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 ص البحثلخم

هببدفت الدراسببة إلببى التعببرف علببى تببأثير تببدريبات البلايببومترك فببي بعببض المتغيببرات البايوكيميائيببة 
والقبوة المميببزة بالسببرعة لعضببلات الببذراعين والببرجلين وسببرعة دقببة مهببارة التصببويب مببن القفببز عاليببا 

عبددهم وتم إجبراء الدراسبة علبى عينبة مبن لاعببي نبادي المسبتقبل للمتقبدمين بكبرة اليبد و . بكرة اليد 
وتم إجراء القياسبات القبليبة للمتغيبرات قيبد الدراسبة كالكالسبيوم والفوسبفات بعبد أن اختيبرت ( . 60)

ق المبنهج بعدها طبمن قبل فريق العمل المختص بذلك وفق الاساليب العلمية الصحيحة المتبعة، 
الاسبببوع الواحببد وحببدات تدريبيبة فببي ( 0)بواقببع  أسبابيع( 0)لمببدة  ينالتبدريبي المعببد مببن قببل الببباحث

من طاقة أفبراد العينبة القصبوى ، %(  600 – 90)بلسلوب التدريب البلايومتري بشدة تتراوأ بين 
، ثببم تببم جمببع لتببي اتبعببت فببي الاختبببارات القبليببةبعببدها اجريببت الاختبببارات البعديببة بببذات الطريقببة ا

مناقشبببتها بصبببيغة المعلومبببات والنتبببائج ومعالجتهبببا إحصبببائيا وعرضبببها بجبببداول وتحليبببل نتائجهبببا و 
أن التبدريب البلايبومتري أدى إلبى تحسبن  ون، واسبتنتج البباحثالمصبادر العلميبة علمية مستندة إلبى

مسببببتوى تركيببببز المتغيببببرات البايوكيميائيببببة قيببببد الدراسببببة وتطببببوير القببببوة المميببببزة بالسببببرعة لعضببببلات 
 الأعلبى لأفبرادالذراعين والرجلين ، فضلا عن تحسن مسبتوى سبرعة دقبة التصبويب مبن القفبز إلبى 

باعتماد هذا المبنهج والإسبلوب التبدريبي لرفبع مسبتوى المتغيبرات البدنيبة  ون، وأوصى الباحثالعينة 
عبببن اعتمببباد قيببباس المتغيببببرات البايوكيميائيبببة اسبببلوبا فبببي التقبببويم البببدوري لحالببببة  والمهبببارة، فضبببلا

 الرياضي التدريبية والفسلجية للوصول به الى أفضل المستويات

 

 

تدريبات البلايومترك  في بعض المتغيرات البايوكيميائية والقوة المميزة بالسرعة تأثير 
 لعضلات الذراعين والرجلين وسرعة دقة مهارة التصويب من القفز عاليا بكرة اليد
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Abstract 

       This study aims to knowing effect of Plyometric style on some 
biochemical variables, and discriminate strength with speed for the 
muscles of legs and arms   

and shooting accuracy speed from sample of high jump. The study 
carried out on ten players of  Al-Mustakble handball club for adults. The 
previous measurements for variables are carried out, as calcium and 
phosphate which were chosen from the group work according the right 
scientific styles. Then applied the preparing training which prepared by 
the researchers for (8) weeks, in (3) training units in a week by 
Plyometric training style by intensity between (90 – 100%) from the 
higher power of the sample. Then, at the same way carried out the after 
measurements. Then, a count the information and the results and 
treated them statistically and presented them in schedule and discussed 
them scientifically according to the scientifically sources. The 
researchers conclude that Plyometric training improve the biochemical 
variables and develop discriminate strength with speed for the muscles 
of legs and arms and improve the skill. The researchers recommend to 
use Plyometric training style to rise the physical variables and skill, In 
addition, taking in consideration biochemical variables rate measurement 
styling to evaluation the training and physiology condition of the athlete 
to reach him for the best levels. 
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 :ـ التعريف بالبحث  0

 :همية البحث المقدمة وأ 0ـ  0

مبن خبلال  لجديد فبي العلبوم والمجبالات كافبةسعى العلماء والباحثون دائما للحصول على اي      
البحبببث والتقصبببي عبببن الحقبببائق التبببي تسببباعد علبببى التقبببدم العلمبببي وتطبببويره بميادينبببه كافبببة ومنهبببا 

فدراسببببة  ،الرياضبببية ، خصوصبببا فيمبببا يتعلبببق بارتبببباط علببببم التبببدريب الرياضبببي بعلبببم الفسبببيولوجيا 
لكامببل الكيميباء الحياتيبة الرياضبية تبؤدي دورا كبيبرا فببي التبدريب الرياضبي كونهبا تعطينبا التصبور ا

مببببن خببببلال إجببببراء التجببببارب الميدانيببببة عببببن التغيببببرات البايوكيميائيببببة التببببي تظهببببر نتيجببببة التببببدريب 
والمختبريببة اسببتنادا إلببى الخبببرات المتراكمببة لببديهم للوصببول إلببى نتببائج تصببب بالنهايببة فببي مصببلحة 

  .تطور الرياضي ال

همبببة فبببي ببببرامج البببدورات تعبببد كبببرة اليبببد إحبببدى الألعببباب الرياضبببية التبببي تحتبببل مكانبببة ببببارزة وم    
ولهببا الكثيببر مببن المتببابعين نظببرا الاولمبيببة والعالميببة ، إذ أصبببحت تمببارس فببي مختلببف دول العببالم 

لما تتميز به هذه الفعاليبة الرياضبية مبن تشبويق نتيجبة اسبتعمال القبوة والسبرعة أثنباء أداء مهاراتهبا 
يتمتبع لاعبب لبذا يجبب أن  ،رياتها وكثرة تسجيل الأهداف التي تمتع الجمهور وتشدهم لمتابعة مبا

نبرى أن اغلبب الببرامج التدريبيبة  ، إذالجسمية  همؤهلاتمن أهم  بهاتين الصفتين التي تعدكرة اليد 
تعتمد على تطوير القوة والسرعة ودمجهما معا للوصول إلى توافق عصبي عضلي يتميبز ببلخراج 

السبريعة أو المميبزة بالسبرعة تحتباج  أقصى قوة بأسرع وقت ممكن ، ومن البديهي أن تطبوير القبوة
إلى تدريبات عالية الشدة لذا فالتدريب البلايومتري يعبد مبن الأسباليب المناسببة لتطبوير هبذه القبدرة 

 علينببا أن نكتشببف الأسبببابكمببا لاعببب كببرة اليببد فببي اغلببب أوقببات المببباراة ، التببي يحتاجهببا البدنيببة 
قابلية الرياضي من خلال التزود بالاسس العلمية تساعد المدرب في متابعة تطور  والمبررات التي

ومعرفبة مسبتوياتها  كالعناصبر المعدنيبة بالبدمالمتغيبرات البايوكيميائيبة  الصحيحة عن طريق قيباس
يجببب التعببرف بالتفصببيل علببى القببوانين الفسببلجية "لأنببه  ريببة تبعببا لزيببادة الحمببل التببدريبيبصببورة دو 
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يرات الوظيفية والكيميائية، إذ يسباعد فهمهبا علبى تحسبين والكيميائية التي تحدث على أساسها التغ
 . ( 38)"استجابة الجسم والتحكم فيها مما يفسح المجال للعمل بها وتحسينها

في افتقار عينة البحث إلى تمرينات البلايومترك في برنامجهم التدريبي وتبرز أهمية البحث       
لكبرة انخفباض مسبتوى انطبلاق او  إلبى الأعلبى لبية فبي مسبتوى القفبزالذي يؤدي حتما إلى نتبائج سب

وبالتالي يقلل من دقة مهارة التصويب من القفز للأعلى ، بينمبا يبؤدي  من الذراع الرامية وسرعتها
الاهتمام بتحسين هبذه المهبارة إلبى زيبادة وتنبوع أسباليب الهجبوم والتصبويب ممبا يزيبد مبن احتماليبة 

 .إصابة الهدف وتحقيق النتائج المطلوبة 

 :مشكلة البحث  7ـ  0

الخصبم  أن الفريق يستعمل أساليب وطرائق اختراق دفاعات والاحظ ينمن خلال خبرة الباحث     
ذا استعمل هذا النوع  مل التصويب من القفز إلى الأعلىونادرا ما يستع من الأمام أو من الزوايا وا 

ذلبك إلبى انخفباض القبدرات البدنيبة  واأعبز تكباد تكبون قليلبة جبدا، و من التصويب فبان نسبب نجاحبه 
ا يبؤثر ممبانخفباض قبوة الكبرة وسبرعتها عنبد خروجهبا مبن البذراع الراميبة للاعبب و الخاصة للرجلين 

اسببتعمال تمرينببات البلايببومترك لزيببادة قببدرة الببرجلين علببى  وا، لببذا ارتببأ علببى دقببة مهببارة التصببويب
صبويب مبن القفبز إلبى الأعلبى وسببرعتها القفبز وقبدرة البذراعين علبى الرمبي للوصبول بدقببة مهبارة الت

إلى أفضل مستوى مبن حيبث الأداء والانجباز ، فضبلا عبن دراسبة تبأثير تمرينبات البلايبومترك فبي 
 .مدى استجابة المتغيرات البايوكيميائية لحمل هذا الإسلوب التدريبي 

 :أهداف البحث  3ـ  0

  إعداد تدريبات بلسلوب البلايومترك لعينة البحث. 

  لدى عينة البحثالتعرف على تأثير تدريب البلايومترك في بعض المتغيرات البايوكيميائية . 

  لبذراعين والبرجلين عضبلات ال القبوة المميبزة بالسبرعةالتعرف على تأثير تدريب البلايومترك في
 .دقة مهارة التهديف من القفز عاليا بكرة اليد لدى عينة البحث وسرعة 

 :فرضا البحث  4 – 0
                                                           

 6996البصرة، مطبعة دار الحكمة، : ) التحليل البايوكميائي والفسلجي في التدريب الرياضي؛ طريسان خريب (38)
 . 5ص (
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 اك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي فبي مسبتوى بعبض المتغيبرات هن
 .البايوكيميائية بالدم لدى عينة البحث 

 عضبلاتل القبوة المميبزة بالسبرعةفروق دالة إحصائيا بين الاختبارات القبلية والبعدية في  هناك 
 .عينة البحث لدى  اليا بكرة اليددقة مهارة التهديف من القفز عوالرجلين وسرعة لذراعين ا

 :مجالات البحث  1ـ  0

 .فريق نادي المستقبل بكرة اليد في مدينة الرمادي  :المجال البشري  6ب  5ب  6

 . 0060/  9/  00ولغاية  0060/  7/  06المدة من  :المجال الزماني  0ب  5ب  6

 .ب القاعة المغلقة في الرمادي  :المجال المكاني  0ب  5ب  6

 . مختبر الطب الحديث للتحليلات الطبية في الرمادي 2.  5.  6  

 :ـ الدراسات النظرية  7

 :تدريب البلايومترك   0ـ  7

إن الأصببببببل اللغببببببوي لإسببببببلوب البلايببببببومترك ينسببببببب إلببببببى الإغريببببببق ، إذ جبببببباء تحببببببت اسببببببم      
(Plyethin)  الاتسباع تعني و(Increase )فبي اللغبة اللاتينيبة ، وتبرجم هبذا المصبطلح  الزيبادة أو

التي تتكون من مقطعين اتفق المفسبرون فبي تفسبير مقطعبه  (Plyo Metric)إلى الانكليزية باسم 
علبببى انبببه يعنبببي الزيبببادة ، بينمبببا كبببان هنببباك رأيبببين فبببي تفسبببير المقطبببع الثببباني    (Plyo)الأول

(Metric)  لذا يصبح مفهوم المصطلح أنبه زيبادة ن معناه القوة أالرأي الأول اصحاب ، إذ يرى ،
الرأي الثاني انه يعني القياس ، وبذلك يصببح مفهبوم المصبطلح هبو  أصحاب فيما يرى.  (39)القوة

يقببع ضببمن نظببام و  بالشببدة العاليببة والحجببم القليببل نسبببياً  هوتتميببز تمارينبب.(40)الزيببادة القابلببة للقيبباس
نظبام حبامض قبد يتبدخل و  الفوسبفاجيني   CP -(ATP (الطاقبة اللاهبوائي وبالتحديبد ضبمن نظبام

إعطباء اكببر قبوة وبأقبل زمبن  ه، إذ يشبترط فبي أداء تمارينبفبي بعبض تمريناتبه   ( L . A )لاكتيبكال
السبببريعة ممبببا يبببؤدي إلبببى تسبببخير القبببوة الفجبببوة ببببين القبببوة القصبببوى و  وغالببببا تقلبببل تدريباتبببهممكبببن، 

                                                           

(
39

) Chu Donald ; Jumping Into Plyometrics : ( New York, Leusure press, 1992 ) P11 .   
(40) Radcliff and Others; Plyometrics explosive power training: (Illinois,human 
publishers,1985)p13   
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سبببب مبببع متطلببببات المهبببارة المبببؤداة ة تتناالعظمبببى للعضبببلة العاملبببة فبببي أداء متطلببببات المهبببارة بقبببو 
لي يبببومتري فبببي الشبببد العضبببينحصبببر العمبببل البلاو لفتبببرة قصبببيرة ،  ةمسبببتمر  بصبببورة عاليبببة ةسبببرعب

 ، إذ الببذي يعمببل علبى زيببادة مخببزون الطاقبة المطاطيببة للعضببلةالمبنعكس أو شببد المغببزل العضبلي 
اللتببان تعببدان أمببراً حيويبباً يتعلببق تببي الانقببباض اللامركببزي والمركببزي يعتمببد هببذا العمببل علببى مرحل

تتضبببح أهميبببة رد الفعبببل "، وببببذلك  بعمبببل الجهببباز العصببببي المسبببيطر علبببى جميبببع حركبببات الجسبببم
تخضبع العضبلات وتقبع تحبت  إذ المنعكس على كثير مبن المهبارات والفعاليبات الرياضبية المختلفبة
 العضبلات لبدى تتولبد ولكبي .(41)"تأثير قوة شد نتيجة درجة الحمل الواقبع عليهبا فبي أثنباء التبدريب

 الثانيبة المرحلبة تقصبر أن يجبب السبريع الإمتبداد والتغييبر على إمكانية بها المرتبطة والأوتار العاملة

 إنفجاريبة فعبل حركبة رد يرافقهبا الرياضبية المهبارات مبن الكثيبر تنفيذ عند"إذ انه  ، القوة سريعة كونلت

 البذ.  (42)"كالنبابض فتصببح عليهبا الواقبع الحمبل لنبوع نتيجبة سبريع لامتبداد العضبلات عبرضتت حيبث
ل و فبلن العضبلات الرباعيبة للبرجلين تطبعندما يهي  لاعب كرة اليد جسمه للتصويب نحبو الهبدف 
هببا تخببزن طاقببة مطاطيببة كامنببة أي أن، وتخببزن طاقببه قصببيرة المببدى نتيجببة لهببذه الإطالببة السببريعة 

البذراعين علبى خبزن اكببر  تعمل عضبلا فضلا عن ، الأعلى إلىد منها اللاعب في القفز ييستف
 أنيجبب  كما ،للتصويب لامركزي في العضلات عند التهيؤ لقوة ممكنة من خلال مرحلة العمل ا
التقصير قصيرة جداً حتى يمكن الإفادة من مخبزون الطاقبة  إلىتكون مرحلة التحويل من الإطالة 

لا فسببببوف تتلاشببببى هببببذه الطاقببببة  المطاطيببببة للعضببببلات العاملببببة فببببي الطببببرفين العلببببوي والسببببفلي وا 
 . تسمح للرياضي ليتهيأ ويهبط استعداداً للنهوض مرة أخرى لاقد الفرصة  لان المخزونة

 

  :" Ca++"( Calcium)  الكالسيوم 7 – 7

وهبو عنصبر أساسبي ومغبذي ،  العناصر المعدنية وجودا في الجسبم أكثرالكالسيوم من  يعد      
رئيسبة  وع الكالسبيوم موجبود بصبورةبمبن مجمب%(  99)، وان  ثافتهبالتركيب العظام وزيادة ك رئيس

                                                           

دراسة مقارنة لأثر استخدام تدريبات البليومترك وتدريبات الأثقال على الإنجاز ؛  عناد جرجس الصوفي  (41)
،  ، جامعة الموصل أطروحة دكتوراه غير منشورة)نثروبومترية لإبالوثب الطويل وبعض الصفات البدنية وا

 . 62ص  (6999

(42) Chu, A. Donald ; OP. Cit, 1983, p 20 .  
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كونبببه قاببببل  والبببباقي هبببو أيبببون الكالسبببيوم الفعبببال كيميائيبببا ، بشبببكل فوسبببفات الكالسبببيوم فبببي العظبببام
  المتبببببادل يوجببببد بكميببببات كبيببببرة فببببي السببببائل خببببارج الخلايببببا ويسببببمى الكالسببببيومالببببذي ، و  للانتشببببار

(Exchangeable Calcium ) الإنسببان علببى  يحتببوي جسببم" .الببذي يببزود الببدم بالكالسببيوم دائمببا
وتبلبغ ، يوميا منه مراغ( 6.0)ويحتاج جسم الإنسان الاعتيادي إلى ، م من الكالسيومراغ (6610)

 .(43)مللتر 600/  رامغي مل (66.5 - 9.0)قيمته الطبيعية في الجسم 

نقله بين  على امتصاصه وتنظيم( D) امينيمتص الكالسيوم في الأمعاء الدقيقة ويساعد فيت      
هببببذا الفيتببببامين  الخلايببببا والحفبببباظ علببببى نسبببببته ، فكلمببببا قلببببت مسببببتويات الكالسببببيوم فببببي الببببدم يبببببدأ

وذلك لموازنة نسببته  ، وكلما زادت نسبة الكالسيوم قلت كمية امتصاصهأكثر بامتصاص كالسيوم 
ن ،  و  الاعتيادية في الجسم ، دواراً متعددة وخطرة داخل الخلية وخارجهاتؤدي أ ايونات الكالسيوم"ا 

منظماً مهماً للعديد من الوظبائف الخلويبة مبن ضبمنها عمليبة انقبباض العضبلات هذا الايون  ويُعد
 إنإذ  . (44)"للكلايكببوجين الأيضببيةالهرمونببات والعمليببة  إفببرازوعمليببة  الأشببكالالمتنوعببة والمتعببددة 

فر اتبو  فهبذه العمليبة لا يمكبن أن تحبدث دون، الانقبباض العضبلي وجود الكالسيوم ضروري لعمليبة
 . هذا الأيون

 إن دراسببببة هبببذا العنصببببر ومعرفبببة تأثيراتببببه مبببن الضببببروريات القصبببوى خاصببببة ونويبببرى البببباحث   
 هبو دورهمبن ذلبك والاهبم ، سيما وانه عنصر أساسي في زيادة كثافبة العظباملا ، بالنسبة للمدربين

 نقببص عببن المعببدل فببان العضببلات العاملببة لا تببؤدي فببلذا، ص العضببلي الكبيببر فببي عمليببة الببتقل

 . مما يؤثر سلبيا سواء على العملية التدريبية أو الإنجاز عملها بصورة تامة

-3( "Phosphate) الفوسفات 3 – 7
4PO ": 

-3) توجبببد الفوسبببفات       
4PO )اللاعضبببوي مبببن  النبببوع"وهبببي ، بصبببورة رئيسبببة فبببي مصبببل البببدم

فبي  مهبموتقبوم ببدور  الموجود فبي الجسبم التبي تبدخل فبي تركيبب العظبام وزيبادة صبلابتهاالفسفور 

                                                           

(43) Dawson, D. C and Hughes, B. ; Calcium Supplementation and Bons loss : (New 
York, Raven Press , 1991 ) P 273 – 280 .   
(44) Gross, M. and Kumar, R. ;Vitamin (D) Endocrine System and Calcium and 
Phosphorous Homeostasis, Handbook of Physiology-Section 8-Renal Physiology : 
(British, Oxford University press, 1992 ) P 537 . 
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وتوفرهبببا ضبببروري لتمثيبببل  مكونبببات الحبببوامض والأمبببلاأ النوويبببة ىوهبببي أحبببد، تركيبببب خلايبببا البببدم
خبببلال دخولهبببا فبببي تفببباعلات إنزيمبببات  وتكمبببن أهميبببة الفوسبببفات مبببن، الكاربوهيبببدرات والبروتينبببات

، إذ ( ATP)الأدنوسين ثلاثي فوسفات  لتكوين( ADP ,  AMP)الأدنوسين  تحرير أحادي وثنائي
، فضببلا عببن دوره الأسبباس فببي تكببوين الفوسببفو  الإنزيمببات العنصببر الأسبباس فببي تكببوين هببذه يعببد

المخببببزون فببببي ( ATP)كريبببباتين وخببببزن كميببببة اكبببببر منببببه تكببببون جبببباهزة لإنتبببباج الطاقببببة بعببببد نفبببباد 
م راغ (170)كغم على ( 70)الذي يزن  يحتوي جسم الإنسان" . (45)"مايتوكوندريا الخلايا العضلية

 0.2) م يوميا من الفسفور وتبلبغ قيمتبه الطبيعيبةراغ( 6.0) ، ويحتاج هذا الجسم إلى الفسفور من
ويسببباعد  يمبببتص الفسبببفور فببي المعبببي الصبببائم" .(46)"مللتبببر مصببل البببدم 600/ غبببرام  ملبببي( 2.5ببب 

ليببة وهرمببون الغببدة الدرقيببة دورا أساسببيا فببي تنظببيم نسبببة الك   علببى امتصاصببه وتلعببب( D) فيتببامين
عنببدما يقببل تركيزهببا فببي البلازمببا فببان الكليببة تقببوم بامتصبباص جميببع و  تركيببز الفوسببفات فببي الجسببم

 ويؤدي فيها، أما إذا زاد هذا التركيز فستقوم بلفراغ جميع الفوسفات التي تصلها الفوسفات الداخلة

إن .  (47)"إلببى نقبص كبيببر فببي معدنببة العظببام( phtemiaHypophos) نقبص الفوسببفات المببزمن
الاحتياجببات بالنسبببة  وتتزايببد"ل وجببباتهم الغذائيببة، معظببم النبباس يحصببلون علببى الفسببفور مببن خببلا

مكمببببلات  ن، لببببذا يسبببتعمل بعببببض الرياضببببيياضبببيين الببببذين يمارسببببون التبببدريبات عاليببببة الشببببدة للري
المنافسببات أو التببدريبات العنيفببة للمسبباعدة الفسببفور كفوسببفات الصببوديوم وحببامض الفسببفوريك قبببل 

فببي تقليبببل رلام العضببلات وتبببأخر ظهببور التعبببب نتيجببة الإقبببلال مببن إنتببباج حببامض اللاكتيبببك فبببي 
ممببا يببؤدي هببذا ( ATP)العضببلات الببذي ينببتج مببن خببلال العمليببات الأيضببية لإنتبباج إنببزيم الطاقببة 

كميبة الفوسبفات التبي  إنكمبا  ، الحامض إلى توقف العضبلة عبن العمبل نتيجبة تبراكم السبموم فيهبا
تزداد تحت تأثير ( ATP)إنزيم الطاقة  ؤدي إلى إعادة بناءيي ذتدخل في تكوين الفوسفوكرياتين ال

 . (48)"يساعد أيضا في سرعة تبادل المجاميع الفوسفاتية الغنية بالطاقة الذي التدريب الرياضي

                                                           

(45)  Janmey, P. A.; Phosphates and Calcium as Regulators of Cellular Actins Assembly 
and Disassembly : ( USA, Physiol , Annu , Rev , 1994 ) P 122 . 

بيروت ، دار أكاديميا : )  9صادق الهلالي، ط:  ترجمة المرجع في الفيزيولوجيا الطبية،غايتون وهول ؛  (46)
 . 6071، ص  ( 6997انترناشيونال ، 

(47) Coe, F. L and Favus, M. J. ; Disorders of Bone and Mineral metabolism : ( New 
York, Raven press , 1992 ) P 284 .   
(48) Galloway, S.D and Others ; The Effects of Acute Phosphate Supplementation in 
Subjects of Different Aerobic Fitness Levels: ( USA, Appl Physiol, 1996 ) P 224.   



 (103)      13/31/1131 التاسعالعدد    –لد النان  المج  - مجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياضية 

 

مسباعدة بومراقبة كمية الفوسفات في جسم الرياضي له أهميبة كبيبرة   معرفة إن ونويرى الباحث   
كونهببا ، صببحة تطبيببق منهجبه التببدريبي ومراقبببة مسبتوى تطببور اللاعببب  لتعببرف علبىا فببي المبدرب

التببي تسبباهم فيهببا  علببى مقببدار الإنزيمببات والمركبببات الخاصببة بلنتبباج الطاقببة تعطببي مؤشببرا واضببحا
 . ل التفاعلات الكيميائية التي تحدث على هذه الإنزيماتمن خلال عملية تباد مساهمة فعالة

 :القوة المميزة بالسرعة  4 – 7

تظهببر فببي إذ  فببي كببرة اليببد عملةمببن أكثببر أنببواع القببوة المسببت القببوة المميببزة بالسببرعةتعببد    
حببالات التهببديف القببوي السببريع والقفببز إلببى الأعلببى وفببي سببرعة أداء الرميببات الجانبيببة والمباغتببة "

السبببريعة فبببي المراوغبببة والانطبببلاق السبببريع وكبببذلك القبببدرة علبببى أداء المهبببارات المطلوببببة بالسبببرعة 
ناجمببة عبببن إطبببلاق قببوة عضبببلية معينبببة يببتم توظيفهبببا لأداء المهبببارات  قبببدرة إذ تعبببد . (49)"المناسبببة
تماشببى مببع طبيعببة تهببذه القببوة لا تكببون ذات قيمببة مببا لببم تصبباحب بسببرعة فببي الأداء ، و  الحركيببة

سرعة الانقباض العضلي تتطلب خصائص فسيولوجية معينة يتوفر بعضبها بالجهباز " لان ارةالمه
 يعة والمتكببررة لعمليببات الاسببتثارةالعصبببي المركببزي الببذي يقببوم بوظيفتببه مببن خببلال التبببادلات السببر 

وعمليببات الكببف للخلايببا العصبببية والتنظببيم المسببتمر والببدقيق لعمببل الوحببدات الحركيببة بينمببا يتببوفر 
ا الآخر بالعضلات اثبر توجيبه الجهباز العصببي ، إذ تقبوم العضبلة بلنتباج الطاقبة المطلوببة بعضه

وبمبببا أن التبببدريب البلايبببومتري البببذي تكبببون اغلبببب . (50)"لإحبببداث الانقباضبببات العضبببلية السبببريعة
تمريناتببه ذات شببدة عاليببة فانببه يتوافببق مببع خصوصببية تببدريب هببذه القببدرة البدنيببة كببون هببذه الشببدة 

تكبون موزعبة علبى حجبم المقطبع "القوة المميبزة بالسبرعة نظبام إنتباج الطاقبة نفسبه ، فبتدخل ضبمن 
العرضببي مببن خببلال اسببتعمال الأليبباف العضببلية وعببددها ومشبباركتها فببي العمببل وتركيببب العضببلة 

القببوة المميببزة بالسببرعة يكبون معببدل التنببامي للقببوة فبي و .  (51)"لتوافق الحركببيوالانفعبال وارتباطهببا بببا
للتنبيبه العصببي باعتبباره مهبم  ةلحظات زمنية محددة من خلال تبرددات عاليبة ومفاجئبمفاج  في 

ممارسبة الوثبب والقفبز وغيرهبا لتسباهم  عنبدويحتاجها لاعب كرة اليد خصوصبا ،  في توصيل ذلك
عبدد مبن تعتمبد علبى علبى الأداء الحركبي إن القبوة المسبيطرة  بارفي تنمية المهارة المركبة له باعت

هببذه "أن  بينببتالتببي الدراسببات نتببائج  مببن خببلال أهميببة القببوة المميببزة بالسببرعةوتكمببن  ،تببرددات ال

                                                           

 . 00ص (6999 ، دار الكتب للطباعة والنشر،  الموصل: ) 0، ط كرة القدم ؛ زهير قاسم الخشاب ورخران (49)
  دار الفكر العربي، القاهرة،: ) فسيولوجيا اللياقة البدنية ؛ الدين حمد نصروم أبو العلاء أحمد عبدالفتاأ (50)

 . 600ص (1993
(51) Grosser, m ; Conditions training : ( Zurich, Schroeder, 1990 ) p215. 
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وهبذا  .( 52)"للقبوة جميعهبا مقارنة بالعناصر الأخرى%( 14)على نسبة  تحصل القدرة العضلية قد
دليببل علببى البببدور الكبيببر البببذي تلعبببه فببي تطبيبببق الواجببب الحركبببي أثنبباء تنفيببذ المهبببارة طيلببة فتبببرة 

 .المباراة 
 :دقة مهارة التصويب وسرعتها  1 – 7

أداء "والتصببويب هببو مببن المهببارات المهمببة التببي تحسببم نتيجببة المببباراة، التصببويب تعببد مهببارة     
التتبويج النهبائي  يمهاري مركبب تبوافقي يتصبف ببالقوة والسبرعة ودقبة رمبي الكبرة نحبو الهبدف، وهب

تطور المهارات الدفاعية وسرعة تحرك المدافعين فبي المنطقبة الدفاعيبة  ومع. (53)"لتكوينات اللعب
جعل من الصعوبة اختراق هذه المنطقبة لبذلك لجبأ المبدربون إلبى اسبتخدام لاعببين ذوي مواصبفات 

بببأداء التصببويب مببن القفببز عاليبباً مببن  خاصببة مببن الصببفات البدنيببة والقببدرات الحركيببة تببؤهلهم للقيببام
تسبعة يؤدى هبذا النبوع مبن التصبويب مبن خبارج حبدود منطقبة ال، إذ لهدفمسافات بعيدة لإصابة ا

يجبببب علبببى اللاعببب أن يمتلبببك قببدرة بدنيبببة عاليبببة فببي البببذراعين لمباغتبببة  الببذ، أو بحبببدودها أمتببار 
القفز  المنافس بقوة وسرعة التصويبة ، فضلا عن امتلاكه لقدرة بدنية للرجلين يستطيع من خلالها

درجببة عاليببة مببن الدقببة وتتببأثر هببذه المهببارة  هببذه المهببارةتتطلببب و "، كببنإلببى الأعلببى لأقصببى مببا يم
بالسببرعة والمسببافة والاتجبباه ، فكلمببا اكتسبببت الكببرة قببوة أكبببر زادت سببرعتها ، فضببلًا عببن أن  حركببة 

فبببي  تهببباتببببرز أهميو .  (54)"رسببغ اليبببد وقصبببر المسبببافة تسببباعد علبببى زيببادة توجيبببه التصبببويب ودقتبببه
زمنية كافية لمعرفة رد فعبل حبارس المرمبى ثبم التصبويب علبى  مدةحصول اللاعب المهاجم على 

إذ إن للدقببة تببأثير كبيببر فببي مببدى نجبباأ أي مهببارة لتحقيببق  ،بدقببة  الهببدف إلببىالمنطقببة المناسبببة 
هببدفها ، فببلا شببك إن توجيببه الكببرة لمكببان مببا يتوقببف علببى دقببة التصببويب بنقببل الكببرة إلببى المكببان 

                                                           

 . 060 ص( 6971 ، مطبعة التحريربغداد ، : ) ، عبد علي نصيف ترجمة ، أصول التدريبه ؛ هار  (52)

 ، دار المعارفالقاهرة ، : )  كمال عبد الحميد،  ترجمةكرة اليد ،  ؛فيدرهون  هاترجيرت شتاين وادبار (53)
 . 06ص(  6972

 . 027ص( 0000مصر، منشأة المعارف، : ) 0، ط خبرات في الألعاب للصغار والكبار؛  الين وديع فرج (54)
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الإدراك الكامببل لفببن الأداء والقببدرة علببى توجيببه وتنظببيم اتجبباه وشببدة "راد توجيههببا إليببه، وتعنببي المبب
 . (55)"وسرعة الحركات المعقدة للعضلات العاملة في السير الحركي لإصابة الهدف

جراءاته  3  :ـ منهج البحث وا 

 :منهج البحث  6ب  0

ذات الاختبببببارين القبلببببي  الببببباحثون المببببنهج التجريبببببي بتصببببميم المجموعببببة الواحببببدة لماسببببتع     
 .لملائمته طبيعة مشكلة البحث  والبعدي

 :عينة البحث  0ب  0

تببم اختيببار عينببة البحببث بالطريقببة العمديببة مببن لاعبببي نببادي المسببتقبل المتقببدمين لكببرة اليببد       
لاعببب، ويبببين ( 62)مببن مجمببوع  (60)ن عببددهم الببذي يشببارك فببي الببدوري العراقببي الممتبباز، وكببا

 .تجانس أفراد العينة في المتغيرات ذات العلاقة بالبحث ( 6)الجدول 

 يبين تجانس أفراد عينة البحث (6)جدول 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
معامل 
 *الالتواء

 0.106 05.000 0.250 02.005 سنة العمر

 0.200 66.000 0.027 60.576 سنة العمر التدريبي

 6.090 0000.76 007.202 0105.51 نيوتن لرجلينعضلات االقوة المميزة بالسرعة ل

 0.005 5.500 0.600 5.000 عدد ذراعينلعضلات االقوة المميزة بالسرعة ل

 0.100 0.000 0.620 0.670 ثا/ درجة من القفز عاليا التصويبسرعة دقة 

                                                           

الزمن لمرحلة النهوض وبعض  –تحليل العلاقة بين خصائص منحنى القوة  ؛الجنابي  شنين عبد الجبار (55)
، كلية غير منشورة اطروحة دكتوراه: )المتغيرات البايوكينماتيكية ودقة التصويب البعيد بالقفز عالياً في كرة اليد 

 . 600ص  (6990، ، جامعة بغداد التربية الرياضية
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 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
معامل 
 *الالتواء

      

 :الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث  0ب  0

استعمل الباحثون الوسائل المناسبة لجمع المعلومات كالمصادر العربيبة والأجنبيبة والمقبابلات     
الشخصببية وكببذلك الأجهببزة المختبريببة التببي لهببا علاقببة فببي تحليببل مكونببات الببدم وكبباميرات حديثببة 

كبرة أو لتصوير الاختبارات البدنية والمهارية التي استخلص منهبا السبرعة والمسبافة التبي تقطعهبا ال
اللاعب ، فضلا عن استعمال الأدوات الضرورية التي تخدم اللاعببين عنبد تطبيبق الاختببارات أو 

 .المنهج التدريبي 

 :القياسات والاختبارات القبلية  4ـ  3

قبببام البببباحثون وبمسببباعدة فريبببق العمبببل ببببلجراء الاختببببارات القبليبببة التبببي جبببرت يبببوم الخمبببيس      
ي الساعة السادسة مساءا في قاعة الرمادي المغلقة ، وقد اعتمد ف( 0060/  7/  69)المصادف 

الباحثون في اختيارها على المصادر العلميبة، فضبلا عبن اخبذ رأى المختصبين فبي علبوم التبدريب 
لكل عينبة ووضبعها فبي ( C.C 5)إذ تم اخذ عينات الدم بمقدار . الرياضي والفسلجة والاختبارات 

إلى مختبرات التحليبل الكيميائيبة التبي قامبت بفصبل مصبل البدم حافظة مبردة خاصة لغرض نقلها 
(Serum)  يجاد قياس المتغيرات في اليوم نفسه ، وقد تم إجراء ما يأتي  :ثم تحليل وا 

 :في الدم " Ca++"قياس نسبة تركيز ايون الكالسيوم  6- 2 - 0

 .معرفة نسبة ايون الكالسيوم في الدم : هدف القياس 

مببل ، تعامببل مببع مببواد كيميائيببة  (0.00)يببتم اخببذ كميببة مببن مصببل الببدم مقببدارها : طريقببة القيبباس 
دقببائق إلببى أن ينتهببي التفاعببل ليتكببون ( 60)ويتببرك المببزيج لمببدة ( كتببات)خاصببة بببايون الكالسببيوم 
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بعدها لون خاص بالمركب تعتمد شدة لونه علبى تركيبز الكالسبيوم المتفاعبل ، ثبم يقبرأ علبى جهباز 
 . (*)نانومتر( 570)على طول موجي مقداره  (Spectro Photo Meter)طياف الضوئي الم

 : (56)تدخل نتيجة قراءة الجهاز معاملة إحصائية وفقا للمعادلة الآتية: التسجيل 

 

       Ca Cons =                             ×  10  Mg / 100 ml  

يببتم تسببجيل النبباتج النهببائي لهببذه المعادلببة فببي الاسببتمارة الخاصببة بالقياسببات، ويعببد كأسبباس      
ملببي لتبر مصببل  600ملبي غببرام لكبل )لنسببة تركيبز ايببون الكالسبيوم فببي البدم ، ووحببدة قياسبه هببي 

 ( .دم

-3"قياس نسبة تركيز ايون الفوسفات   0 - 2 - 0
4PO " في الدم: 

 .ايون الفوسفات في الدم  معرفة نسبة: هدف القياس 

ملبببم، تعامبببل مبببع مبببواد  (0.6)يبببتم القيببباس بأخبببذ عينبببة مبببن مصبببل البببدم بمقبببدار : طريقبببة القيببباس 
دقببببائق تقببببرأ بعببببدها فببببي جهبببباز  (60)، وبعببببد انتظببببار لمببببدة ( كتببببات)كيميائيبببة خاصببببة بالفوسببببفات 

 . نانومتر (190)على طول موجي مقداره  (Spectro Photo Meter)المطياف الضوئي 

 (57)يتم قراءة الجهاز وتخضع نتيجة القراءة إلى معالجة إحصائية حسب المعادلبة الآتيبة: التسجيل

: 

 

       PO4 Cons  =                               ×   5   Mg / 100 ml  

 

                                                           

 .من المتر  60-9وحدة قياس من أجزاء المتر يساوي : النانومتر )*( 

(56) BioMerieux Vitek Inc ; Colorimetric Method of Calcium : ( U.S.A, printed in 
France, 1994 ) .   
(57) BioMerieux Vitek Inc ; Colorimetric Method of Phosphorus : (U.S.A , printed in 
France , 1994).  

  A Sample 

 A Standard 

   A Sample 

  A Standard 
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يبببتم تسبببجيل النببباتج النهبببائي لهبببذه المعادلبببة فبببي الاسبببتمارة الخاصبببة بالقياسبببات ، ويعتمبببد هبببذا      
ملبي  600ملبي غبرام لكبل )الناتج كأساس لنسبة تركيز ايون الفوسفات فبي البدم ، ويقباس بالوحبدة 

 ( .لتر

 

 : (58)اختبار الخمس وثبات من الثبات 2 - 2 - 0

 .لرجلين عضلات االمميزة بالسرعة لقياس القوة : الغرض من الاختبار 

 .  خط الارتقاء – مكان مناسب للوثب –شريط قياس : الأدوات المستخدمة 

متببر  (60)الببذي يبعببد عببن حفببرة الوثببب مسببافة خلببف خببط البدايببة  اللاعبببيقببف : وصببف الأداء 
 ، بالبببدفع علبببى رجبببللبببف، ثبببم يببببدأ بالوثبببب إلبببى الأمبببامحيبببث تكبببون إحبببدى قدميبببه أمبببام والأخبببرى خ

، ن الرجببببل اليمنببببى إلببببى الرجببببل اليسببببرى، أي مبببلهبببببوط علببببى الرجببببل الممرجحببببة للأمببببامالاسبببتناد وا
 . ط بالوثبة الخامسة على قدميه معاوبالتبادل مع تكرار هذه الوثبات حيث يهب

تقاس المسافة من الحافة الداخلية لخبط الارتقباء حتبى رخبر أثبر يتركبه المختببر القريبب : التسجيل 
بقيباس القببوة المميبزة بالسبرعة وفقببا لقبانون نيببوتن الثباني ، إذ تببم  ونوقبام الببباحث . مبن خبط الارتقبباء

التعرف على كتلبة كبل لاعبب وحسباب السبرعة الابتدائيبة خبلال الوثببة الأولبى وحسباب زمنهبا لكبل 
لاعببب ، ومببن ثببم حسبباب السببرعة النهائيببة وزمنهببا للوثبببة الخامسببة عببن طريببق التصببوير الفيببديوي 

الخاصبببة بالوثببببة الأولبببى والخامسبببة ثبببم تحليلهبببا لاسبببتخراج القبببوة المميبببزة بالسبببرعة وتقطيبببع الصبببور 
 :حسب القانون الآتي 

 

 ببببببببب=  (59)القوة                                          

                                                           

 دار الفكر العربي،، القاهرة: ) 6ج ، 0ط ، التقويم والقياس في التربية البدنية ؛محمد صبحي حسانين  (58)
 .015ص ( 6907

 (0ب س 7س)ك 

 (0ب ن 7ن)
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 : (60)اختبار التعلق على العقلة 5 - 2 - 0

 . قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين : الغرض من الاختبار 

 . جهاز عقلة ، ساعة توقيت ، استمارات تسجيل ، مساعدين : الأدوات 

مسة البذقن قضبيب من وضع التعلق على العقلة، ثني ومد الذراعين حتى ملا: إجراءات الاختبار 
  العقلة ثم المد 

 . ثوان مؤشر للقوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين  (60)ي عدد مرات السحب ف: التسجيل 

 : (61)عاليا قفزاختبار التصويب بال 1 - 2 - 0

 .عالياً  قفزدقة التصويب من القياس : الغرض من الاختبار 

( 0)سببم وتكببون المسببافة بببين القببائمين ( 650)عببال بارتفبباع  قفببزجهبباز ،  كبرة يببد( 06: )الأدوات 
فتحببات كببل منهببا ( 2)القمبباش أو السببلك القببوي يغطببي المرمببى تمامبباً مببع وجببود سببتارة مببن  ،تببر م
 .سم تمثل الزوايا الأربع للمرمى لدقة التصويب  ( 05×  05)

يبدأ  . يقف اللاعب خلف خط البداية وأمام قائم جهاز الوثب مباشرة ممسكاً بالكرة:  طريقة الأداء
ثم إلى ( 6)عالياً إلى المربع  قفزصويب مع الخطوات ثم يؤدي الت (0 - 0)اللاعب في أخذ من 

كبل كرة ثلاثاً منها إلبى ( 60)مرات أي يصوب (0)يكرر الأداء ( .2)وأخيراً إلى ( 0)ثم إلى ( 0)
 . مربع من المربعات الأربع

 .عدم أخذ أكثر من ثلاث خطوات : القواعد 

                                                                                                                                                                      

؛ قياسات القوى والقدرات الانفجارية والسريعة على وفق متغيرات الكتلة والسرعة عبدالكريم الفضلي  صريح (59)
( 0060،  امن عشر لكليات التربية الرياضية، جامعة الموصل، المؤتمر العلمي الثبحث منشور: ) ومنصة القوة 

 . 50ص 
بغداد ، مطبعة التعليم : ) الاختبارات ومباد  الإحصاء في المجال الرياضيقيس ناجي وبسطويسي احمد ؛  (60)

 . 027، ص(  6907العالي ، 
 . 500ص  (0006 ، ، دار الكتب للطباعة والنشر الموصل: ) كرة اليد؛ ضياء الخياط ونوفل الحيالي (61)



 (110)      13/31/1131 التاسعالعدد    –لد النان  المج  - مجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياضية 

 

 . بة تحتسب نقطة من دخول الكرة في المربع المخصص للتصويب : التسجيل 

 . خارج المربع  للتصويبةتحتسب صفراً ب      

 . ها اللاعب أكثر من ثلاث خطواتفيلا تحتسب نتيجة التصويبة التي يتحرك ب      

باسببتخراج سببرعة دقببة التصببويب عببن  ونوبعببد الحصببول علببى نتببائج هببذا الاختبببار قببام الببباحث     
يببع الصببوري لببه تببم التعببرف علببى سببرعة طريببق التصببوير الفيببديوي لهببذا الاختبببار ومببن خببلال التقط

الكرة أثناء التصويب اعتمادا علبى زمبن وصبولها إلبى الهبدف بصبورة دقيقبة ثبم معالجتهبا إحصبائيا 
إذ تببم اسببتعمال قببانون الدقببة . مببع عببدد الأهببداف التببي اسببتطاع اللاعببب تسببجيلها أثنبباء الاختبببار 

حيحة التببي سبجلها اللاعببب فببي مببن خببلال جمبع الأهببداف الصب( ثانيبة/ درجببة )البذي يقبباس بوحبدة 
 :محاولة وتقسيمها على مجموع أزمنتها مع مراعاة الأمور الآتية عند حساب الدقة  (60)

  محاولة لكل فرد من أفراد العينة  (60)حساب النقاط وفقا لدخول الكرة المربع المحدد في. 

 ى لحظبة دخولهبا فبي التصبويب إلبد حساب زمن طيبران الكبرة مبن لحظبة تركهبا يبد اللاعبب عنب
 المربع المعني 

  اسببتعمال القببانون الآتببي لحسبباب الدقببة بدلالببة مجمببوع النقبباط المحسببوبة مقسببومة علببى مجمببوع
 .أزمنتها ، وهذا يعد مؤشرا لسرعة دقة مهارة التصويب لارتباط الدرجة مع الزمن 

 

 :المنهج التدريبي  1ـ  3

مبببن خببببلال  مبلايبببومترك لحببببل مشبببكلة بحبببثهبوضبببع مببببنهج تبببدريبي بلسبببلوب ال ونقبببام البببباحث     
الاطببلاع علببى المصببادر العلميببة خاصببة الحديثببة منهببا وبالاتفبباق مببع مشببرفي البحببث، فضببلا عببن 

وقبد  . والفسلجة الرياضية الاستفادة من رراء ومقترحات ذوي الاختصاص في مجالي علم التدريب
لبحبببث ، وتبببم الاتفببباق علبببى وضبببعت المبببباد  الأساسبببية لهبببذا المبببنهج بالتعببباون مبببع مبببدرب عينبببة ا

صيغته النهائية بما يتطابق مع الفترة الزمنية التي وصل إليها اللاعبون التي تحتباج إلبى تبدريبات 
المخطط لها مبن قببل مبدرب  ذات شدة عالية بزمن قليل ، كونها فترة إعداد خاص قريبة من القمة

المنهج بعد الاختبارات القبلية التي وتمت توقيتات . منافسات الدوري العراقي الممتاز  وهي الفريق
علببببى  مفببببي تببببدريب عينببببة بحببببثه وناعتمببببد الببببباحثو  ( .0060 / 7/  69)اكتملببببت يببببوم الخمببببيس 
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مبن القبدرة القصبوى  %( 600ب  00)الإسبلوب البلايبومتري البذي يكبون ذا شبدة عاليبة تتبراوأ ببين 
للاعببببب ، وبفتببببرات راحببببة طويلببببة نسبببببيا تمتببببد لغايببببة وصببببول الأجهببببزة الوظيفيببببة للجسببببم إلببببى فتببببرة 
التعببويض الزائببد التببي تعببد الفتببرة المناسبببة لإعببادة التكببرار اللاحببق خببلال الوحببدة التدريبيببة ، وكببان 

ادة الشببدة التببي تصببل الهببدف مببن هببذا المببنهج زيببادة القببدرة البدنيببة الخاصببة للاعبببين مببن خببلال زيبب
أحيانا إلى شدة المنافسة مما تؤدي إلى التكيف العالي لإكمبال متطلببات المنافسبة بأفضبل مسبتوى 

ببوزن  اتقفز  التي تضمنت لتطوير القوة المميزة بالسرعةتضمن المنهج المتبع تمرينات و  .للاعب 
كببرات طبيببة وتببدريبات  الجسببم باسببتخدام الحببواجز والمسبباطب المختلفببة الارتفاعببات وتمببارين رمببي

وغيرهببا ، فضببلا عببن احتببواء المببنهج علببى تمرينببات الببدفع بالببذراعين مببن وضببع الاسببتناد الأمببامي 
مبن قبدرة اللاعبب ،  %(600)تعتمد اعتمادا مباشرا على السرعة التبي وصبلت شبدة تبدريباتها إلبى 

عة فيببه إلببى الشببدة وهببذه الشببدة تتوافببق مببع إسببلوب البلايببومترك التببدريبي الببذي تصببل تمرينببات السببر 
، كمبا اشبتمل عتبار ربط القوة في هذه التمرينات مع السبرعةالقصوى أثناء تنفيذها ، مع الأخذ بالا

ة فببي ذلببك شببد ون، وراعببى الببباحثة بمهببارة التصببويب مببن القفببز عاليبباالمببنهج علببى تمرينببات خاصبب
وقد  . أفراد عينة البحث التي تتناسب مع مستوى البدنية قيد الدراسة القدرة الجهد المناسب لتدريب

اسببتمر تطبيببق المببنهج التببدريبي لمببدة ثمانيببة أسببابيع بواقببع ثببلاث وحببدات تدريبيببة فببي الاسبببوع تببم 
دقيقة للوحدة التدريبية الواحبدة بهبدف وصبول ( 50)تطبيق تمريناته في الجزء الرئيس بزمن مقداره 

البحببث بتنفيببذ البرنببامج التببدريبي بببدأت عينببة المنافسببات ، إذ يببؤهلهم لببدخول اللاعبببين إلببى مسببتوى 
/  9/  00)  يبوم السببت المصبادفوتم الانتهباء منبه (  0060/  7/  06) يوم السبت المصادف

0060 ) . 

 :القياسات والاختبارات البعدية  1ب  0

تمبببت الاختببببارات البعديبببة بلسبببلوب الاختببببارات القبليبببة نفسبببه ، إذ تبببم سبببحب عينبببات البببدم        
جبببببراء الاختببببببارات الميدانيبببببة والمهاريبببببة  يبببببوم الثلاثببببباء لغبببببرض قيببببباس المتغيبببببرات البايوكيميائيبببببة وا 

 . (0060/  9/  50) المصادف
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 : (62)الوسائل الإحصائية 7ب  0

للعينات ( ت)اختبار ، الانحراف المعياري، النسبة المئوية، ءمعامل الالتواالوسط الحسابي،       
 .المتناظرة 

 :ـ عرض وتحليل النتائج ومناقشتها  4

 :عرض النتائج وتحليلها  6ب  2

بعببببد جمببببع البيانببببات الخاصببببة بببببالمتغيرات قيببببد الدراسببببة لأفببببراد عينببببة البحببببث فببببي القياسببببين       
الببذي يبببين عببرض ( 0)والاختبببارين القبلببي والبعببدي ومعالجتهببا إحصببائيا ، تببم وضببعها فببي جببدول 

 .النتائج وتحليلها 

 البحثالمعالجات الإحصائية الخاصة بالاختبارين القبلي والبعدي لمتغيرات  (0)جدول 

 
                                                           

 .651ص( 6991الموصل، دار الكتب، : )الإحصائية في بحوث التربية الرياضيةوديع ياسين وحسن العبيدي ؛ التطبيقات  (62)

المتغيرات 

 البايوكيميائية

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 .مج ف مج ف

( ت)قيمة 

 المحسوبة
 النتيجة

 ع س ع س

 *معنوي Ca 9.070 0.225 60.000 0.012 0060.0 66.670 62.005++الكالسيوم 

-0الفوسفات 
4PO 0.010 0.570 2.620 0.202 60.000 60.200 66.010 معنوي* 

القوة المميزة بالسرعة 
 لعضلات الرجلين

 *معنوي 7.600 2107520 1071.9 027.7 0060.0 007.2 0105.5

القوة المميزة بالسرعة 
 لعضلات الذراعين

 *معنوي 66.706 679 26 6.200 9.200 0.600 5.000

دقة التصويب سرعة 
 من القفز إلى الأعلى

 *معنوي 07.066 07.700 69.00 0.092 2.600 0.620 0.670
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) ومسببببتوى دلالببببة (  9=  6 – 60) تحببببت درجببببة حراريببببة (  6.000)الجدوليببببة ( ت ) قيمببببة * 
0.06 . ) 

أن قيم الأوساط الحسابية والانحرافبات المعياريبة قبد سبجلت تفوقبا فبي ( 0)يتبين من جدول        
مقدارها للاختبارات البعدية عن قيمتهبا فبي الاختببارات القبليبة للمتغيبرات قيبد الدراسبة ، فضبلا عبن 

تببببوالي للفببببروق بببببين الأوسبببباط الحسببببابية للعينببببات المتنبببباظرة، وقببببد كانببببت علببببى ال( ت)قبببيم اختبببببار 
، وعنببببد مقارنببببة هببببذه القببببيم المحسببببوبة ( 07.066،  66.706،  7.600،  66.010،  62.005)

، وجبد أن كبل (0.06)ومسبتوى دلالبة ( 9)عند درجة حريبة ( 6.000)الجدولية البالغة ( ت)بقيمة 
هببذه القببيم المحسببوبة اكبببر مببن القيمببة الجدوليببة ، لببذا فببالفروق المعنويببة كانببت لصببالح الاختبببارات 

 .لبعدية للمتغيرات قيد الدراسة كافة ا

 :مناقشة النتائج  0ب  2

 كانببت وراء ونإن الشببدة العاليببة للمببنهج التببدريبي المطبببق علببى عينببة البحببث كمببا يببراه الببباحث     
الدراسات التي حصلت على نتائج تؤيد  ، ويتفق ذلك مع قسم منبالدم الزيادة في نسبة الكالسيوم 

إلببى حببدوث زيببادة فببي نسبببة الكالسببيوم بالببدم بعببد هببذا المجهببود  شببدة تببؤديأن التببدريبات عاليببة ال
إذ يزيد من تركيزها ثم ترسبها في العظام مما يؤدي إلى زيبادة كثافتهبا ومقاومتهبا للشبدة "،  العنيف

إن قسببما مببن هببذه الأيونببات الزائببدة مببن جببراء التببدريب تقببوم بمسبباعدة فضببلا عببن . (63)"الخارجيببة
 الخاصببة بالعضببلات العاملببة علببى إتمببام فعاليتهببا إثنبباء التببدريبات الرياضببية أوالأنزيمببات  بعببض

 ن سبببببل وصببببول أيونببببات الكالسببببيوم للعظببببام يببببأتي عببببن طريببببق الكالسببببيوم المتبببببادل، وا السببببباقات
(Exchangeable Calcium ) الموجببود فببي السببائل خببارج الخلايببا الببذي يكببون مسببؤولا عببن نقببل

خصوصببا عنببد ممارسببة النشبباط  ون فببي الجسببم إلببى العظببام العاملببةالزيببادة التببي تحببدث لهببذا الأيبب
يعمببل علببى سببحب أيونببات الكالسببيوم كمببا  فيهببا ممببا يببؤدي إلببى زيببادة تصببلبها الرياضببي لتترسببب

لتعويض البنقص البذي قبد يحصبل فيهبا نتيجبة للإجهبادات  ة في العظام ونقلها إلى الخلاياالمخزون
 زيببادة نسبببة تركيببز أيببون الكالسببيوم فببي الببدم بعببد التببدريبات إن ميكانيكيببة ونويفسببر الببباحث .العاليببة

العناصببر الفعالببة  إلببى كببون الكالسببيوم مببن بلايببومتريعاليببة الشببدة خاصببة إذا كانببت بالأسببلوب ال
                                                           

 . 00 ص( 6909،  دار الكتب للطباعة والنشر الموصل ،: ) الطب الرياضي عمار عبدالرحمن قبع ؛ (63)
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العصببببية الخاصبببة بالجهببباز  كيميائيبببا كونبببه قبببابلا للانتشبببار السبببريع مبببع بدايبببة وصبببول الإيعبببازات
ثناء الجهد البدني عالي الشبدة نتيجبة فقبدان قسبم منبه فبي إذ ينخفض مستوى الكالسيوم إالعضلي، 

العببرق عنببد ارتفبباع درجببة حببرارة الجسببم الببذي يصبباحب مثببل هببذه التببدريبات ، فضببلا عببن اسببتهلاك 
مبببن  كثيبببرالجهبببد الرياضبببي عبببالي الشبببدة يتطلبببب اسبببتهلاك فبببي العضبببلات العاملبببة لان  هقسبببم منببب

فبي البدم نتيجبة زيبادة فاعليبة  حالة الطبيعية بسبرعةستواه إلى العند أداءه ، ولكن يعود مالكالسيوم 
علببببى يعتمببببد اتببببزان الكالسببببيوم "الهرمونببببات والفيتامينببببات التببببي تعببببوض الكميببببة المفقببببودة منببببه ، إذ 

 والكالسبيتونين (D3)مثبل البباراثورمون وفيتبامين  هتبدوير مسبتوياتالهرمونات التي عبن طريقهبا يبتم 
الكالسببيوم المسببتهلك لا يعببود إلببى مسببتواه وان  .(64)("2Ca+) المحافظببة علببى اتببزان ممببا يببؤدي إلببى

نما تكون هناك زيادة قليلة مقارنة بمستواه قبل أداء الجهد البدني التدريبات  لان الأصلي فحسب وا 
البلايومتريببة التببي تعبببر عببن الجهببد السببريع والأكثببر شببدة علببى الجسببم تجعببل الهرمونببات المنظمببة 

داخبل الخليبة  الكيميائي المهبم سبواء فبي البدم أم للكالسيوم تعمل على سد الحاجة من هذا العنصر
مبن  ، فضبلا عبن قلبة ترشبيحهريعة من خلال امتصاصه من الأمعاءوخارجها وتعويضه بصورة س

قبل الكليتين والحفاظ على نسبته في العظام وعدم خسبارة كتلبة العظبم البذي غالببا يعبوض احتيباج 
البدم والعضببلات مببن الكالسبيوم نتيجببة اسببتهلاكه أثنبباء الجهبد البببدني عببن طريبق الببدور الببذي يلعبببه 

       .هرمون الكالسيتونين في هذه الحالة

ضبروري جبدا أثنباء التبدريبات ن ضمن الحدود الطبيعية ولكإن زيادة تركيز الكالسيوم في الدم     
ء مثبل البلايومترية نظرا لدوره المهبم فبي الانقباضبات العضبلية المتكبررة والسبريعة التبي يتطلبهبا أدا

الكالسبيوم  يبؤدي هرمبون البباراثورمون دورا مهمبا فبي موازنبة نسببةإذ ، هبذه التبدريبات عاليبة الشبدة 
لعظببم ممببا يببؤثر علببى قوتببه هببذا التعببويض يببتم علببى حسبباب ا ، ولكببنعببن طريببق ارتشبباف العظببم

ارتشاف العظم يزيد من و ( D3)هرمون فيتامين  إثارةهرمون الباراثورمون يعمل على "ن لا ومتانته
فلبببه دور فبببي زيبببادة مسبببتوى  هرمبببون البببباراثورمونأمبببا انخفببباض  . (65)"لتزويبببد الجسبببم بالكالسبببيوم

لببباراثورمون فببي مسببتوى هرمببون ا، إذ إن وة والسببرعة الكالسببيوم أيضببا خصوصببا فببي تببدريبات القبب
                                                           

(64) Becker, K.L. and others ; Principles and Practice of endocrinology and 
metabolism, 3rd ED : (Philadelphia, Williams & Wilkins Company, 2001), P 478 .   
(65) Norman, A.W; Vitamin D: The Calcium Homeostatic Steroid Hormone, 
Department of Biochemistry : ( California, University of California, Academic press, 
Inc, 1979 ) P 686 .    
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الببببذي يمثببببل مجموعببببة اكبببببر مببببن العضببببلات يشببببهد انخفاضبببباً قلببببيلًا ويزيببببد مببببن الجهببببد اللاهببببوائي 
زيادة تركيز الكالسيوم لها الدور الأهم  ، لان امتصاص الكالسيوم من الأمعاء بطريقة غير مباشرة

الكالسببيوم عنصببر كيميببائي مهببم وضببروري لقيببام أجهببزة لببذا فببان  ،فببي عمليببة الانقببباض العضببلي 
خصوصا عند أداء تدريبات ذات شدة عالية تحتباج إلبى  اللاعب بأداء دورها بصورة طبيعيةجسم 

كثرة إداء انقباضات عضلية بصورة سريعة، فضلا عن وصول إيعازات عصبية دقيقة من الخلايا 
هبذه التكبرارات الصبعبة التبي تصبب فبي النهايبة  العصبية إلى الخلايا العضلية تكون مناسببة لأداء

 . إلى تحسين سرعة دقة مهارة التهديف من القفز عاليا بكرة اليد 

إلببببى تببببأثير المببببنهج  ينتركيببببز ايببببون الفوسببببفات فببببي الببببدم مببببن قبببببل الببببباحثزيببببادة وتببببم إرجبببباع      
ة فبي نسببة هبذه يرجبع قسبم مبن هبذه الزيباد إذعالي الشدة المطبق علبى عينبة البحبث،  بلايومتريال

فبي العضبلات مبن جبراء  الفوسفاتية الغنية بالطاقة إلى التغيرات الفسيولوجية التبي تحبدث المجاميع
يعبد مبن الأيونبات الفعالبة فبي عمليبة التبدريب الرياضبي كونبه يبدخل  ايون الفوسفاتلان  ، التدريب

الفعبببال مبببع تفاعلبببه فبببي التفببباعلات الكيميائيبببة الخاصبببة بلنتببباج الطاقبببة جميعهبببا، سبببواء عبببن طريبببق 
اتحباده المهبم مبع الإنزيمبات المسباعدة فبي عمليبة  وغيرهبا أو ATP , CP) (ةإنزيمات الطاقبة الرئيسب

علببى أفببراد " إحببدى الدراسببات، إذ ثبببت فببي ( KCP) زيكبباين تحريببر الطاقببة كببلنزيم الكريبباتين فوسببفو
السببير المرتفببع ولمببدة  ثببوان علببى حببزام( 5)اشبتركوا فببي برنببامج عببدو يتببألف مببن تكببرار العبدو لمببدة 

 تووجبد أيبون الفوسبفات بعبد أداء التبدريب أسابيع ظهور تغيرات في الإنزيمات المرتبط معهبا( 0)
بشكل عام أن مخازن الفوسفات زادت كنتيجة لزيادة تضخم العضلة مما أدى إلى تحسبين ملحبوظ 

أيونات الفوسفات الموجودة في  إن"وفي دراسة أخرى أثبتت . (66)"في نظام إنتاج الطاقة اللاهوائي
تقببوم ببببدور رئبببيس فببي إعبببادة بنببباء إنزيمببات الطاقبببة ، وخاصبببة فبببي  التبببي( CP)الفوسببفو كريببباتين 

 ويتفبق ذلبك مبع نتبائج هبذه الدراسبة.  (67)"التدريبات اللاهوائية تزداد تحت تبأثير التبدريب الرياضبي
كلمببا ازداد زمببن إذ ،  نببة البحببثعي لببدىأثبتببت زيببادة تركيببز نسبببة ايببون الفوسببفات فببي الببدم  التببي

مثببل هببذه  لأداءالضببروري  لفوسببفاتتببوافر ا إلببىالانقببباض العضببلي وشببدة الحمببل ازدادت الحاجببة 
                                                           

، ص  (0000الكويت ، مكتبة الفلاأ ، : ) للتدريبات الرياضية ةالأسس الفسيولوجيني ؛ هاشم عدنان الكيلا (66)
000 . 
 17ص  ،( 6905بغداد ، دار الكتب للطباعة ، : )  مقدمة في الكيمياء الحياتية؛ صفاء رزوقي المرعب  (67)
. 
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تعنبي زيبادة قبدرة اللاعبب علبى تحمبل فبي البدم  الفوسبفاتزيادة نسبة مستوى  نلذا فا ،الانقباضات
يتمتبببع بالصبببحة ويبببتمكن مبببن  الصبببعبة للتبببدريبات البلايومتريبببة وبالتبببالي تجعبببل الرياضبببي الأحمبببال

 .  الاستمرار في تكرار الوحدات التدريبية وتحسين مستوى انجازه الرياضي

البببرجلين إلبببى فاعليبببة البببذراعين و القبببوة المميبببزة بالسبببرعة لعضبببلات  تطبببورويرجبببع البببباحثون       
مرينببات ي بالإسببلوب البلايببومتري الببذي يعتمببد علببى أداء تالتمببارين المسببتعملة فببي المببنهج التببدريب

هناك علاقة ارتباط كبير بين عنصري القبوة ن القوة بصورة سريعة من خلال ربط القوة بالسرعة لا
تكبن تتمتبع بقبوة  لبم يمكبن للعضبلة أو المجموعبة العضبلية مبن الانقبباض بسبرعة مبا لا إذوالسرعة 

وهببذا مببا نببتج لببدى عينببة البحببث عنببد تطبيببق التمرينببات البلايومتريببة مببن خببلال  ، كافيببة فببي الأداء
عضبلات الرياضبي فبي دفبع  إمكانيبةمبدى تعببر عبن التطور الذي حصل لهبذه القبدرة البدنيبة التبي 

لذا عند تطوير القفز للأعلى يجب علينبا ، كات الدفع للأمام وللأعلى جسمه أو أجزاء منه في حر 
تبدريب القبوة ل الإعبدادوعليبه سبيكون فبي ا لبلأرض، مبوة البرجلين وسبرعة دفعهتحسين التوافق بين ق

 تطبور ، كما أدى المبنهج إلبى بكرة اليد عاليا القفز لك السرعة معنى كبير في تدريبالخاصة وكذ
تمرينببات  ونلببدى عينبة البحببث الببذي اسببتعمل فيببه الببباحثالقبوة المميببزة بالسببرعة لعضببلات الببذراعين 

 إن"تعمببل علببى تطببوير اسببتثارة العضببلة لأداء انقباضببات قويببة وسببريعة ، إذ  ذات تببرددات سببريعة
على سرعة ورلية  ةتدريبات البليومترك تؤثر في استجابة العضلة بصورة سريعة مما ينعكس مباشر 

ن هذه التمرينات كان لها تأثير ايجابي في تطوير هذه القدرة البدنية للذراعين مبن و  . (68)"الحركة ا 
على شد العضلة وانبساطها بشكل سريع مما أدى إلى تطوير سرعة رد فعل العضلة خلال العمل 

العضبلة مرونبة نتيجبة العمبل المتببادل ببين الانقباضبيين المركبزي واللامركبزي ، فضلا عن إعطاء 
يومترية تحسبن المطاطيبة العضبلية وقابليبة التقصبير فبي العضبلة التمارين البلا"ن لا بصورة سريعة

ه التمببارين علببى تعزيببز تحمببل العضببلة للإطالببة المتزايببدة وهببذا التحمببل يعمببل علببى تعمببل هببذ" إذ ،
ن الزيبببادة السببريعة فببي طببول العضبببلة وا ، تطببوير الكفبباءة فببي دورة الانقبببباض فببي حركببة العضببلة

                                                           

ياسر محمد حسن دبور ؛ دراسة لتأثير التمرينات البليومترية على سرعة الأداء المهاري لدى لاعبي كرة اليد  (68)
 . 07ص (  6991، جامعة أسيوط ، كلية التربية الرياضية ،  بحث منشور: )
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 ةتمرينبات البلايومتريبلبذا فبان ال .(69)"مباشرة قبل الانقباض ينتج عنه انقباض عضلي سريع وقبوي
مببن تحمببل العضببلة لأحمببال الإطالببة المتزايببدة ، وهببذا التحمببل المتزايببد يعمببل علببى تطببوير  عببززت

حالبة الإطالبة يبتم اختبزان قبدر أكببر مبن الطاقبة "، ففبي  الكفاءة لدورة الانقباض في حركبة العضبلة
، وهبذه الطاقبة المختزنبة يبتم إعبادة اسبتخدامها فبي مرحلبة الانقبباض الآتبي التبي تبؤدي إلبى  المرنة

ويجببب مراعبباة فتببرة أداء التكببرارات عنببد تطببوير القببوة المميببزة بالسببرعة بحيببث لا تزيببد ،  يبادة قوتهبباز 
 ن قببببوةلا التبببدريب إلببببى تطببببوير مطاولببببة القببببوةتكببببرارات حتببببى لا يتحببببول  (0)عبببدد التكببببرارات عببببن 

يبه زمن ةفي قوة الانقباض بفتبر  تطور لذا يكون هناك الانقباض تتناسب عكسيا مع مدة دوام المثير
 إلببىالقفببز والحجببل والعببدو وصبعود المببدرجات والتببداخل فيمببا بينهببا وقببد أدت تمرينببات  .( 70)"أطبول

تعبد تبدريبات البليبومترك التبي تعببر عبن تبدريبات الوثبب فبي المكبان "ر هذه القدرة البدنية ، إذ طو ت
 ، مبدرجاتوالوثب من الثبات والوثب بين الحواجز والوثبب العميبق والعبدو والوثبب والحجبل فبوق ال

فضببلًا عببن التببداخل بببين الوثبببات والحجببلات مببن أهببم الأسبباليب التببي يمكببن اسببتخدامها فببي مجببال 
لتطوير تمرينات مختلفة  وناستعمل الباحثفيما . (71)التدريب الرياضي لتنمية القوة المميزة بالسرعة

التبي ( اد الأمباميالاسبتن)أهمهبا تمرينبات ثنبي ومبد البذراعين هذه القدرة البدنية لعضبلات البذراعين 
تمرينبببات الكبببرات الطبيبببة مختلفبببة و تعتمبببد علبببى وزن الجسبببم كقبببوة مبببؤثرة علبببى عضبببلات البببذراعين 

الأوزان تبعببا للشببدة التببي وصببل إليهببا اللاعبببون ، وهببذه الكببرات الطبيببة تببؤدي دورا بببارزا فببي زيببادة 
بيببرة ودفببع الكببرة الضبغط علببى العضببلات العاملببة لأداء مثببل هببذه التمرينببات التبي تحتبباج إلببى قببوة ك

بأسرع وقت ممكن مما يزيد فاعلية العضلة على زيادة التبرابط ببين القبوة والسبرعة وهبذا يصبب فبي 
 فضبببلا عبببنالنهايبببة لمصبببلحة سبببرعة دقبببة مهبببارة التهبببديف مبببن القفبببز لأعلبببى لبببدى عينبببة البحبببث ، 

المجبباميع  تمرينببات الرمببي التببي تشببابه الأداء الحركببي لمهببارة التصببويب وذلببك لتطببويرل عمالهماسببت
هناك رابط وثيق بين ئيس أثناء تصويب الكرة نحو الهدف لان العضلية التي يقع عليها العبء الر 

كمببا أدت هبببذه  ، التببي يكتسببببها اللاعببب فبببي عمليببة التبببدريب البدنيبببةالمهببارات الحركيبببة والصببفات 
 انيحبدث انذلبال والرمبي غالبيتهبا ببالقفز إذ اتسبمتإلى تحسبن التوافبق العصببي العضبلي التمرينات 

                                                           

متغيرات رلية ؛ اثر استخدام تمرينات البليومترية في القدرة اللاهوائية وبعض  محمد يونس ذنون المشهداني (69)
 . 57ص  (0000جامعة الموصل، كلية التربية الرياضية،  ، رسالة ماجستير غير منشورة : )التقلص العضلي

 . 061، ص ( 6997،  ، مركز الكتاب للنشر القاهرة : ) تدريب وفسيولوجيا القوة؛  السيد عبد المقصود (70)
(71) Marty, P ; plyometric  – A legitimate from of power Training : ( The physical and 
sports medicine, March, 1988 ) P 150 .  
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مباشبرة التبي تبتم بصبورة سبريعة ممبا يسبتوجب تجنيبد اكببر عبدد  هاتقصبير و من خلال مبط العضبلة 
من الأليباف العضبلية السبريعة واسبتثارة الخلايبا العصببية لتحفيبز اكببر عبدد مبن الوحبدات الحركيبة 

وير كفايببة تببدريبات القفببز المختلفببة تعمببل علببى تطببالتببي تحتاجهببا تكببرارات هببذه التمرينببات، إذ إن 
العضببلي لغببرض أداء قفببزات سببريعة وقويببة فببي اتجاهببات متعاكسببة مببع تقليببل و العصبببي  ينالجهبباز 

كلمببببا زادت سببببرعة ف ، زمببببن الأداء لهببببذه المتغيببببرات المتعاكسببببة ممببببا يعطيهببببا أفضببببلية فببببي الوثببببب
ة تطبوير الأليباف العضبليالذي نتج من خبلال الانقباض زاد نمو القوة مما يزيد من الدفع العضلي 

أحببدثت والتببي السببريعة التببي تكببون مسببؤولة عببن الانقباضببات العضببلية التببي تتميببز بببالقوة والسببرعة 
 فترة أداء إنهاءلعمل لفترات يستطيع من خلالها اللاعب في االعضلات أدت إلى استمرار تكيفات 

رعة وقبد أدى هبذا التطبور فببي هبذه القبدرة البدنيبة إلببى تحسبن فبي سبب ،تكبرارات مثبل هبذه التمرينببات 
التببدريب علببى الإعببادة المسببتمرة والمكثفببة لأن  دقببة التصببويب مببن القفببز عاليببا لببدى عينببة البحببث

بببين  توافببقالو  نسبجاموان الا.  للتمبارين تسبباعد علبى تحسببين التوافبق بببين حركببة البذراعين والببرجلين
ن إكسبباب الببذراعين قببوة اكبببر عنببد رمببي الكببرة مبب يصببب فببي النهايببة علببى عمببل الببذراعين والببرجلين

خبلال نقبل القبوة مبن الببرجلين والجبذع إلبى البذراعين نتيجبة للتوافببق العصببي العضبلي البذي حصببل 
علبى إثبارة الجهببازين وقبد سباعد هببذا التوافبق  ق التمرينبات الخاصببة بهبذا الإسبلوببينهمبا عنبد تطبيب
إثبارة الخلايبا العصببية فبي تحفيبز أليباف عضبلية تتناسبب ومسبتوى  مبن خبلال، ليالعصبي والعض

ء التمبرين الببدني ، وهبذا التنباغم ببين هبذين الجهببازين أدى إلبى توافبق عصببي عضبلي اثبر فببي أدا
  .النهاية على زيادة الدقة اللازمة في تسجيل الأهداف بقوة وسرعة 

 :ـ الاستنتاجات والتوصيات  1

 :الاستنتاجات  6ب  5

وجببود زيببادة دالببة علببى عينببة البحببث عببن بلايومتريببة أثبتببت النتببائج أن تطبيببق التببدريبات ال .6
)المتغيبرات  البايوكيميائيبة  عنويبا فبي نسببم

++Ca,  4PO  ) للقياسبين القبلبي والبعبدي  ،
 . لصالح القياس البعدي

تطببوير القببوة الانفجاريببة لعضببلات فببي  الإيجابيببةالمببنهج التببدريبي المقتببرأ كانببت لببه رثبباره  .0
 .الذراعين والرجلين لدى عينة البحث 
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لأعلى بكرة اليد  ن سرعة دقة مهارة التصويب من القفزالبلايومترك إلى تحسأدت تمارين  .0
 . لدى عينة البحث

 :التوصيات  0ب  5

 ةاستعمال التدريبات البلايومترية في تحسين مستوى المتغيرات البايوكيميائية وتطوير القدر  .1
اصببلة فببي تتبببع الفروقببات الحو  البدنيببة قيببد الدراسببة خصوصببا فببي فتببرة الإعببداد الخبباص ،

الذي المتغيرات واعتبارها مؤشرا لمدى التكيف الفسيولوجي للحمل البدني عالي الشدة  هذه
 . يتميز به تمرينات البلايومترك

 ورةن فبببي الاعتببببار ضبببرورة إجبببراء القياسبببات البايوكيميائيبببة بصبببو مراعببباة أن يضبببع المبببدرب .3
عببب للحمببل التببدريبي ، ثببم دوريببة ومنتظمببة لتقببويم العمليببة التدريبيببة ومسببتوى اسببتجابة اللا

مكانيبات اللاعببين للوصبول إلبى المسبتويات العليبا   ،تشكيل الأحمال التدريبية وفق قبدرة وا 
عببن طريبببق معرفببة رليبببات عمبببل هببذه المتغيبببرات البايوكيميائيبببة ومسببتوياتها ومبببدى تأثيرهبببا 

ات وتأثرهبببا بالمنببباهج التدريبيبببة المسبببتعملة خصوصبببا إذا كانبببت ذات شبببدة عاليبببة كالتبببدريب
 . البلايومترية 

تتنباول تبأثير أنبواع أخبرى مبن طرائبق التبدريب فبي  ونإجراء بحبوث مكملبة لمبا ببدأه البباحث .2
 .قيد الدراسة والقدرات البدنية المتغيرات البايوكيميائية 

علببببببى متغيببببببرات  بلايببببببومتريإجببببببراء دراسببببببات مشببببببابهة تتنبببببباول تببببببأثير طريقببببببة التببببببدريب ال .1
 .غير المتغيرات قيد الدراسة أخرى وقدرات بدنية بايوكيميائية 
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