  :( 2)جدول 

 القوة المميزة بالسرعة للرجلين  والبعدية لعينة البحث لاختبار

 لاختبار ا
 وحدة

 القياس

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 
 )ت( 

 ة الجدولي ةالمحسوب الدلالة 

   ع + سَ  ع + سَ  ن

القوة المميزة  

بالسرعة  

 للرجلين 

 معنوي دال 2.78 5.05 1.64 21.80 1.95 17.40 5 تكرار

 0.05( ومستوى الدلالة 4القيمة الجدولية تحت درجة الحرية )*

( وبانحراف 17.40الحسابي في الاختبار القبلي )  وسطالتي لها  القوة المميزة بالسرعه    ومن خلال الجدول اعلاه تبين أن 

أصبح  1.95معياري) البعدي  الاختبار  وفي  معياري) 21.80)  لها  الحسابي  وسطال(،  وبانحراف  قيم(1.64(  وبعد حساب  (   ه،   )ت 

( ، 4( ودرجة حرية )0.05( عند مستوى دلالة )2.78)  تي هيوال  ه)ت( الجدوليه  قيم  من  أكبر  التي تظهر( و5.05كانت )المحسوبه  

دلاله   وجود فرق   هذا يدل على  اختبار  هإحصائيذو  نتائج  بالسرعه  في     هوالبعدي  هالقبلي  اتبين  المميزة  القوة  ولمصلحة  اختبار 

   . هالبعدي اتالاختبار

القبلي والبعدي   ه  البحث تبين أن هناك فروقا معنويمن خلال نتائج   البحث  بين الاختبار  المميزة    لاختبارلمجموعة  القوة 

سبب ذلك إلى تأثير التمرينات التي تم استخدام في المنهج والتي عملت على تطوير السرعة مع   ينعزو الباحثيبالسرعة للرجلين، و

كثر الأهي  ره  " الحركة المتفج  بنا على مشكلة تطورة القوة دون السرعة كما يؤكد ذلك باسم حسن غازيالقوة في نفس الوقت وبهذا تغل

 هركز على حجم العضل ت  تيبالأثقال ال  هالتقليدي  اتعلى عكس التدريب  هتكون متفجر  هكون معظم الحركات الرياضيفائدة لأداء الرياضي  

لاستخدام أثقال خارجية استهدفت أنواع   وكذلك .(16) يكون بطيئاً "  هومن ثم انقباض الألياف العضلي  هانقباض العضل  هأكثر من سرع

الانقباضات العضلية المتحركة ومن خلال تقصير مدة الانقباض العضلي وبالتالي زيادة القوة العضلية الناتجة وهذا يؤدي الى اداء 

لها من جهة اخرى ه  في الاداء الحركي من جهة وبين العضلات المقابل  هلات المشاركبسرعة وقوة اكثر ،"وكلما زاد التوافق بين العض

وزادت سرعة تحفيز الالياف العضلية لأداء إنقباض عضلي سريع وهذا يدل على ان التطور للقوة السريعة ه  زاد من انتاج القوة العضلي

ن هناك زيادة بسرعة اداء التمرينات وكما أشار )محمد حسن جاء نتيجة التوافق العضلي العصبي فكلما تحسنت مطاطية العضلات كا

  " ( بأن " قابلية الامتطاط في العضلة تسهم في زيادة سرعة الاداء الحركي في التمارين المستعملة  ،ابو العلا احمد عبد الفتاح علاوي

 وبالتالي تكون عملية تحقيق الانجاز افضل.  .(17)

 الانفجاريه للرجلين اختبار القوة عرض وتحليل ومناقشة 

ه  ، ومستوى الدلالة في الاختبارات القبلي هوالجدولي   ه، والانحرافات المعيارية ، وقيمتي )ت( المحسوب  هالأوساط الحسابي يوضح  :( 3جدول )

 لعينة البحث في إختبار القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة للرجلين هوالبعدي 

 لاختبار ا
 وحدة

 القياس

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 
 )ت( 

 الجدولية  المحسوبة الدلالة 

   ع + سَ  ع + سَ  ن

اختبار القوة 

 الانفجارية 

 للرجلين 

 معنوي دال 2.78 4.80 2.70 31.60 2.65 26.00 5 سم/م 

 0.05( ومستوى الدلالة 4القيمة الجدولية تحت درجة الحرية )*

القوة الانفجارية   اختبارفي    البحث  ينةلع  (2.65)  معياريالنحراف  الاو (  26.00وسط الحسابي في الاختبار القبلي )ال  ( كان3الجدول )في  

كانت المحسوبة    )ت (  ة، وبعد حساب قيم(  2.70( وبانحراف معياري)  31.60الحسابي )  وسطال، وفي الاختبار البعدي أصبح  للرجلين

ً نلاحظ     (4.80)  ؛ولمصلحة الاختبار البعدي  اختبار القوة الانفجاريةبين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في     وجود فرق دال إحصائيا

( ودرجة 0.05( عند مستوى دلالة )2.78والبالغة )  في الاختبار البعدي  هي أكبر من قيمة )ت( الجدولية  ةببسبب ان قيمه )ت( المحسو

  (.4حرية )
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المستعملة في المنهاج التدريبي التي عملت على زيادة   ةالنتيجة بين الاختبار القبلي والبعدي إلى تأثير تمرينات البالستي  ونالباحث  اعزوي

ضات وذلك بتغير المقاومات فيما بينها وهذا أدى إلى حصول تطور في انقبق تدريب العضلات بزيادة الامطاطية العضلة عن طري

تمرينات مع أدوات وأساليب حديثة مثل الحبال المطاطية والكرات الطبية وبوزن الجسم وحده  عمالالقوة الانفجارية للرجلين إذ تم است

 ً القوة الانفجارية للرجلين هي زيادة كفاءة العضلة على   وهذا ما يؤكده "مهند حسين البشتاوي واحمد محمود إسماعيل" إلى أنّ   ،ايضا

العضلي هنا والذي يؤد العامل  أو  التقلص والتغيير  العضلةسرعة  القدرة على مستوى  إلى زيادة  الليف   ،ي  وهناك علاقة بين طول 

 .  (18)  العضلي والسرعة

 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الانجاز: 

 . م 100( نتائج الانجاز لفعالية عدو 4يبين الجدول رقم )

والجدولية، ومستوى الدلالة في الاختبارات القبلية والبعدية لعينة  يبين متوسط الفروق ومربع مجموع الفروق وقيمة )ت( المحسوبة   :( 4) جدول

 م 100البحث في الانجاز عدو

  0.05( ومستوى الدلالة 4القيمة الجدولية تحت درجة الحرية )*0.05( ومستوى الدلالة 4القيمة الجدولية تحت درجة الحرية )*

ضمن تمرينات القوة    ةواسع  ةأداء الحركات بمديات حركي  يف  ةالعينحيث طور  ج التدريبي  ا لى المنهإالتطور  ثون  الباح  اعزوي

الحصول على القوة   إذ إن للأدوات والأثقال تأثيراً ايجابياً في  ،الوظيفية والتي ساعدت على تطوير عمل العضلات المساعدة والعاملة

بالسرعة  المميزة  القوة  الجسم والتي ساعدت على تطوير  التي اعتمدت بشكل عام على وزن  التمارين  للرجلين وطبيعة  الانفجارية 

نتاج القوة ويتوقف نجاح إالقدرة على سرعة  نشطة  داء في بعض الأالأ  ليه ابو العلا "يتطلبإوهذا ما أشار    الإنجاز،بالتالي تطور  و

 . (19)نتاجه للقوةإ داء على سرعة  الرياضي في الأ

 الاستنتاجات والتوصيات: 

 : الاستنتاجات

 : إلى الباحثون توصل

 رجلين. لل ةبالسرع  ةالمميز ةالقوو ةالقوة الانفجاري رطوالباليستي  سلوب أي بالتدريب منهجال نّ إ-1

 . م200عدو  الباليستي عمل على تطوير الانجاز في فعاليةسلوب أي ب التدريب  منهجال عمالاست نّ إ-2

 التوصيات: 

 : ليها يوصى الباحثون بما يليإتم التوصل الاستنتاجات التي  بناء على

 لعاب القوى في المراكز التدريبية.أالتدريب البالستي في المناهج التدريبية من قبل مدربي  عمالضرورة است-1

البالستي في بحوث ودراسات مشابهة على  أ  عمالاست-2 التدريب  خرى وعلى كلا الجنسين وفعاليات أتكون فئات عمرية    أنسلوب 

 خرى. أرياضية 

   ثيراتها.أفي هذا البحث والتعرف على ت عملتاست التي خرى غيرأعضلية  ةالتدريب الباليستي على مجموع عمالاستب القيام-3

 لاختبار ا
 وحدة

 القياس

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 
 )ت( 

 الجدولية  المحسوبة الدلالة 

   ع + سَ  ع + سَ  ن

 معنوي دال 2.776 10.733 1.30 30.98 0.51 31.41 5 ثانيه  عدو
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