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البحثلخصم

تضمن البحث على خمسة ابواب حیث احتوى الباب الاول على المقدمة وأهمیة البحث وقد تطرق الباحث 
هـذه الفعالیـة لأبـد مـن اختیـار قـدرات بدنیـة تتناسـب مـع في المقدمة الى ان من  اجـل تطـویر العـدائین فـي

متطلباتهــا  كمــا فــي اختیــار طرائــق تدریبیــة فــي تنفیــذ التمرینــات المــستخدمة فــي التــدریب واســتخدام وســائل 
وأسالیب تساعد في تحسین كفایة الأجهزة الوظیفیة للعدائین ورفع قابلیتهم البدنیة والبایو میكانیكیة ومن ثم 

.حسین الإنجاز یؤثر في ت
من الوسائل المهمة  على المستوى المحلي هو تدریبات البالستیة والبلیومترك  وتعد التدریبات البالستیة 

للتغلــــــــب على نقص ) ballistic training(من التدریبات الحدیثة لألعاب القوى ووالغرض منها 
ballistic(ثقال ، ویسمى أیـــــــضا تدریب المقاومة البالیستیة الســـــرعة الناتجة من التــــــــدریب التقلیدي بألا

resistance training ( وهو تمــــــرینات معینـــــة یشمل تدریبات ) رفع أثقال خفیفة الوزن نسبیا
ومن هنا جاءت أهمیة البحث من خلال ) .    وبسرعات عالیــــــة ، جاكیت أثقال ، كیتر أثقال وغیرها 

خدام اسلوب التدریب البالیستي  والبلیومترك  لتطویر بعض المتغیرات البیوكینماتیكیة وبعض الصفات است
متر حواجز اما مشكلة البحث فقد بین فیها الباحثان ان دراسة هذه ٤٠٠البدنیة والانجاز في ركض 

یمكن من خلالها المشكلة من خلال إیجاد تمرینات بأسلوب البالیستي  والبلیو مترك بشكل مقنن والتي
م حواجز ٤٠٠تطــویر بعض المتغیرات البیوكینماتیكیة والصفات البدنیة  والانجاز لدى عدائي ركض 

اما الباب الثاني فقد تطرق الباحثان فیة الى التدریبات البالستیة . من اجل الارتقاء بمستوى هذه الفعالیة .
البحث واجرأتة المیدانیة اما الباب الرابع فقد احتوى والبلیو متریة اما الباب الثالث فقد احتوى على منهج

على عرض ومناقشة النتائج وقد احتواء الباب الخامس على اهم الاستنتاجات والتوصیات وكانت على 
النحو التالي فقد تبین وجود تاثیر للتدریب البالستي  ولبلیومترك على صفة السرعة القصوى  لمجموعة 

د تاثیر معنوي للتدریب البالستي والبلیو مترك  لتطویر صفة التحمل التحمل  عینة البحث كذلك ظهر وجو
لمجموعة عینة البحث اما التوصیات  لقد اوصى الباحثان باستخدام التدریبات البالستیة والبلیو مترك 

.كوسیلة مساعدة لتطویر السرعة القصوى و التحمل وتحمل القوه
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التعریف بالبحث -١
:بحث وأهمیتهالمقدمة ال١-١

شــهدت الــسنوات الاخیــره تطــورا فــي مختلــف مجــالات الحیــاة بــشكل عــام وكــذلك المجــال الریاضــي بــشكل 
خــاص حیــث ظهــرت انجــازات وأرقــام خیالیــة مذهلــة حیــث نلاحــظ الكثیــر مــن الانجــازات التــي حققــت  فــي 

ة وذلــك لمــا حــدث مــن الــسنوات الأخیــرة مــن قبــل الكثیــر مــن إبطــال العــالم تكــاد تكــون خرافیــة وغیــر منطقیــ
تطور في الاجهزه ولأدوات المستخدمة في التدریب الریاضي 

وبــالرغم مــن التقــدم العلمــي الحاصــل فــي علــم التــدریب فلابــد مــن التواصــل مــع مــستجدات العــصر والبحــث 
على ما هو جدید في عملیة البحث العلمي من اجل الارتقاء في العملیة التدریبیة الـى وضـع أفـضل وذلـك 

لال اكتشاف طرق وأسالیب ووسائل علمیة حدیثة وفي مختلف الفعالیات الریاضیة من اجل استثمار من خ
الطاقات الى ابعد الحدود ، وتعد العاب الساحة والمیدان واحده من الالعاب الریاضیة المهمة والتي تحتـاج 

ـــة وذلـــك مـــن خـــلال الارتقـــاء  بهـــذه المكونـــات یمكـــ ـــات اللیاقـــة البدنی ـــى جمیـــع مكون ن الارتقـــا بالجوانـــب ال
ًالفـــسیولوجیة والوظیفیـــة والبدنیـــة والمیكانیكیـــة وان الـــدول المتقدمـــة ریاضـــیا ترفـــع الاهتمـــام بالإعـــداد البـــدني 
والفني والنفسي وغیرها إلى درجـة الأهمیـة القـصوى وتخـصص نـسبة مـن میزانیتهـا للبحـث العلمـي فـي هـذا 

ث لتطویر الأداء الریاضي إیمانا مـن هـذه الـدول بقیمـة المجال وتعمل على الاستفادة من نتائج هذه الأبحا
الریاضة كظاهرة حضاریة تعكس مدى التقدم والرقي الذي وصلت إلیه والذي تـنعكس أثـاره علـى مـا تحـرزه 

.من انتصارات ومیدالیات في البطولات الریاضیة المختلفة 
وصـول إلـى المـستویات العلیـا یتطلـب فالتطور العلمي الهائل في أسالیب التدریب الریاضي وضـرورة ال

منــا التعــرف علــى الجدیــد فــي مجــال التــدریب الریاضــي وعلــى الطرائــق الحدیثــة المــستخدمة للوصــول الــى 
أفــضل المــستویات حتــى نــستطیع تقلیــل الفجــوة بیننــا وبــین بــاقي الــدول المتقدمــة فــي مجــال الریاضــة عامــة 

طــیط الــسلیم واســتحداث طرائــق جدیــدة بعــد التأكــد مــن والعــاب الــساحة والمیــدان خاصــة ، وهــذا یتطلــب التخ
.فاعلیتها 

فطرائـــق التـــدریب الریاضـــي وأســـالیبه تهـــدف إلـــى تطـــویر مـــستوى الأداء الریاضـــي وصـــولا إلـــى تحقیـــق 
مستویات من الانجاز العالي في الألعاب الریاضیة كافة ، وتنوع هذه الطرائق والوسائل التدریبیة واختلاف 

الباحثین والمهتمین في التدریب الریاضي إلى اختیار الطریقة والوسیلة التدریبیة الأكثر تأثیرا تأثیراتها حفز
.والتي تساعد في الوصول إلى أفضل المستویات 
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) ballistic training(وتعـد التـدریبات البالـستیة مـن التـدریبات الحدیثـة لألعـاب القـوى ووالغـرض منهـا 
ـــــرعة الناتجـة مـن التـــــــــدریب التقلیـدي بـألا ثقـال ، ویـسمى أیــــــــضا تـدریب المقاومـة للتغلــــــــب على نقص الس

رفــع أثقــال ( وهــو تمــــــــرینات معینـــــــة یــشمل تــدریبات ) ballistic resistance training(البالیــستیة 
ومـن هنـا جـاءت أهمیـة ) .    یرهـا خفیفة الوزن نـسبیا وبـسرعات عالیـــــــة ، جاكیـت أثقـال ، كیتـر أثقـال وغ

البحــث مـــن خـــلال اســتخدام اســـلوب التـــدریب البالیــستي لتطـــویر بعـــض المتغیــرات البیوكینماتیكیـــة وبعـــض 
م ٨٠٠الصفات البدنیة والانجاز في ركض 

مشكلة البحث٢-١
ي بعـــد اطـــلاع الباحـــث علـــى الكثیـــر مـــن الدراســـات والبحـــوث ومـــن خـــلال خبـــرة الباحـــث لكونـــه احـــد لاعبـــ

المنتخـــب الـــوطني فـــي ركـــض المـــسافات المتوســـطة والطویلـــة ودرب العدیـــد مـــن الأبطـــال فـــي هـــذا المجـــال 
م  والذي قـد یعكـس ٨٠٠ًلاحظ هناك ضعفا في السرعة القصوى وتحمل القوة والتحمل لدى عدائي ركض 

السباق، الأمر سبب تدني وضعف في مستوى أداء العدائین بدنیا وفنیا ومن ثم التأثیر السلبي على نتیجة 
الـذي یــشكل عائقـا فــي أداء المنافـسة ، وقــد اعتبـر الباحــث هــذه مـشكلة علمیــة تحتـاج الــى حلـول لــذا ارتــأى 
دراسـة هــذه المـشكلة مــن خـلال إیجــاد تمرینـات بأســلوب البالیـستي بــشكل مقـنن وباســتخدام الوسـائل العلمیــة 

یـة والـصفات البدنیـة  والانجـاز لـدى عـدائي والتي یمكـن مـن خلالهـا تطـــویر بعـض المتغیـرات البیوكینماتیك
.من اجل الارتقاء بمستوى هذه الفعالیة .م ٨٠٠ركض 

:أهداف البحث٣-١
.إعداد منهج تدریبیي بأسلوب التدریب البالیستي

التعرف على تأثیر أسلوب التدریب البالیستي في بعض المتغیرات البدنیة و البیوكینماتیكیـة وانجـاز ركـض 
.م ٨٠٠

:ض البحث  فر٤
هنـــــاك فـــــروق ذات دلالـــــة إحـــــصـــــائیة بـــــین نتـــــائج الاختبـــــارات القبلیـــــة  والبعدیـــــة لـــــبعض المتغیـــــرات 

.البیوكینماتیكیة والصفات البدنیة والانجاز لإفراد عینة البحث  ولصالح الاختبارات البعدیة

:مجالات البحث 
م ٨٠٠ض عداءو منتخب شباب میسان في رك: المجال البشري ١-٥-١
٢٠/١١/٢٠١٢والغایة ٢٠١٠/ ٢٠/٩الفترة الواقعة من  : المجال الزماني ٢-٥-١
مضمار ملعب المخیم الكشفي في میسان: المجال المكاني ٣-٥-١
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:ٕمنهج البحث واجراءاته المیدانیة-٣
:منهج البحث١-٣

یقـوم علـى " خداما فـي المجـال الریاضـي لأنـه یعد المـنهج التجریبـي أحـد منـاهج البحـث العلمـي الأكثـر اسـت
أســاس التعامــل المباشــر والــواقعي مــع الظــواهر المختلفــة ، ویقــوم علــى ركیــزتین أساســیتین همــا الملاحظــة 

ٌ، ، لــذلك وجــد الباحــث أن أنــسب مــنهج یمكــن اســتخدامه لحــل مــشكلة البحــث هــو ) ١" (والتجربــة بأنواعهــا 
لواحدةالمنهج التجریبي باسلوب المجموعة ا

:مجتمع وعینة البحث ٢-٣
) ١٢(م ، والبـالغ عـددهم ٨٠٠حدد الباحث مجتمع البحث من عدائي منتخب محافظـة میـسان فـي ركـض 

عداء من هذا المجتمع وقـد بلغـت ) ٦(ًعداء ، ، اختیرت عینة  عمدیة من اللاعبین الشباب  وكان عددهم
%) . ٥٠(ث الكلي النسبة المئویة لعینة البحث المختارة من مجتمع البح

ٌولغرض التأكد من تجانس عینة البحث ، أجرى الباحث اختبار معامـل الاخـتلاف للتجـانس لعینـة البحـث، 
الطول ، الوزن ، العمر التدریبي ، السرعة القصوى ،التحمل، تحمل القوة ، تحمل السرعة ، الانجاز حیث 

عینة تجانس ال) ١( اظهرت النتائج الاختبار المبینة في الجدول
)١(الجدول 

الطــول ، الــوزن ، العمــر التــدریبي ، الــسرعة ( یبــین تجــانس أفــراد عینــة البحــث فــي المتغیــرات والقیاســات 
) القصوى ،التحمل، تحمل القوة  ، الانجاز 

وسیطعسالقیاسات-المتغیرات
معامــــــــــــــــــــــــــل 

الالتواء
١٧٨.٥٠٠٥.٥٩٩١٧٧.٥٠٠٠.٥٣٩سم/الطول 
٧١.٢٢٥٤.٢١٩٦٩.٩٥٠٠.٩٠٧كغم/الوزن 

٢.٥٩٣٠.٧٢٥٢.٤٥٠٠.٥٩٢سنة/العمر التدریبي 
٤.٥٣٢٠.٦٤٤٤.٦٣٣٠.٧٤٢م لصفة السرعة القصوى٣٠اختبار ركض 

٠.٦١٠-١.٣٥٢٠.١٢٣١.٣٦١لصفة التحمل) م ٦٠٠( اختبار 

٠.٧٤٩-٤٠.٥١٥٠.٧٠١٤٠.٦٩٠ركــــض بــــالقفز لــــصفة تحمــــل ) م ٢٠٠( اختبــــار 

، عمان ، دار وائل 1، طیة وعملیة البحث العلميالتطوراالمنهج) : وآخرون(عبد المعطي محمد عساف ـ 1
.٨٠، ٧٩، ص٢٠٠٢للنشر والتوزیع ، 
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القوة
٠.٧٣٨-٢.٠٧٠.٧٣٦٢.٠٦) م ٨٠٠( نجاز اختبار الا

ممــا یــدل علــى ان أفــراد ٣± بــان قــیم معامــل الالتــواء للمتغیــرات تتــراوح مــا بــین ) ١( یتبــین مــن الجــدول 
( ، اختبــار ) م ٣٠( الطــول ، الــوزن ، العمــر التــدریبي ، اختبــار ( عینــة البحــث متجانــسون فــي متغیــرات 

) .م ٨٠٠( تبار الانجاز ، اخ) م ٢٠٠( ركض بالقفز ) م ٦٠٠
الأدوات والأجهزة والوسائل المستخدمة في البحث

الوسیلة او الطریقة التي یستطیع بها الباحث حل مشكلته مهما كانت تلـك الأدوات ، (( أدوات البحث هي 
).١))(الخ ...بیانات ، عینات ، أجهزة ، 
:وقد تم الاستعانة بما یلي 

.المصادر العربیة والأجنبیة 
.شبكة المعلومات الانترنیت 

(pantiuam-4)محمول نوع ) (DELLجهاز حاسوب-٣
)٢(عدد ٠)م١(مقیاس رسم طول 

) ساعات توقیت ، شریط قیاس ، مسدس اطلاق ( أدوات قیاس مختلفة 
.م ٤٠٠مضمار ركض قانوني 

صورة بالثانیة )٢٥(ذات سرعة تردد ) ٢(یابانیة الصنع عدد ) Sony-HDD( آلة تصویر فیدیویة نوع 
مع حامل ثلاثي لكل واحدة منها

الاختبارات البدنیة
تم اختیار الاختبارات البدنیة التي تقیس الصفات البدنیة قید البحث بالاعتماد على المصادر العلمیة وكما 

:یلي 

)٢(ًمترا ) ٣٠(اختبار : أولا 
.قیاس السرعة القصوى والمتغیرات المیكانیكیة : هدف الاختبار 

.١٧٩، صـ١٩٩٢، دار الحكمة للطباعة والنشر ، بغداد ، طرائق البحث العلمي ومناهجه: وجیه محجوب –) 1(
، ص ١٩٩٧مكتـب الوطنیـة : ـ بغـداد الریاضـيالاختبـارات ومبـادئ الاحـصاء للمجـال :قیس نـاجي عبـد الجبار،بـسطویس احمـد)٢(

٣٦٣.



تأثیر أسلوب التدریب البالستي في بعض المتغیرات
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٥٠مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

ســاعة توقیــت ثلاثــة خطــوط متوازیــة مرســومة علــى الارض المــسافة بــین الخــط الاول والثــاني -:الأدوات 
) .ًمترا٣٠(وبین الخط الثاني والثالث ) امتار١٠(

یقف المختبر خلف الخـط الاول ، وعنـد سـماع اشـارة البـدء یقـوم المختبـر بالعـدو الـى ان : أجراء الاختبار 
) ١(ًب الزمن ابتداءا من الخط الثاني وحتى الخـط الثالـث كمـا فـي الـشكل رقـم یتخطى الخط الثالث ، یحس

.

)١(شكل رقم 
ًمترا ركضا من البدایة الطائرة٣٠یوضح كیفیة أجراء اختبار  ً

):١(من البدء الطائر) م ٦٠٠( اختبار ركض : ثانیا
.العام  قیاس صفة التحمل : الغرض من الاختبار 

.مضمار لألعاب القوى، ساعات توقیت ، مطلق ، مؤقتون ،مراقبون : متطلبات الاختبار 
یبدأ الاختبار بأن یتخذ كل مختبر وضع الاستعداد من خط البدء الى نهایة المسافه : وصف الاختبار 

جزء من الثانیة١/١٠٠یتم تسجیل الزمن المستغرق لقطع المسافة الى أقرب : التسجیل 
):٢(من البدایة العالیة) م ٢٠٠( اختبار الركض بالقفز لمسافة : ًثالثا 

.قیاس تحمل القوة : الغرض من الاختبار 
.، ساعات توقیت ، مطلق مؤقتون ) م ٢٥٠( مجال ركض لا یقل طوله عن : متطلبات الاختبار 

١١٣، صــ٢٠٠٤، الطیـف للطباعـة ، بغـداد ، الاختبارات والقیاس والإحصاء في المجال الریاضي: علي سلوم جواد الحكیم –) 1(
.
.٢٩، صـمصدر سبق ذكره: محمد عبادي عبد –) 2(

ًمترا٣٠

الخط الاولالخط الثانيخط النھایة
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٥١مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

خلــف خــط البدایــة والقــدمان متباعــدتان قلــیلا ومتوازیتــان بحــث یلامــس یقــف المختبــر : وصــف الاختبــار 
ثنــي الــركبتین قلــیلا والمیــل ( مــشطا القــدمین خــط البدایــة مــن الخــارج ، ثــم یأخــذ المختبــر وضــع التهیــؤ     

وعند سماع صافرة البدایة تمرجح الذراعان أماما مع مد ) بالجذع الى الأمام مع مرجحة الذراعین للخلف 
بتین بقوة علـى امتـداد الجـذع لـدفع الأرض بالقـدمین بقـوة للوثـب أمامـا علـى احـد القـدمین وتبـادل الـدفع الرك

.بالقدم الأخرى وهكذا الى نهایة المسافة 
:التسجیل 

جزء ١/١٠٠یتم تسجیل الزمن المستغرق لقطع المسافة الى أقرب 
)٤( شكل 

من البدایة العالیة) م ٢٠٠(یبین اختبار الركض بالقفز لمسافة 
متغیرات البحث البیوكینماتیكیة وطریقة قیاسها ٥-٣

وهي الزاویة المحصورة بین المستوى الافقي والخط الواصل بین نقطة ارتكاز قدم النهوض :زاویة النهوض 
ح كما هو موض٠)١(ومركز ثقل جسم اللاعب في اخر صورة قبل مغادرة القدم الارض وتقاس من الامام 

)٤(في الشكل رقم 

، رسـالة ماجـستیر ، ي لـبعض القلبـات الهوائیـة الخلفیـة فـي الحركـات الارضـیةالتحلیـل الحركـ: انتصار كاطم عبد الكریم العـزاوي -1
١٩٨٨٠، جامعة بغداد ، كلیة التربیة الریاضیة 
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٥٢مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

)٤(شكل رقم 
یوضح كیفیة قیاس زاویة النهوض

وهي الزاویة المحـصورة بـین المـستوى الافقـي والخـط الواصـل مـن مركـز ثقـل الجـسم ونقطـة : زاویة الهبوط 
كما هو موضح في ٠)١(ض وتقاس من الخلف ارتكاز قدم النهوض في اول صورة لوضع القدم على الار

٠)٥(الشكل رقم 

)٥(شكل رقم 
یوضح كیفیة قیاس زاویة الهبوط

)٦(وكما هو موضح بشكل رقم ٠م على زمن قطع تلك المسافة ٨هو ناتج قسمة مسافة : معدل السرعة 

Exercise   and  sport    sciences   re,The Biomechnics of the  long   jump:G.J,Hay-2
views ,NEW  York   Mac    Mill apub . Co . 1986     .
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٥٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

)٦(شكل رقم 
یوضح كیفیة قیاس معدل السرعة

وهو المسافة المحصورة بین نقطة ارتكاز مشط القدم اثناء النهوض الى نقطة هبوط مـشط : طول الخطوة 
)٧(كما هو موضح بشكل رقم ٠الارضالقدم عند اول تلامس مع

)٧(شكل رقم 
س طول الخطوةیوضح كیفیة قیا

:التجربة الاستطلاعیة٦-٣
)١"(تجربة مصغرة مشابهه للتجربة الحقیقیة "تعد التجربة الاستطلاعیة 

هي دراسة تجربة أولیـة علـى عینـة صـــغیرة قبـل قیـام الباحـث بتجربتـه بهـدف " َّإذ إن التجربة الاستطلاعیة 
هـم المتغیــرات البیوكینماتیكیـة والبدنیـة واختباراتهــا بعـد أن تــم تحدیـد أ)  ٢"(اختیـار أســـــالیب البحــث وأدواتـه 

.٨٤م ص ٢٠٠٢، بغداد ، دار الكتب للطباعة والنشر ،البحث العلمي ومناهجه: وجیه محجوب -1
ــة الریاضــیة) : واخــرون ( قاســم  حــسن المنــدلاوي -2 ــارات والقیــاس فــي التربی ، ١٩٨٩، مطبعــة بیــت الحكمــة، الموصــل ، الاختب

. ١٠٧ص
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٥٤مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

لاعبین تـم اختیـارهم عـن طریـق القرعـة ) ٤(قام الباحث بإجراء التجربة الاستطلاعیة على عینة مؤلفة من 
من مجتمع البحث، وبمساعدة فریـق العمـل المـساعد تـم إجـراء التجربـة الاسـتطلاعیة یـوم الخمـیس الموافـق 

الـــساعة الثالثـــة عـــصرا علـــى ملعـــب الـــساحة والمیـــدان فـــي المخـــیم الكـــشفي فـــي فـــي تمـــام ٢٠١١/ ٢٢/٩
میسان

:خطوات اجراء التجربة المیدانیة ٧-٣
الاختبارات البدنیة الحركیة لعینة البحث١-٧-٣

قام الباحث بأجراء الاختبارات البدنیة القبلیة على عینة البحث موزعـه علـى یـومین یفـصل بیـنهم یـوم واحـد 
عــداء ) ٦(وقــد حــضر الاختبــارات جمیــع افــراد العینــة ومجمــوعهم ٢٥/٩/٢٠وم الاحــد الموافــق اســترحه یــ

وتم اجراء الاختبارات البدنیة وثبت الباحـث جمیـع الظـروف الاخـرى للاختبـارات مـن حیـث المكـان والزمـان 
الاختبـارات وطبقـت ٠والمناخ حتي یتسنى ایجاد نفس الظروف او مشابهة عند اجـراء الاختبـارات البعدیـة 

على وفق الشروط والمواصفات الخاصة بكل اختبار ، اما الاختبـارات البیوكینماتیكیـة فقـد اجریـت فـي یـوم 
٢٨/٩/٢٠١١الاربعاء الموافق 

التصویر الفیدیوي للاختبار ألبعدي للعینة٢-٧-٣
الـساعة الثالثـة فـي ٢٠١١/ ١٢/ ١الخمـیس  الموافـق  ٠تم اجراء التصویر البعدي لعینـة البحـث یـوم 

وقـد قـام الباحـث بتطبیـق  نفـس خطـوات اسـلوب التـصویر ، عصرا وعلى ملعب المخیم الكشفي فـي میـسان
٠القبلي لعینة البحث 

التصویر الفیدیوي٨-٣
قــام الباحــث بتــصویر عینــة البحــث باســتعمال آلتــي ، مــن اجــل توضــیح ووصــف المتغیــرات البیومیكانیكیــة 

zoom(ثانیة وباسـتخدام عدسـة          / صورة ) 25( ة  تردد تبلغ ذات سرع) sony( تصویر نوع 
) tripod( وقــد نــصبت الــة التــصویر علــى حامــل ثلاثــي          ، ملــم ) 50( ذات بعــد بــؤري قــدره  ) 

، وبزاویـة عمودیـة علـى مجـال الـركض )م1.23( وكـان ارتفـاع  مركـز عدسـة الـة التـصویر عـن الارض 
) ٨(  متـر عـن مجـال الـركض وكمـا هـو موضـح بالـشكل ) 9.60( ر على بعد وقد وضعت الة التصوی

. م ) ١(وستخدم الباحث مقیاس رسم بطول 
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)٨(الشكل رقم 
یوي لعینة البحثیوضح مجال التصویر الفید

تحلیل الفلم الفیدیوي١-٨-٣
٢٥(بـــسرعة تـــردد ) suny(مـــن الكـــامیرتین نـــوع ) usb(تـــم تحلیـــل الفلـــم بعـــد انـــتم ســـحبه عـــن طریـــق 

تــم تحلیــل الفلــم ) dart fish(بعــد ان تــم تنــصیب برنــامج ) deel(صــوره بالثانیــة الــى حاســبة نــوع )
یوضح )٩(شكل رقم ٠ة وتبویبها بجداول لغرض معالجتها احصائیالاستخراج قیم المتغیرات البیوكینماتیكی

)dart fish(واجهة برنامج 
البرنامج التدریبي المستخدم ٩

تم تطبیق البرنامج التدریبي في فترة الاعداد الخـاص مـن الموسـم التـدریبي وتـم اسـتخدام وحـدتین تـدریبیتین 
)١(م في الاسبوع ولفترة ثلاثة اشهر انظر ملحق رق

٩,٦٠

٩,٦
٠

١,٢٣
٣٣٣

١,٢٣
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٥٦مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

الوسائل الاحصائیة٩-٣
لغرض الحصول على النتائج الاحصائیةspssاستخدم الباحث 
الوسط الحسابي 

الانحراف المعیاري 
معامل الاختلاف النسبي 

ت للعینات المتناظرة 
نسبة التطور         

عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها -٤
:سرعة القصوى عرض وتحلیل نتائج اختبار ال١–٤

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

متر من الوضع الطائر٣٠والبعدي لمجموعة عینة البحث لأختبار ، 

الاختبارت القبلیة
الاختبــــــــــــــــــــــــــــــــارات 

البعدیة المتغیر
+-ع-س+-ع-س

قیمــــــــــــــة ت 
المحتسبة

قیمــــــــــــــــــــــة ت 
الجدولیة

ة درجــــــــــــــــــ
الحریة

مـــــــــــــــستوى 
النتیجةالدلالة

متـــــــــر ٣٠ركـــــــــض 
من الوضع الطائر

معنوي٤.٥٣٠.٦٤٤.٢٠٠.٦٦٣.٣٢١٢.٥٧٥٠.٠٥

٢.٥٧) ٥(وتحت درجة حریة ) ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) t(قیمة 
بحــث فــي الاختبــارین القبلــي متــر مــن الوضــع الطــائر لعینــة ال٣٠نتــائج أختبــار ركــض ) ١(یبــین الجــدول 

٤.٥٣(  والبعدي حیث اظهرت النتائج من وجود فـرق معنـوي اذ بلـغ الوسـط الحـسابي للاختبـارات القبلیـة 
)  ٤.٢٠(  ، امـــا الاختبـــارات البعدیـــة فبلـــغ الوســـط الحـــسابي ) ٠.٦٤(  ، وبـــأنحراف معیـــاري للفـــروق )

اتـضح انهـا اكبـر مـن ) ٣.٣٢١(لمحتـسبة والبالغـة ا) ت(وباسـتخراج قیمـة ) ٠.٦٦(  وبانحراف معیاري 
وهـذا یـدل علـى وجـود ) ٠.٠٥(واحتمـال خطـأ ) ٥(تحـت درجـة حریـة ) ٢.٥٧(الجدولیة البالغـة ) ت(قیمة 

فروق معنویة بین الاختبارین 



تأثیر أسلوب التدریب البالستي في بعض المتغیرات
م٨٠٠كیة و انجاز ركض البدنیة والبیو كینماتی

كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٥٧مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

ولمعرفة نسبة التطور بین الاختبارین القبلي والبعدي قام الباحث باستخراج نسبة التطور وكما فـي الجـدول
)٣. (

)٣(جدول رقم 
یوضح الوسط الحسابي للاختبارین القبلي والبعدي والفرق بینهما

.متر من الوضع الطائر ٣٠ومستوى التطور لاختبار ركض 
البعديالقبلي

الاختبار
-س-س

التطور نسبةالفرق

%٤.٥٣٤.٢٠٠.٣٣٧.٢٨متر من الوضع الطائر٣٠

%) ٧.٢٨(مستوى التطور بلغ ان) ٣(حیث یظهر من الجدول رقم 
ویـــرى الباحـــث ان هـــذا التطـــور یعـــود الـــى تطـــویر  صـــفة القـــوة الممیـــزة بالـــسرعة  بواســـطة التـــدریبات التـــي 

الــى ان ( وتفقــت المــصادر محمــد حــسن عــلاوي وأخــرین ). ١(اســتخدمها الباحــث فــي البرنــامج التــدریبي 
لعوامـل الهامـة المـساعدة علـى تنمیـة وتطـویر صـفة تنمیة القوة الممیـزة بالـسرعة لـدى الفـرد والریاضـي مـن ا

) .٣)(٢(السرعة
ولتقویــة عــضلات الــرجلین مــن خــلال التمرینــات التــي نفــذت مــن قبــل العینــة لهــا الأثــر الفعــال فــي تطــویر 
الــسرعة القــصوى  بتنمیــة القــدرة لهــذه العــضلات علــى الانقبــاض  بــسرعة والــسیطرة علــى المــسار الحركــي 

ومرحلة السرعة القصوى والحفاظ علـى هیكـل الاداء الفنـي الخـاص الثابـت ممـا حقـق خلال مرحلة التسارع
علـى موضـوع تقویـة عـضلات (oda)ولقـد عقـب او دا . السیطرة على المسار الحركي بالسرعة القـصوى 

ًالرجلین قائلا ان تقویة الرجلین یؤدي الى تطویر قـوة عـضلات الفخـذ والـساق ومـن ثـم تعطـي رشـاقة واداء 
مــن ان هنــاك علاقــة كبیــرة بــین ) ١٩٩٠(وهــذا یتفــق مــع مــا ذكــره محمــد عثمــان ). ٤(لــدى اللاعــبفنــي

عنــصري القــوة والــسرعة حیــث لا یمكــن للعــضلة او للمجموعــة العــضلیة مــن الانقبــاض بــسرعة مــا لــم تكــن 

.٢١٠، ص١٩٩٤، دار الفكر العربي القاهرة حركیة للتدریب الریاضيالاسس ال. طلحة حسام الدین )١(
مـدى تــاثیر القـوة الممیـزة بالـسرعة فــي مـستوى الانجـاز بالوثـب الثلاثیــة رسـالة دكتـوراه ، جامعـة بغــداد ، -صـریح عبـد الكـریم )٢(

١٩٨٦ ،
. ١٨٩ص

.١٥٥، ص١٩٧٩ر دار المعارف ، الطبعة السادسة ، مصعلم التدریب الریاضيمحمد حسن علاوي ، )٣(
.١٢٠ص١٩٩٠،مصدر سبق ذكره. محمد عثمان )٤(
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٥٨مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

بات الأداء ویوكد الباحث بان استخدام المقاومات المقننة ضمن متطل) ١(تتمتع بقوة كافیة لمثل هذا الاداء
وهذا مطابق لـراي بـاوز .ساعدت على زیادة تحسن القوة الخاصة بالأداء مما یولد نتائج جیدة في الإنجاز 

).٢(ان القوة تعد القابلیة الاساسیة لنجاح اداء المسار الحركي) ١٩٨٨(وشرونز 
-:م ٦٠٠عرض وتحلیل نتائج اختبار ركض ٢-٤

)٤(جدول رقم
المحتسبة والجدولیة في الاختبارین) ت(راف المعیاري وقیمتي یبین الوسط الحسابي والانح

م٦٠٠القبلي والبعدي لمجموعة عینة البحث لاختبار ركض 

الاختبار البعديالاختبار القبلي
المتغیرات

-+ع-س-+ع-س

) ت(قیمـــــة 
المحتسبة

قیمــــــــــــــــــــــة 
) ت(

الجدولیة

درجــــــــــــــــــة 
الحریة

مـــــــــــستوى 
الدلالة

النتیجة

معنوي١.٣٥٠.١٢١.٣٠٠.٢٤٨.٦٩٢٢.٥٧١٥٠.٠٥م٦٠٠ركض 
م لعینـة البحــث فـي الاختبــارین القبلـي والبعــدي اذ بلـغ الوســط ٦٠٠نتــائج اختبـار ركــض ) ٢(یبـین الجـدول 

وقــد بلغــت قیمــة الوســط الحــسابي فــي ) ٠.١٢(وبــانحراف معیــاري ) ١.٣٥(الحــسابي فــي الاختبــار القبلــي
ــــة  ــــارات البعدی ــــانحراف م) ١.٣٠(الاختب ــــاري وب المحتــــسبة والبالغــــة ) ت(، وباســــتخراج قیمــــة )  ٠.٢٤(عی

الجدولیة وهذا یدل على وجود فرق معنوي بین الاختبارین ) ت(اتضح انها اكبر من قیمة) ٨.٦٩٢(
ولمعرفة نسبة التطور بین الاختبارین القبلي والبعدي قام الباحث باستخراج نسبة التطور وكما فـي الجـدول 

) ٥(رقم
)٥(جدول رقم 

یوضح الوسط الحسابي للاختبارین القبلي والبعدي والفرق بینهما
م٦٠٠ومستوى التطور لأخبار ركض 

البعديالقبلي
الاختبار

-س-س
الفرق

مـــــــــــــــــــــــــستوى 
التطور

%١.٣٥١.٣٠٠.٠٥٣.٧٠م٦٠٠ركض 

.١٢٠ص١٩٩٠،مصدر سبق ذكره. محمد عثمان )١(
اثیر صـبري ، بغـداد ، مطبعـة التعلمـي . ترجمة قاسم حسن حسین : قواعد العاب الساحة والمیدان: كارل هاینز دكیرد شروتر )٢(

.١٤٦، ص١٩٨٨العالي ،
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٥٩مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

%) ٣.٧٠(ان مستوى التطور بلغ ) ٥(حیث یظهر من  الجدول رقم 
لى  التدریبات التي استخدمها الباحث لها الاثر الكبیر في تطویر صـفة التحمـل ان التطور الموجود یعود ا

حیــث ان التخطـــیط الـــصحیح للمـــنهج علــى مـــستوى الوحـــدة التدریبیـــة واجزاءهــا الأساســـیة او علـــى مـــستوى 
الـــدورات التدریبیــــة المختلفــــة والأخـــذ بنظــــر الاعتبــــار العلاقـــة الــــصحیة بــــین مـــستوى الحمــــل وفتــــرة الراحــــة 

.دام النبض كمؤشر للحالة التدریبیة لها الاثر الكبیر في رفع مستوى الإنجاز واستخ
ان مــن تــأثیرات التطــور الحــدیث فــي عملیــات التــدریب الریاضــي ، العنایــة ) مفتــي إبــراهیم(وهــذا مــا أكــده 

القــصوى بتخطــیط العلاقــة بــین التحمیــل والراحــة فــي ضــوء اقــصى حــد ممكــن، والاســتعانة بوســائل وأجهــزة 
). ١(ثة یحقق أعلى معدلات استعادة الاستشفاءحدی

حیث یتطلب التأثیر الموجه لرفع مستوى الأداء البدني عـن طریـق أداء التمرینـات المكثفـة ان تكـون فتـرات 
، ان الراحــة لهــا أهمیــة كبیــرة للعــودة الــى ) ٢(الراحــة والحمــل متعاقبــة فــي توافــق مــع التــأثیر المرغــوب فیــه

ء الحمل حیث تؤدي هذه الـى رفـع درجـة الحـث والفاعلیـة داخـل أعـضاء الجـسم ممـا الحالة الطبیعة بعد أدا
). ٣(ًیجعله مهیئا لأداء الحمل التالي

ان متطلبــات التــدریب الحــدیث بمــا فیــه ارتفــاع كبیــر فــي الأحمــال ) ٤"(ریــسان خــریبط وعلــى تركــي"ویؤكــد 
ًصـعابا اخـرى لامكانیـة تقنـین نظـام العمـل التدریبیة والنسبة العالیـة مـن التـدریبات الخاصـة بالـشدة اضـافت 

والراحة بصورة مثالیـة وذلـك بالنـسبة الـى كـل مـن الجرعـات التدریبیـة والـدورات التدریبیـة المختلفـة مثـل هـذه 
همــا مثالیــة التخطــیط لوحــدات التــدریب : الــصعوبات یمكــن ان یتحقــق ذلــك مــن خــلال اتجــاهین متــرابطین 

قدرة على توجیه التخطـیط الخـاص بالوسـائل المختلفـة لاسـتعادة الاستـشفاء المختلفة للأحمال التدریبیة ، وال
والتـي تــستخدم بـصورة كبیــرة فــي التـدریب الحــدیث ، وعلــى الـرغم مــن ان هـذه الوســائل قــد عرفـت منــذ زمــن 
ًبعیــد الا ان التخطــیط الخــاص بهــا مــن خــلال وضــع المنــاهج التدریبیــة لــم یكــن موجــودا تقریبــا حیــث مكــن  ً

.من الارتفاع العام بالقدرة على العمل مع ضمان عدم الوصول لمرحلة الإجهاد استخدامها
ومن هنا تأتي أهمیة التوقیت الصحیح لتكرار الحمل حیث یعتبر الأساس في عملیة التكیف والتي تعد أهم 

ة إن حیــث أثبتــت التجــارب والبحــوث الكیمیائیــة الحیویــ" ٕدلیــل علــى تحــسین المــستوى وامكانیــة الارتقــاء بــه 

.٢٧، ص١٩٩٨دار الفكر العربي للطباعة والنشر ، : (١ط. التدریب الریاضي الحدیثتي إبراهیم حماد ، مف)١(
.١١٦، ص ١١٢، ص١٩٩٧، مصدر سبق ذكرهكمال عبد الحمید ، محمد صبحي حسانین ، )٢(
. ١١٢، ص المصدر السابقكمال عبد الحمید ، محمد صبحي حسانین ، )٣(
.٢٦٣-٢٦٢، ص، دار الشرق للنشر والتوزیع ، عمان فسیولوجیا الریاضةعلي تركي مصلح ، ریسان خریبط و)٤(
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٦٠مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

زیادة مصادر الطاقة عند اللاعبین في نهایة فترة الراحة أكثر مـن مـصادر قبـل بدایـة المجهـود وهـي الفتـرة 
المناسبة والأساسیة لتكرار الحمل التالي او تقبل حمل 

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

المحتسبة والجدولیة في الاختبارین القبلي ) ت(ي وقیمت یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیار
.م٢٠٠والبعدي لمجموعة عینة البحث لاختبار ركض بالقفز

الاختبارات البعدیةالاختبارات القبلیة
المتغیرات

+-ع-س+-ع-س
) ت(قیمـــــة 

المحتسبة
) ت(قیمـــــة 

الجدولیة
درجـــــــــــة 

الحریة
مـــــــــــستوى 

النتیجةالدلالة

ركــــض بــــالقفز 
معنوي٤٠.٥١٠.٧٠٣٨.٢٤١.٣٣٨.٦٨٣٢.٥٧٥٠.٠٥م٢٠٠

لعینــة البحــث فــي الاختبــارین القبلــي والبعــدي ) م٢٠٠(نتــائج اختبــار ركــض بــالقفز لمــدة ) ٦(یبــین الجــدول 
) ٠.٧٠(  وبانحراف معیاري قـدرة )  ٤٠.٥١( حیث أظهرت ان الوسط الحسابي في الاختبارات القبلیة 

، وباسـتخراج )١.٣٣(، وبـانحراف معیـاري قـدرة) ٣٨.٢٤(  ي الاختبـار البعـدي وكان الوسط الحسابي فـ
الجدولیـة وهـذا یـدل علـى وجـود ) ت(اتـضح انهـا اكبـر مـن قیمـة) ٨.٦٨٣( المحتسبة والبالغة ) ت(قیمة 

فــرق معنــوي بــین الاختبــارین ولمعرفــة نــسبة التطــور بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي قــام الباحــث باســتخراج 
) ٧(نسبة التطور وكما في الجدول رقم

)٧(جدول رقم 
یوضح الوسط الحسابي للاختبارین القبلي والبعدي والفرق بینهما

م٢٠٠ومستوى التطور لأختبار ركض بالقفز 
البعديالقبلي

الاختبار
-س-س

الفرق
مـــــــــــــــــــــــــستوى 

التطور
%٤٠.٥١٣٨.٢٤٢.٢٧٥.٦٠م٢٠٠ركض بالقفز 

%) ٥.٦٠(ان مستوى التطور بلغ ) ٧(ل رقم حیث یظهر من  الجدو
ویعزو الباحث هذا التطور الى التدریبات البالستیة التي استخدمت والتي لها الاثر الكبیر في تطویر صفة 
تحمل القوة حیث ولا بـد مـن اسـتخدام وسـائل تدریبیـة غیـر التقلیدیـة لزیـادة فاعلیـة الاسـتفادة مـن الإمكانـات 
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٦١مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

حیـث یـشترط بتطـور مـستوى الإنجـاز ( هذا یتفـق مـع مـا ذكـره ریـسان خـریبط     و) ١(الوظیفیة للریاضي 
ًالریاضي بزیادة  الحمل كما ونوعا الى حد یجبـر الریاضـي علـى التكیـف معـا مـن الناحیـة البدنیـة والنفـسیة  ً

ویــرى الباحـث ان التطــور الحاصـل فــي ) .٢(للتغلـب علـى التنــاقض بـین متطلبــات الحمـل والقــدرة الانجازیـة
صــفة تحمــل القــوة مــن خــلال التمرینــات التــي اســتخدمت فیهــا الأوزان المــضافة  حیــث كانــت موجهــة الــى 
مجموعات عضلیة معینة وبالتالي ادى الى احداث تغیرات على المستوى العصبي العضلي وهذا یتفق مع 

م فیهـا اسـتخدام ان التركیز على التدریبات التـي یـت(ًما ذكره صریح عبد الكریم نقلا عن قاسم حسن حسین 
نفــس المجموعــات العــضلة المــشتركة فــي النــشاط الریاضــي كمــا تــشارك الوحــدات الحركیــة فــي الانقبــاض 
ًالعــضلي تبعــا لمقــدار المقاومــات التــي تواجههــا العــضلة ففــي حالــة قلــة المقاومــة تعمــل وحــدات حركیــة اقــل 

لوحـدات الحركیــة وبالتـالي الألیــاف ذات عـدد ألیـاف عــضلیة اقـل وفــي حالـة زیــادة المقاومـة تـزداد مــشاركة ا
العـضلیة فـي إنتـاج القـوة اللازمـة لمواجهـة المقاومــة او التغلـب علیهـا وبـذلك تـتم مـشاركة الألیـاف العــضلیة 

) .٣(ًتبعا لشدة الحمل
ان أتبــاع  الأســس العلمیــة الــصحیحة مــن حیــث بنــاء الجرعــة التدریبیــة ودرجــة صــعوبتها مــن حیــث الــشدة 

اراء الخبــراء مهمــا اختلفــت منــابع ثقــافتهم العلمیــة علــى ان البرنــامج التــدریبي یــؤدي والحجــم ، حیــث تؤكــد
ًحتما الى تطور الانجاز ، اذ بني علـى أسـاس علمـي فـي تنظـیم عملیـة التـدریب وبرمجتـه واسـتخدام الـشدة 

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

ٕنــسبة شــدة وحجــم المــستخدم ومــدى مناســبته لقــدرات وامكانیــات العــداء وكــذلك الهــدف الموضــوع مــن اجلــه 
: ١٩٨٧وقاسـم حـسن والـذي یؤیـده عبـد علـي نـصیف) ٤(البرنامج یؤدي الى الارتقاء بالمستوى الریاضي

ان القــوة الممیــزة بالــسرعة تتطــور فــي حالــة الارتفــاع المــنظم فــي الــشدة عنــد اداء التمــارین وصــولها للــشدة (
ان اتباع التمارین التصاعدیة هي الوسیلة الكفیلـة بتحـسن : (ویتطابق ذلك مع راي صادق فرج ) ٥(العالیة

) ٦)(الإنجاز

.٥، ص١٩٩٧، مصدر سبق ذكرهابو العلا احمد عبد الفتاح ، )١(
.٣٦٧، ص١٩٩٥،مكتب نون للتحضیر الطباعي : بغداد . تطبیقات في علم الفسیولوجیا والتدریب الریاضي. ریسان خریبط )٢(
.١٥ص ١٩٩٧، ١٥، ص١٩٩٧، مصدر سبق ذكره: بو العلا احمد عبد التاح ا)٣(
.٤٦ص، الطبعة الأولى ، دار العلم للنشر والتوزیعالعاب القوى تدریب تكتیك ، تعلیم ، تحكم، : محمد عثمان )٤(
.١٤٧، دار الكتب للطباعة الموصل صعلم التدریب: قاسم حسن حسین وعبد علي نصیف )٥(
.١جامعة بغداد كلیة التربیة الریاضیة للبنات ص: لخصات البحوث في علوم الریاضة والتربیة البدنیة م)٦(
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٦٢مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

م٨٠٠عرض وتحلیل نتائج اختبار ركض ٤–٤

)٨(جدول رقم
المحتسبة والجدولیة في) ت(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمت 

.م٨٠٠الاختبارین القبلي والبعدي لمجموعة عینة البحث لاختبار ركض 
الاختبار ألبعديالاختبار القبلي

المتغیرات
عسعس

قیمــــــــة ت 
المحـــــــــسو

بة

قیمـــة ت 
الجدولیة 

درجــــــــــــة 
الحریة

مـــــــــــــستوى 
یجةالتالدلالة

انجـــــــاز ركـــــــض 
م٨٠٠

معنوي٢.٠٧٠،٤٢.٠٢٠،٣٢،٩٥٢.٥٧٥٠.٠٥

لعینــة البحــث فــي الاختبــارین القبلــي والبعــدي حیــث أظهــرت ان ) م٨٠٠(نتــائج اختبــار ) ٨(یبــین الجــدول 
وكــان الوســط الحــسابي ) ٠،٤(وبــانحراف معیــاري قــدرة )  ٢.٠٧(الوســط الحــسابي فــي الاختبــارات القبلیــة 

المحتـسبة والبالغـة ) ت(، وباسـتخراج قیمـة )٠،٣( ، وبانحراف معیاري قدرة) ٢.٠٢(في الاختبار البعدي 
الجدولیـــة وهـــذا یـــدل علـــى وجـــود فـــرق معنـــوي بـــین الاختبـــارین ) ت(انهـــا اكبـــر مـــن قیمـــةاتـــضح ) ٢،٩٥(

ولمعرفة نسبة التطور بین الاختبارین القبلي والبعدي قام الباحث باستخراج نسبة التطور وكما فـي الجـدول 
) ٩(رقم

)٩(جدول رقم 
یوضح الوسط الحسابي للاختبارین القبلي والبعدي والفرق بینهما

م٨٠٠التطور لأختبار انجاز ركض ومستوى
البعديالقبلي

الاختبار
-س-س

الفرق
مـــــــــــــــــــــــــستوى 

التطور
%٢.٠٧٢.٠٢٠.٠٥٢.٤٠م٨٠٠ركض بالقفز 

، ویعـــزو الباحـــث ســـبب تطـــور %) ٥.٦٠(ان مـــستوى التطـــور بلـــغ ) ٩(حیـــث یظهـــر مـــن  الجـــدول رقـــم 
لـى تـدریبات بـوزن مـضاف للـرجلین وبارتفاعـات الانجاز فـي الاختبـارات البعدیـة لافـراد عینـة البحـث یعـود ا

وفي ضوء ما تقدم یتضح أن الوصول إلى .  مختلفة للحواجز إلى تطویر للأداء الحركي لدى أفراد العینة 
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٦٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

المستوى الجید في الانجاز لدى المجامیع التي استخدمت الأوزان المضافة كان بدرجة كبیرة من التطور ، 
یــة الكامنــة ذات العلاقــة بنــوع التــدریب المــستخدم وأشــكاله المتعــددة التــي ویكــشف عــن تطــور القــدرات الحرك

یعتقــــد الباحــــث أنهــــا طــــورت الأداء المهــــاري والحركــــي والبــــدني وأتقــــان هــــذا المــــستوى بدرجــــة الإفــــادة مــــن 
أن تطــور القــوة العــضلیة یــسهل علــى زیــادة قــدرة . (التــدریبات المــستخدمة فــي تحقیــق الواجــب الحركــي   

ى التغلــب علــى مقاومــات مختلفــة خــلال زمــن معــین حیــث تــؤدي الحركــة ضــد مقاومــة العــضلة العــضلة علــ
أكثر قوة المعوق المـؤثر الـذي تحدثـه هـذه المقاومـة المختلفـة علـى الـسرعة ومـن ثـم زیـادة الاداء فـي الـزمن 

).١)(المحدد
رى في القدرة الوظیفیة للأجهزة ویرى الباحث أن التدرج والتموج في زیادة الاحمال التدریبیة تقابلها زیادة أخ

ًفــضلا عـــن . الداخلیــة وللأعــضاء الجـــسم وبالتــالي یــؤدي إلـــى ضــمان التطـــور وتحــسین النتیجــة للریاضـــي
أســتخدام المــدة الزمنیــة وعــدد الوحــدات التدریبیــة طیلــة الأســابیع والأشــهر المــستخدمة خــلال تنفیــذ المنهــاج 

لریاضي للأفراد المجموعة التجریبیة وساعد علـى الاسـتمرار التدریبي للتمرینات الخاصة قد زاد من قدرات ا
أن التــدریب المنــتظم ینــتج مــن زیــادة أمكانیــة الفــرد نتیجــة أداء التمرینــات ) بقــوة وشــدة وحمــل أكبــر(بــالأداء 

البدنیـة الملائمـة والمـستمرة لفتـرة قــد تـستغرق عـدة أسـابیع وأشـهر وبــذلك تـستطیع أجهـزة الجـسم علــى الاداء 
).٢(تلك التمریناتالأمثل ل

كمــا ویــرى الباحــث ان مــن العوامــل الفعالــة التــي أدت تحــسن مــستوى انجــاز افــراد العینــة قیــد الدراســة هــو 
التـــأثیر النفـــسي حیـــث كـــان لـــه الأثـــر الكبیـــر فـــي ارتفـــاع وتطـــور المـــستوى الانجـــازي ، حیـــث كـــان شـــعور 

ادت الـى ارتفـاع مـستوى بعـض الـسمات الریاضیین بالاهتمـام و العنایـة مـن قبـل الباحـث والكـادر المـساعد
الشخصیة والنفسیة كقوة الإرادة والكفاح والـروح القتالیـة هـذه العوامـل مجتمعـة سـاعدت الریاضـیین مـن اداء 
الوحدات التدریبیة بالصورة الصحیحة على الرغم من الشعور بالتعب والجهد البـدني المبـذول ممـا سـاعدهم 

.واجبات التدریبیة ومن ثم ارتفاع مستواهمعلى الحصول على التكیف المطلوب لل
ها وتحلیلها ومناقشت)ثانیة /متر (عرض نتائج معدل السرعة٥-٤

)١٠(جدول 

، ١٩٩٤دار الفكــر العربـــي ، : ، القــاهرة ٣، طاختبـــارات الاداء الحركــي. محمـــد نــصر الــدین رضــوان . محمــد حــسن عــلاوي -1
.٧٨ص

2houyn tan Mifflin company.actirty bostin.hysicalR the Biology of p.W and Edyet on. Edigron D-
, 1976  , P: 8-100.
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٦٤مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

المحتسبة والجدولیة لمعدل السرعة )ت(یبین قیمة الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة 
في الاختبار القبلي  والبعدي لعینة البحث) ثانیة /متر(

الاختبار ألبعديختبار القبليالا
المتغیرات

عسعس

قیمــــــــة ت 
المحـــــــــسو

بة

قیمـــة ت 
الجدولیة 

درجــــــــــــة 
الحریة

مـــــــــــــستوى 
التیجةالدلالة

معــــدل الــــسرعة عنــــد 
ثا/م١٥٠مسافة 

معنوي٤,٣٦٠,٣٣٤,٧٧٠,٣١٣,٥٥٢.٥٧٥٠.٠٥

ــــد  ــــسرعة عن معــــدل ال
ثا/م٧٥٠مسافة 

عنويم٤,٢٨٠,٢٧٤,٨٣٠,٥٢٤,٣٣٢.٥٧٥٠.٠٥

م لعینة البحث في الاختبـارین ٧٥٠م ومسافة ١٥٠نتائج اختبار معدل السرعة لمسافة ) ١٠(یبین الجدول 
)  ٤,٣٦(م ١٥٠القبلـــــي والبعـــــدي حیـــــث أظهـــــرت ان الوســـــط الحـــــسابي فـــــي الاختبـــــارات القبلیـــــة لمـــــسافة 

، وبانحراف معیاري ) ٤,٧٧(وكان الوسط الحسابي في الاختبار البعدي ) ٠,٣٣(وبانحراف معیاري قدرة 
الجدولیـة ) ت(اتـضح انهـا اكبـر مـن قیمـة) ٣,٥٥(المحتـسبة والبالغـة ) ت(، وباسـتخراج قیمـة )٣,٥٥(قدرة

وهذا یدل على وجود فرق معنوي بین الاختبارین 
) ٠,٢٧(وبــانحراف معیــاري قــدرة )  ٤,٢٨(م ٧٥٠امــا الوســط الحــسابي فــي الاختبــارات القبلیــة لمــسافة 

، وباسـتخراج قیمـة )٠,٥٢(، وبـانحراف معیـاري قـدرة) ٤,٨٣(الحسابي في الاختبـار البعـدي وكان الوسط
الجدولیـــة وهـــذا یـــدل علـــى وجـــود فـــرق ) ت(اتـــضح انهـــا اكبـــر مـــن قیمـــة) ٤,٣٣(المحتـــسبة والبالغـــة ) ت(

اج نـسبة معنوي بین الاختبـارین ولمعرفـة نـسبة التطـور بـین الاختبـارین القبلـي والبعـدي قـام الباحـث باسـتخر
) ١١(التطور وكما في الجدول رقم

)١١(جدول رقم 
یوضح الوسط الحسابي للاختبارین القبلي والبعدي والفرق بینهما

ومستوى التطور لاختبار معدل السرعة
البعديالقبلي

الاختبار
-س-س

مستوى التطورالفرق

ثا/م١٥٠معدل السرعة عند مسافة 
٤,٣٦٤,٧٧٠,٤١

٩,٤٠



تأثیر أسلوب التدریب البالستي في بعض المتغیرات
م٨٠٠كیة و انجاز ركض البدنیة والبیو كینماتی

كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٦٥مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

٤,٢٨٤,٨٣٠,٥٥١٢,٨٥ثا/م٧٥٠السرعة عند مسافة معدل

وممــا تقــدم یــرى الباحــث ان هنالــك فرقــا معنویــا لــصالح الاختبــار البعــدي عنــد مــسافتي القیــاس وهــي 
م خـلال مـسافة الـسباق والـذي یـدل علـى وجـود زیـادة فـي معـدل سـرعة اللاعـب ) ٧٥٠(م و) ١٥٠(مسافة 

زو الباحث سبب هذا التطور لما احتـواه المنهـاج التـدریبي  المقتـرح مـن تمـارین ویع٠)م٨٠٠(خلال سباق
تؤكد على زیادة السرعة الانتقالیة   وذلك لان الاوزان المـضافة سـاهمت وبـشكل مباشـر فـي تطـویر معـدل 

ان السرعة السرعة وبقیة الـصفات الأخـرى ذات العلاقـة المباشـرة بمـستوى اداء هـذه الفعالیـة بالإضـافة الـى
هـــذه التمرینـــات لاحتوائهـــا علـــى تـــدریبات قـــوة قفـــز بـــوزن الجـــسم ومـــع اوزان مـــضافة قـــد ســـاهمة فـــي البنـــاء 
الحركــي الـــصحیح لحركـــة خطـــوة الـــركض والتـــي مـــن خلالهـــا یمكـــن  اختـــزال الجهـــد المبـــذول وتوجیـــه القـــوة 

خلال السباق والذي كل هذه العوامل أدت إلى رفع معدل سرعة العداء ، بالاتجاه الصحیح لهدف الحركة  
لـذا  لابـد ان یتمیـز عـداء المـسافات المتوسـطة بـسرعة جیـدة ٠انعكس ایجابیا على مستوى الانجاز أیـضا 

وهــذا مــا نلاحظــه لــدى ابطــال العــالم حیــث یتمیــزون بــسرعة عالیــة جــدا مــع اقتــصاد  الطاقــة المبذولــة لأنــه 
قانون نیوتن الأول الذي یؤكد حاجـة الجـسم الـى تغیر السرعة یعتمد على تغیر تسلط قیم القوة استنادا إلى 

وهنالك ثلاثة عناصر تحقق نجاح عداء المسافات المتوسطة وهي ، طاقة إضافیة في  حالة تغیر السرعة 
٠)١)"(والتحمل الاوكسجیني  واللاوكسجیني ، والكفایة الحركیة ، السرعة (

ول وتردد الخطوة اذ ان  زیادة احدهما  او كلاهمـا وتشمل الكفایة الحركیة العلاقة المتبادلة مابین ط
الموازنــة المثالیـة بــین طــول الخطــوة "بــأن ١٩٩٥،  )vittory(اذ یــشیر ٠یعمـل علــى زیــادة معــدل الـسرعة 

٠)٢" (وترددها یسهم إسهاما فعالا في تحسین معدل السرعة 
عرض نتائج طول الخطوة وتحلیلها ومناقشتها  ٦-٤

)١٢(جدول 
المحتسبة والجدولیة لطول الخطوة في )ت(ة الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة یبین قیم

الاختبار القبلي  والبعدي لعینة البحث

دار الفكـر :عمـان ،١ط٠الاسس المیكانیكیة  والتحلیلة الفنیـة  فـي فعالیـات المیـدان والمـضمار،قاسم حسن حسین وایمان شاكر -1
١٥٣٠ص،٢٠٠٠،للطباعة والنشر والتوزیع
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تأثیر أسلوب التدریب البالستي في بعض المتغیرات
م٨٠٠كیة و انجاز ركض البدنیة والبیو كینماتی

كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٦٦مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

الاختبار ألبعديالاختبار القبلي
المتغیرات

عسعس

قیمــــــــة ت 
المحـــــــــسو

بة

قیمـــة ت 
الجدولیة 

درجــــــــــــة 
الحریة

مـــــــــــــستوى 
التیجةالدلالة

طـــــول الخطـــــوة عنـــــد 
م١٥٠افة مس

معنوي١,٣٣٠,٢٧١,٦٤٠,١٨٤,٢٥٢.٥٧٥٠.٠٥

طـــــول الخطـــــوة عنـــــد 
م٧٥٠مسافة 

معنوي١,٣٤٠,٢٥١,٧٠٠,٢٠٦,١٢٢.٥٧٥٠.٠٥

م لعینة البحـث فـي الاختبـارین ٧٥٠م ومسافة ١٥٠نتائج اختبار طول الخطوة لمسافة ) ١٢(یبین الجدول 
)  ١,٣٣(م ١٥٠الحـــــسابي فـــــي الاختبـــــارات القبلیـــــة لمـــــسافة القبلـــــي والبعـــــدي حیـــــث أظهـــــرت ان الوســـــط 

، وبانحراف معیاري ) ١,٦٤(وكان الوسط الحسابي في الاختبار البعدي ) ٠,٢٧(وبانحراف معیاري قدرة 
الجدولیـة ) ت(اتضح انهـا اكبـر مـن قیمـة) ٤,٢٥(المحتسبة والبالغة ) ت(، وباستخراج قیمة )٠,١٨(قدرة

ق معنوي بین الاختبارین وهذا یدل على وجود فر
) ٠,٢٥(وبــانحراف معیــاري قــدرة )  ١,٣٤(م ٧٥٠امــا الوســط الحــسابي فــي الاختبــارات القبلیــة لمــسافة 

، وباسـتخراج قیمـة )٠,٢٠(، وبـانحراف معیـاري قـدرة) ١,٧٠( وكان الوسط الحسابي في الاختبـار البعـدي 
الجدولیـــة وهـــذا یـــدل علـــى وجـــود فـــرق ) ت(ةاتـــضح انهـــا اكبـــر مـــن قیمـــ) ٦,١٢(المحتـــسبة والبالغـــة ) ت(

معنوي بین الاختبـارین ولمعرفـة نـسبة التطـور بـین الاختبـارین القبلـي والبعـدي قـام الباحـث باسـتخراج نـسبة 
) ١٣(التطور وكما في الجدول رقم

)١٣(جدول رقم 
یوضح الوسط الحسابي للاختبارین القبلي والبعدي والفرق بینهما

ر طول الخطوةومستوى التطور لأختبا
البعديالقبلي

الاختبار
-س-س

مستوى التطورالفرق

١,٣٣١,٦٤٣١،٠٢٣,٣٣ثا/م١٥٠طو الخطوة عند مسافة 

١,٣٤١,٧٠٠,٣٦٢٦,٦٨ثا/م٧٥٠طول الخطوة عند مسافة 



تأثیر أسلوب التدریب البالستي في بعض المتغیرات
م٨٠٠كیة و انجاز ركض البدنیة والبیو كینماتی

كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٦٧مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

ات التــي ویعــزو الباحــث هــذا إلــى التطــور الــذي حــصل فــي صــفة القــوة الممیــزة بالــسرعة مــن خــلال التــدریب
اســتخدمها الباحــث فــي البرنــامج التــدریبي ، حیــث أن تنمیــة القــوة الممیــزة بالــسرعة لــدى الفــرد الریاضــي مــن 

وهــذا یتفــق مــع العلاقــة التــي تــشیر إلــى أن )  ٢)(١(العوامــل الهامــة والمــساعدة فــي تطــویر صــفة الــسرعة
ًالسرعة تتناسب تناسبا طردیا مع القوة ، وبهذا نحـصل علـى زیـادة فـي طـول الخطـوة وكـذلك ترددهـا ، لأن ً

أن عــدائي المـــستوى العـــالي ) . ١٩٩٠(الــسرعة تعتمـــد علــى تلـــك العـــاملین وهــذا یتفـــق مــع محمـــد عثمـــان 
یستطیعون من تحسین أرقامهم في سـباقات المـسافات المتوسـطة مـن خـلال طـول الخطـوة ، وكـذلك سـرعة 

یدة لدى العداء أن تكون له قابلیة توسیع طول ومن الصفات الج) . ٣(تردد الخطوات في فترة زمنیة معینة
) .     ٤(الخطوات وتكرارها في وقت واحد

كمــا  یــرى الباحــث ان هنالــك تطــورا معنویــا فــي طــول الخطــوة خــلال مــسافة الــسباق وان  ســبب التطــور 
عملـت یعود الـى المـنهج  ومـا احتـوه مـن تمـارین تؤكـد علـى تنمیـة صـفتي القـوة والـسرعة ومركباتهـا والتـي

على زیادة مقادیر الدفع الموجب في نهایة الارتكاز الخلفي عن طریق المد الكامل لمفاصل الرجل الدافعـة 
مما أدى بدوره إلى زیادة في زمن الطیران ، والمتوافقة مع حركات مرجحة الرجل الحره والذراعین 

. ٢١٠، صمصدر سبق ذكره: طلحة حسام الدین )١(
.١٨٩، صمصدر سبق ذكره: صریح عبد الكریم )٢(
، ١٩٩٠موسـوعة لعلـم للنـشر والتوزیـع ، ، الطبعـة الأولـى ، دار االعاب القـوى تـدریب تكتیـك ، تعلـیم ، تحكـم. محمد عثمان )٣(

. ٢٠٥ص
، دار الحریـة للطباعـة ، بغـداد قواعد الأساسیة لتعلیم العاب الساحة والمیدان في فعالیـات الـركض والقفـزقاسم حسن حسین ، )٤(

. ٨٧، ص١٩٧٦



تأثیر أسلوب التدریب البالستي في بعض المتغیرات
م٨٠٠كیة و انجاز ركض البدنیة والبیو كینماتی

كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٦٨مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

عرض نتائج زاویة الهبوط وتحلیلها ومناقشتها  ٦-٤
)١٤(جدول 

المحتسبة والجدولیة)ت(یبین قیمة الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة 
لزاویة الهبوط في الاختبار القبلي  والبعدي لعینة البحث

الاختبار ألبعديالاختبار القبلي
المتغیرات

عسعس

قیمــــــــة ت 
المحـــــــــسو

بة

قیمـــة ت 
الجدولیة 

درجــــــــــــة 
الحریة

مـــــــــــــستوى 
التیجةالدلالة

ـــد زاویـــ ة الهبـــوط عن
م١٥٠مسافة 

معنوي٧١,٥٤٠,٦٥٧٣,٤٣١,٣٧٤,٥٥٢.٥٧٥٠.٠٥

ـــد  زاویـــة الهبـــوط عن
م٧٥٠مسافة 

معنوي٧٢,٣٣٠,٤٤٧٤,٦٦٠,٦٨٦,٤٨٢.٥٧٥٠.٠٥

م لعینـة البحـث فـي الاختبـارین ٧٥٠م ومـسافة ١٥٠نتائج اختبار زاویة الهبوط لمسافة ) ١٤(یبین الجدول 
)  ٧١,٥٤(م ١٥٠بعــــدي حیــــث أظهــــرت ان الوســــط الحــــسابي فــــي الاختبــــارات القبلیــــة لمــــسافة القبلــــي وال

، وبــــانحراف ) ٧٣,٤٣(وكــــان الوســــط الحــــسابي فــــي الاختبــــار البعــــدي ) ٠,٦٥(وبــــانحراف معیــــاري قــــدرة 
) ت(اتـضح انهـا اكبـر مـن قیمـة) ٤,٥٥(المحتـسبة والبالغـة ) ت(، وباسـتخراج قیمـة )١,٣٧(معیاري قـدرة

ولیة وهذا یدل على وجود فرق معنوي بین الاختبارین الجد
) ٠,٤٤(وبانحراف معیـاري قـدرة   )  ٧٢,٣٣(م ٧٥٠اما الوسط الحسابي في الاختبارات القبلیة لمسافة 

، وباستخراج قیمة )٠,٦٨(، وبانحراف معیاري قدرة) ٧٤,٦٦(وكان الوسط الحسابي في الاختبار البعدي 
الجدولیـــة وهـــذا یـــدل علـــى وجـــود فـــرق ) ت(اتـــضح انهـــا اكبـــر مـــن قیمـــة) ٦,٤٨(المحتـــسبة والبالغـــة ) ت(

معنوي بین الاختبـارین ولمعرفـة نـسبة التطـور بـین الاختبـارین القبلـي والبعـدي قـام الباحـث باسـتخراج نـسبة 
) ١٥(التطور وكما في الجدول رقم



تأثیر أسلوب التدریب البالستي في بعض المتغیرات
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٦٩مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

)١٥(جدول رقم 
والفرقیوضح الوسط الحسابي للاختبارین القبلي والبعدي 

بینهما ومستوى التطور لزاویة الهبوط
البعديالقبلي

الاختبار
-س-س

مستوى التطورالفرق

٢’١٦٤’٧١,٥٤٧٣,٤٣٨٩م١٥٠زاویة الهبوط عند مسافة 

٣’٢٢٢’٧٢,٣٣٧٤,٦٦٣٣م٧٥٠زاویة الهبوط عند مسافة 

و الباحــث ســبب ذلــك التطــور الــى ان طبیعــة وخــصوصیة مرحلــة بدایــة هــذا الــسباق اذ تــستمر ویعــز
مرحلة التعجیل بـشكل أطـول مـن بقیـة سـباقات المـسافات القـصیرة والـذي یعنـي احتیـاج اللاعـب الـى تكـرار 
في عدد الخطوات بهدف زیادة حركات دفع الأرض لغرض الحصول على التزایـد المـنظم   للـسرعة والـذي 
أدى باللاعب الى إنزال القدم بشكل مبكر للتقلیـل مـن قـیم رد فعـل الأرض نتیجـة الارتكـاز الأمـامي وزیـادة 

ًویـرى الباحـث ان هنـاك انخفاضـا ٠تكرار الخطوات للاسـتفادة مـن قـیم الـدفع الموجـب فـي الارتكـاز الخلفـي 
مـن ) م٧٥٠م  ١٥٠( نـد مـسافة ًمعنویا في قیم الأوساط الحسابیة للاختبار البعدي لقـیم زاویـة الهبـوط ع

والـذي یعنـي ان هنـالككبر فـي زاویـة الهبـوط لـدى أفـراد عینـة البحـث فـي الاختبـار البعــدي ، مـسافة الـسباق 
ویعــزو الباحــث ســبب ذلــك الــى قــوس الطیــران المــنخفض لمركــز ثقــل اللاعــب الــذي ســببته زاویــة النهــوض 

لتـــي زادت مـــن خـــلال الـــسرعة الأفقیـــة المتزایـــدة التـــي تزایـــدة أیـــضا بالإضـــافة الـــى طـــول خطـــوة الریاضـــي ا
بالإضافة الى مد مفاصل الأطراف الـسفلى بالـشكل الـذي وسـع مـن خطـوة الریاضـي والـذي أدى بـدوره الـى 
نـزول قــدم الارتكـاز لمــسافة ابعـد نــسبیا عـن مركــز ثقـل الجــسم فـي الاختبــارات البعدیـة عنــه فـي الاختبــارات 

یة من حیث توفیر المد الحركي الكافي لامتـصاص رد فعـل الأرض النـاتج وتعد هذه الحالة ایجاب٠القبلیة 
عن قوة التصادم مابین  قدم الریاضي والأرض  

نتیجة زخم الاندفاع الذي سببه زیـادة معـدل الـسرعة والـذي یفـرض علـى اللاعـب یجـاد مـدى حركـي 
لرجــل الارتكــاز ) الــورك –الركبــة–القــدم ( أطــول لامتــصاص زخــم التــصادم عــن طریــق ثنــي مفاصــل  

والمحافظة على 
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٧٠مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

إبقــاء مركــز ثقــل الجــسم فــي مــسار انــسیابي خــلال المرحلــة الانتقالیــة مــابین الارتكــاز الأمــامي والارتكــاز 
ومــن الجــدیر بالــذكر ان التوافــق ،الخلفــي قبــل الانطــلاق الــى الخطــوة الثانیــة  لحظــة الهبــوط علــى الأرض 

جحة الأطراف الحرة یعمـل علـى إضـفاء انـسیابیة ورشـاقة علـى حركـات الحركي مابین حركات الرجلین ومر
٠العداء فیما اذا تمت هذه الحركات بالتوافق اللازم 

عرض نتائج زاویة النهوض وتحلیلها ومناقشتها  ٧-٤

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

الاختبار القبلي  والبعدي لعینة البحثلزاویة النهوض في
الاختبار ألبعديالاختبار القبلي

المتغیرات
عسعس

قیمــــــــة ت 
المحـــــــــسو

بة

قیمـــة ت 
الجدولیة 

درجــــــــــــة 
الحریة

مـــــــــــــستوى 
التیجةالدلالة

زاویـــــة النهـــــوض عنــــــد 
م١٥٠مسافة 

معنوي٦٧,٥٢,٨٩٦٤,٨٦١,٤٥٢,٩٩٢.٥٧٥٠.٠٥

زاویـــــة النهـــــوض عنــــــد 
م٧٥٠سافة م

معنوي٦٤,٧٧١,٨٧٦٢,٨٥١,٥٣٢,٣٨٢.٥٧٥٠.٠٥

م لعینـة البحـث فـي الاختبـارین ٧٥٠م ومـسافة ١٥٠نتائج اختبار زاویة الهبوط لمسافة ) ١٦(یبین الجدول 
)  ٧١,٥٤(م ١٥٠القبلــــي والبعــــدي حیــــث أظهــــرت ان الوســــط الحــــسابي فــــي الاختبــــارات القبلیــــة لمــــسافة 

، وبــــانحراف ) ٧٣,٤٣(وكــــان الوســــط الحــــسابي فــــي الاختبــــار البعــــدي ) ٠,٦٥(قــــدرة وبــــانحراف معیــــاري 
) ت(اتـضح انهـا اكبـر مـن قیمـة) ٤,٥٥(المحتـسبة والبالغـة ) ت(، وباسـتخراج قیمـة )١,٣٧(معیاري قـدرة

الجدولیة وهذا یدل على وجود فرق معنوي بین الاختبارین 
) ٠,٤٤(وبانحراف معیـاري قـدرة   )  ٧٢,٣٣(م ٧٥٠افة اما الوسط الحسابي في الاختبارات القبلیة لمس

، وباستخراج قیمة )٠,٦٨(، وبانحراف معیاري قدرة) ٧٤,٦٦(وكان الوسط الحسابي في الاختبار البعدي 
الجدولیـــة وهـــذا یـــدل علـــى وجـــود فـــرق ) ت(اتـــضح انهـــا اكبـــر مـــن قیمـــة) ٦,٤٨(المحتـــسبة والبالغـــة ) ت(

ة نـسبة التطـور بـین الاختبـارین القبلـي والبعـدي قـام الباحـث باسـتخراج نـسبة معنوي بین الاختبـارین ولمعرفـ
) ١٥(التطور وكما في الجدول رقم
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٧١مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

)١٧(جدول رقم 
یوضح الوسط الحسابي للاختبارین القبلي والبعدي والفرق

بینهما ومستوى التطور لزاویة النهوض
البعديالقبلي

الاختبار
-س-س

مستوى التطورالفرق

٢’١٦٤’٧١,٥٤٧٣,٤٣٨٩م١٥٠ویة النهوض عند مسافة زا

٣’٢٢٢’٧٢,٣٣٧٤,٦٦٣٣م٧٥٠زاویة النهوض عند مسافة 

م خــلال ٧٥٠م و١٥٠وممــا تقــدم یعــزو الباحــث ســبب التطــور فــي قــیم زاویــة النهــوض و عنــد المــسافة 
لهذا المتغیر والذي یعد مؤشـرا ، )م٨٠٠(مسافة السباق یدل على وجود تطور بجابي اللاعب خلال سباق 

اذ ان كبـر  قـیم الأوسـاط الحـسابیة یعـد مؤشـرا لكبـر زاویـة ٠ایجابیا لمستوى الأداء لـدى أفـراد عینـة البحـث 
النهــوض خــلال مراحــل الــسباق وان كبــر زاویــة النهــوض یــدفع بمحــصلة ســرعة الانطــلاق بالاتجــاه الأفقــي 

والذي یـؤدي الـى زیـادة فـي ) تشكیل قوس طیران منخفض ( ان بنسبة اكبر مقللا بذلك من قیم زاویة الطیر
عــن طریــق زیــادة مــسافة ) وهــي الزیــادة المعنویــة فــي طــول الخطــوة التــي ذكرناهــا ســابقا ( طــول الخطــوة 

كمـــا ان التقلیـــل مـــن قـــیم المركبـــة العمودیـــة لمحـــصلة ســـرعة ، النهـــوض أولا وزیـــادة مـــسافة الطیـــران ثانیـــا 
ذاته على القدرة المنجزة  من قبل اللاعب عند انطلاقه لكل خطوة مـن خطـوات الانطلاق یعمل في الوقت

السباق وهذه الحالة تعتبر ایجابیة جدا إذ إن التقلیل من الشغل العمـودي یعـد اقتـصادیا فـي الأداء الحركـي 
رعة حیــث یمكــن الاســتفادة مــن احتیــاطي الطاقــة المتــوفرة فــي كــل خطــوة بالاتجــاه الأفقــي لزیــادة معــدل الــس

٠بشكل اكبر  
الاستنتاجات والتوصیات-٥
الاستنتاجات١–٥

-:في ضوء نتائج البحث والمعالجات الاحصائیة توصل الباحث الى الاستنتاجات الاتیة
تبین وجود تاثیر للتدریب البالستي  على صفة السرعة القصوى  لمجموعة عینة البحث

ویر صفة التحمل التحمل  لمجموعة عینة البحث ظهر وجود تاثیر معنوي للتدریب البالستي لتط
.قد اثر التدریب البالستي في تطویر صفة  تحمل السرعة لمجموعة عینة البحث 
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٧٢مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

اثر التدریب البالستي في تطویر صفة تحمل القوة لمجموعة عینة البحث
الخطــوة ، زاویــة طــول الخطــوة ، معــدل(ظهــر هنــاك تــاثیر للتــدریب البالــستي فــي المتغیــرات البیومیكانیكیــة 

).الهبوط  ، وزاویة النهوض 
.التوصیات ٢-٥

. من خلال عرض نتائج البحث وتحلیلها ومناقشتها ، تم التوصل إلى التوصیات الآتیة 
یوصي الباحث باستخدام التـدریبات البالـستیة كوسـیلة مـساعدة لتطـویر الـسرعة القـصوى و التحمـل وتحمـل 

. سافات المتوسطة القوه وتحمل السرعة لعدائي الم
یجــب التركیــز علــى تطــویر تحمــل القــوة لعــدائي المــسافات المتوســطةلأنها تعــد مــن العناصــر البدنیــة التــي 
تــساعد فــي تطــویر الــسرعة القــصوى مــن خــلال زیــادة  طــول الخطــوة وترددهــا فــي أن واحــد مــع زیــادة فــي 

.  معدل السرعة 
ٕلوسائل التدریبیة الحدیثـة الفعالـة وادخالهـا ضـمن البـرامج یوصي الباحث المدربین العراقیین الاعتماد على ا

. ًالتدریبیة بوحدات مقننة لتطویر الصفات الخاصة للعدائیین لتكون بدیلا للوسائل الكلاسیكیة 
.اجراء مثل هذه البحوث على فئات عمریة مختلفة 

المصادر العربیة والاجنبیة
الحركي لبعض القلبات الهوائیة الخلفیة في الحركات الارضیة التحلیل: انتصار كاطم عبد الكریم العزاوي 

١٩٨٨، جامعة بغداد ، كلیة التربیة الریاضیة ، رسالة ماجستیر ، 
مكتب نون للتحضیر الطباعي : بغداد . تطبیقات في علم الفسیولوجیا والتدریب الریاضي . ریسان خریبط 

،١٩٩٥ ،
٢٠٠٢یا الریاضة ، دار الشرق للنشر والتوزیع ، عمان ، ریسان خریبط وعلي تركي مصلح ، فسیولوج

مدى تاثیر القوة الممیزة بالسرعة في مـستوى الانجـاز بالوثـب الثلاثیـة رسـالة دكتـوراه ، -صریح عبد الكریم 
١٩٨٦جامعة بغداد ، 

١٩٩٤الاسس الحركیة والوظیفیة للتدریب الریاضي ، دار الفكر العربي القاهرة . طلحة حسان الدین 
، عمـان ، دار 1التطـورات المنهجیـة وعملیـة البحـث العلمـي ، ط) : وآخـرون(عبد المعطي محمد عساف 

.،٢٠٠٢وائل  للنشر والتوزیع ، 
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كانون) ١(العدد ) ١٣(المجلد ١٧٣مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة
٢٠١٣الثاني

البحـث العلمـي واسـتخدام مـصادر المعلومات،بغـداد ، دار الـشؤون الثقافیـة العامـة ، : عامر إبراهیم قندلجي
١٩٩٣

١٩٩٢ومناهجه ، دار الحكمة للطباعة والنشر ، بغداد ، طرائق البحث العلمي : وجیه محجوب 
الاختبارات والقیاس والإحصاء فـي المجـال الریاضـي ، الطیـف للطباعـة ، بغـداد : علي سلوم جواد الحكیم 

 ،٢٠٠٤ ،
قاســم حــسن حــسین ، قواعــد الأساســـیة لتعلــیم العــاب الــساحة والمیـــدان فــي فعالیــات الــركض والقفـــز ، دار 

١٩٧٦اعة ، بغداد الحریة للطب
١٩٨٥علم التدریب ، دار الكتب للطباعة الموصل : قاسم حسن حسین وعبد علي نصیف 

ــــــدان ،قاســــــم حــــــسن حــــــسین وایمــــــان شــــــاكر  ــــــات المی ــــــي فعالی ــــــة  ف ــــــة الفنی ــــــة  والتحلیل الاســــــس المیكانیكی
٢٠٠٠,٠،دار الفكر للطباعة والنشر والتوزیع:عمان ،١ط٠والمضمار

مطبعـة بیـت ، الموصـل ، الاختبـارات والقیـاس فـي التربیـة الریاضـیة ) : اخرون و( قاسم  حسن المندلاوي 
الحكمة

اثیــر صــبري ، . ترجمــة قاســم حــسن حــسین : قواعــد العــاب الــساحة والمیــدان : كــارل هــاینز دكیــرد شــروتر 
١٩٨٨بغداد ، مطبعة التعلمي كمال عبد الحمید ، محمد صبحي حسانین، ا لعالي ،

دار الفكـر : ، القـاهرة ٣اختبـارات الاداء الحركـي ، ط. محمد نـصر الـدین رضـوان . محمد حسن علاوي 
، ١٩٩٤العربي ، 

م حــواجز ، ٤٠٠اثــر تنمیــة التحمــل الخــاص فــي الــتحكم بخطــوات الــركض وانجــاز : محمــد عبــادي عبــد 
٢٠٠٣رسالة ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بابل ، 

اب القـوى تــدریب تكتیــك ، تعلــیم ، تحكـم ، الطبعــة الأولــى ، دار العلــم للنــشر موســوعة العــ. محمـد عثمــان 
١٩٩٠والتوزیع ، 

.١٩٧٩محمد حسن علاوي ، علم التدریب الریاضي ، الطبعة السادسة ، مصر دار المعارف 
، ١٩٩٨دار الفكــر العربــي للطباعــة والنــشر ، : (١ط. مفتــي إبــراهیم حمــاد ، التــدریب الریاضــي الحــدیث 

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

.م٢٠٠٢، بغداد ، دار الكتب للطباعة والنشر ،البحث العلمي ومناهجه : وجیه محجوب 
بحــوث التطبیقــات الاحــصائیة واســتخدامات الحاســوب فــي : وحــسین محمــد عبــد ، ودیــع یاســین التكریتــي 

١٩٩٩، دار الكتب للطباعة والنشر ، الموصل ، التربیة الریاضیة 
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Edigron D.W and Edyet on .R the Biology of physical. actirty bostin . houyn
tan Mifflin company , 1976  ,

        vittori c.sprinting . New  studies in Athletics  nsa  round Table .1 1995
                                   .

Hay , J .G : The Biomechnics of the  long   jump, Exercise   and  sport
sciences   re views ,NEW          York   Mac    Mill apub . Co . 1986

)١(ملحق 
لمنهاج التدریبي البالیستيأنموذج لوحدة تدریبیة في الاسبوع الاول من ا

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

أقــــــــــــــــــسام 
الوحدة

/ الـــزمن 
دقیقة

التمـــــــــــــــــــــــــــارین 
المستعملة

مـــــــــــدة 
التكراراتالعمل

الراحــــــــــــــة 
بــــــــــــــــــــــــین 
التكرارات

الراحــــــــــة 
بعــــــــــــــــــــــد 
التمرین

وضیحیةالاشكال الت

القـــــــــــــــــــسم 
الإعدادي 

 /
الإحماء

القـــــــــــــــــــسم 
الرئیسي

٤٥’٢٠
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٩,٣٠٠

حمـــــــــــل ثقـــــــــــل 
امـــــــام الجـــــــسم 
وســـــحبة امـــــام 
الـــصدر وبقـــوة 
وسرعة عالیة

١٠
دقیقة  ٣دقیقة٣٢ثا

٩,٣٠

رفـــع ثقـــل الـــى 
الاعلــــــى واداء 
ـــــــــى  ـــــــــزات ال قف

الامام

١٠
دقیقة ٣دقیقة٣٢ثا

٩,٣٠

مــــــــــن وضــــــــــع 
ـــــة القفـــــز  البدای
للأعلـــى القفـــز 

على البقعة

١٠
دقیقة ٣دقیقة٣٢ثا

٩,٣٠

القفـــــــز مـــــــن ( 
علـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــى 
مــــــــــــــــــــــصاطب 
ســـــــــــــــــــــــــــــــویدیة 
والهبــوط علـــى 
ـــــدمین  كلتـــــا الق
مــع رفــع اثقــال 
ــــز  ــــة والقف معین
الـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــى 
المــــــــــــــــــــصطبة 

الأخرى

١٠
دقیقة ٣دقیقة٣٢ثا
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٧’٢٠

القفــز الزوجــي 
فــوق الحــواجز 
مــــــــــــع حمــــــــــــل 
ــــــة ــــــال معین اثق
والتاكیـــد علــــى 

الاداء 
الـــــــــــــــــــــــــصحیح 
والقفز للاعلى 

بقوة وسرعة

١٠
دقیقة ٣دقیقة٢٢ثا

القـــــــــــــــــــسم 
الختامي

من مقدرة اللاعب القصوى في حمل الوزن% ) ٥٠–٣٠( تم استخدام الأوزان : ملاحظة 
ولمرة واحدة


