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 ممخص البحث

اىمية البحث في استخدام التمرينات البالستية التي تعمل عمى تطوير القوة الخاصة  وتكمن
جتياز لمطالبات ) القوة الانفجارية , القوة المميزة بالسرعة ( وبالتالي تعمل عمى مساعدة الطالبة بأ

والبالغ  الثانية مةالمرحعمى عينو من طالبات  الدراسةأجريت و الحاجز بشكل افضل واسيل 
 التجربةوفي ضوء  42/3/2145ولغايو42/4/2145من الممتدةطالبو خلال الفتره  44عددىن 

لمطالبات وطبقت ضمن  الخاصةتمرينات البالستي لتطوير القوه  الباحثةأعدت  الاستطلاعية
وحده( 2واقع )( دقيقو وب51وبمعدل )الجزء التطبيقي في القسم الرئيسي لمطالبات  التعميمية الوحدة
ومن ثم أجريت الاختبارات البعديو وتم معالجو وحده(  46أي )الأسبوع وعمى مدى شيرين في 

وقد استنتجت الباحثة أن تمرينات البالستيو ليا الدور   spssنظام  بواسطةالنتائج إحصائيا 
ي الباحثة وتوص الثانيةطالبات المرحمو  الحاجز لدىلاجتياز   الخاصةالفعال في تطوير القوه 

في الاىتمام باستخدام تمرينات البالستيو لما ليا من الدور الفعال في تطوير القوه الخاصة 
 لطالبات المرحمة الثانية.

ABSTRACT 

The responsibilities as the body of an effort resulting adapt both 

functionally or formative influences positively on the internal organs 

of the individual level rises, and this is a sports training. 

        Hence the importance of the research came in the use of ballistic 

exercises that work on the development of the special strength of the 

students (explosive power, strength characteristic speed) and therefore is 

working to help the student to cross the barrier is a better and easier. 

تأثير تمرينات البالستي  عمى تطور القوة الخاصة لاجتياز الحاجز لدى طالبات 
 المرحمة الثانية

 تقدمت بوبحث 
 زينب قحطان عبد المحسنم.م. 

 الرياضة لمبنات كمية التربية البدنية وعموم  -جامعة بغداد 
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       Hence the research problem in the use of ballistic exercises that 

represent (jump and weights) for the development of the special power of 

the two men (explosive strength, speed characteristic strength) and thus 

help them to pass the barrier and be the answer to the following question 

Do you exercise ballistic working to develop their own power to pass the 

barrier for students second phase The study was conducted on a sample of 

students in the second phase of their number and asked him to 14 during 

the period from 12.01.2015 and up to 12.3.2015 In light of the 

exploratory experiment researcher prepared exercises ballistic missile for 

the development of strength for the students and applied within the 

educational unit of the students in the main section of the applied rate (50 

minutes) and by (2 units) per week for two months (ie 16 units) and then 

the post tests been performed and the results are processed statistically by 

spss system The researcher concluded that the ballistic exercises her 

active role in the development of special strength to pass the barrier to the 

students of the second phase The researcher recommends in interest using 

ballistic exercises because of its active role in the development of 

strength for the second phase of the students.  
 الباب الأول 

 التعريف بالبحث .-3
 المقدمة البحث واىميتو. 3 -3

 ان مايبذلة الجسم من جيد ينتج عنو تكيف سواء من الناحية الوظيفية او التكوينية          
 يؤثر بالايجاب عمى الاعضاء الداخمية لمفرد فيرتفع مستواه وىذا ىو التدريب الرياضي .

فالتدريب الرياضي المبني عمى الاسس العممية الصحيحة ىو العامل الاىم الذي يعمل         
عمى تكامل جميع النواحي البدنية والنفسية والوظيفية والميارية وبالتالي يعمل عمى تحسين 

 ز الرياضي .الانجا

وان التمارين الرياضية تعد المبنو الاولى والاساس لمتقديم في جميع الفعاليات الرياضية ,        
 وان اختمف اليدف من التدريب والصفة المراد تدريبيا .
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سائميا ادى الى تطور المستويات و ان التطور السريع في مجال التربية الرياضية و         
في كل  ,وتشويقا واىتماما  إثارة الأكثرالتي تعد المعبة  ىي العاب القو الرياضية ولاسيما ف

الفعاليات التي تستحق  أجملم حواجز التي تعد واحدة من 411خصوصا فعالية ركض فعالياتيا 
لصعوبة الاداء الحركي الناتج عن التغيير  نتيجة اذ تعد واحدة من اصعب الفعاليات ,المشاىدة

  المتشابيةالى الحركات غير  بين الحواجز (كات المتشابية )اثناء العدو ء الحر المستمر في ادا
م حواجز بالتدريب الرياضي 411فمو كان ارتباط فعالية ركض ) اثناء خطوه الحاجز(.    

 ستكون النتائج جيدة وتحقق اليدف .والمنظمة والمقننة بالتأكيد بالصورة الصحيحة 

الرياضية لكن ن التمرينات التي تستخدم في جميع الفعاليات فالتمرينات البالستية نوع م       
السرعة  ,والتكرارات حسب الصفة المراد تطويرىا . مثلا )القوة  شدهلاخرى بال تختمف من فعاليو

 ... الخ ( .

التي تعمل عمى تطوير البالستية  التمريناتومن ىنا جاءت اىمية البحث في استخدام         
وبالتالي تعمل عمى مساعدة  القوة المميزة بالسرعة ( ,) القوة الانفجارية  لباتلمطاالقوة الخاصة 

 الطالبة بأجتياز الحاجز بشكل افضل واسيل . 

 .مشكمة البحث  3-2
المختمفة في التدريب الرياضي تعد العامل الاساسي الذي يعمل  والأساليبان الطرائق        

ناسب مع تب نوع الفعالية التي يمارسيا وبما يعمى تحسين مستوى الطالب او اللاعب وحس
 وقدراتيم . إمكانياتيم

ية لطالبات المرحمة الثانية وجدت ان الطالبات يجدن ومن خلال كون الباحثة تدريس       
لا لين وجدت انين الباحثة  ملاحظةصعوبة وعدم قدرتيم عمى اجتياز الحاجز ومن خلال 

فع الارض والنيوض لاجتياز ين التي عن طريقيا يستطيعون دمرجميمتمكون مقدار القوة الخاصة ل
 الحاجز.

واثقال ( التي تمثل )قفز ومن ىنا جاءت مشكمة البحث في استعمال التمرينات البالستية       
وبالتالي تساعدىن لاجتياز  قوة مميزة بالسرعة (,لتطوير القوة الخاصة لمرجمين )قوة انفجارية 

 بة عن السؤال التالي ؟.تكون ىذه الاجاو الحاجز 
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ىل التمرينات البالستية تعمل عمى تطوير القوة الخاصة لاجتياز الحاجز لطالبات         
 المرحمة الثانية ؟

 ىدف البحث . 3-3
التعرف عمى التأثير التمرينات البالستية عمى تطوير القوة الخاصة لاجتياز الحاجز لدى      

 .طالبات المرحمة الثانية 

 .وض البحث فر  3-4
وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارات القبمية والبعدية عند استعمال التمارين         

 .البالستية في تطوير القوة الخاصة لاجتياز الحاجز لدى طالبات المرحمة الثانية 

 -مجالات البحث: 3-5
 عينة من طالبات المرحمة الثانية. -المجال البشري : 3-5-3

       . 42/3/2145غايوالى  42/4/2145الفترة الممتدة من -لمجال الزمني :ا 3-5-2

 لكمية التربية الرياضية لمبنات  ممعب الكشافة المجاور -المجال المكاني : 3-5-3

 الباب الثاني 
 الدراسات النظرية .2-3
 التدريب البالستي . 2-3-3

 (4) ريب القدرة العضمية (ا )تدضوىو نوع من انواع تدريبات القوة ويطمق عمية اي

جاءت من اصل اغريقي وتعني )الرمي ( وتشير كممة  (ballsticاذان كممة باليستيك )"      
ومن التمرينات البالستية القفز من وضع  ,)باليستي ( الى تعجيل الثقل واطلاقة في فضاء حر

تمر بوساطة كمية وىي حركة مؤداه بواسطة العضلات لكنيا تس , ة معينةمو القرفصاء مع مقا
العضمية السريعة  الألياف تحشيدوان ىذا النوع من التدريب يجبر الجسم الرياضي عمى  ,الحركة 

                                                           
تأثير اسموب التدريب البالستي والبلايومترك عمى تطوير القوة الانفجارية والقوة  منير محمود جاسم الدفاعي؛ -4

دكتوراه ,كمية التربية المميزة بالسرعة لمرجمين وبعض الميارات الاساسية لدى الاعبي كرة القدم : )اطروحة 
         38( ص 2141الرياضية ,جامعة بغداد ,
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السريعة تمتمك امكانية كبيرة العضميو لان الالياف  , وان ىذه الخاصية ميمة جدا ,وتحفيزىا 
  (4)عمى النمو والتطور في تدريبات القوة ". 

 (2)-ستية :مراحل الحركة البال 2-3-2
 -ان الحركة البالستية تشمل عمى ثلاثة مراحل :

 باض العضمي بالتقصير .قالانالمرحمة الاولية لمحركة وتتم بواسطة  -4

المرحمة الثانية ىي مرحمة الانحدار او اليبوط والتي تعتمد عمى العجمة )كمية الحركة (  -2
 .المتولدة في المرحمة الاولى 

ياض قوالمصحوبة بالان (Decelerationالسرعة ) ناقصي مرحمة تالمرحمة الثالثة  وى -3
 (ccentric Eالعضمي بالتطويل )

  (3).اسس التدريب البالستي  2-3-3
 اكبر عدد من العضلات  قانون اشراك -4

 سرعة الحركة  -2

 شدة التمارين  -3

 ية مبالتأثيرات الق -4

 التنسيق  -5

 .خصوصية التدريب  -6

                                                           
1

- Newton ,r.u., kreamer ,w.j., and hakkinan,k. effects of ballistic  training on 

preseason preparation of e lite vo lley players.   medicine& science in sports 
دام المقاونة البالستية عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية للاعبي كرة جمال محمد طمعت ؛ تأثير استخ - 2

 24(ص 2113, السمة : ) رسالة ماجستير, كمية التربية الرياضية ,جامعة حموان
 Winchester. Jason b1 . eight weeks of  ballistic  exercise  improves مكتبة افتراضية  -1

power in de pendently  of chages in strength and muscle fiber type expression. Journal 

of streng th & conditioning research. Original research .22 (6): 172,1734,November 

2008. 
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نظرا , ىي احد المكونات الاساسية لمياقة البدنية التي تكتسب اىمية خاصة  -القوة العضمية:
 لدورىا المرتبط بالاداء الحركي او بالصحة عمى وجية العموم .

وان معظم المصادر والمراجع الرياضية تؤكد اىمية القوة العضمية بوصفيا عنصر أساسيا      
ومن المسح الذي اجراه لاادء  (4) حسانين ( اذ اكد ذلك )محمد صبحي ,لتطوير الاداء الحركي 

 جاءت القوه العضمية في مقدمة المكونات البدنية ليذا المسح . ( اذ4978ثلاثين عالما )

م حواجز 411تعد القوة الانفجارية من القدرات الميمة في فعالية ركض  -القوة الانفجارية :
 من مكعبات البدء .وخاصتا عند الانطلاق 

توتر عضمي . وىي انيا "القدرة عمى التغمب عمى اعمى مقاومة وبأقل زمن وبأعمى وتعرف ب     
 (2)تؤثر عمى مستوى الانجاز والاداء .

بأنيا "قدرة الجياز القوة المميزة بالسرعة كما عرفيا )ابو العلا احمد واحمد نصر الدين (         
 (3)العضمي والعصبي عمى انتاج قوة سريعة ."

القوة العضمية والسرعة الحركية في العضلات تعد من متطمبات الاداء الحركي  وان الربط بين
نيم أ ذأالرياضي في المستويات العالية وان ىذا العمل من اىم مايميز الرياضيين المتفوقين 

يمتمكون قدرا كبيرا من القوة والسرعة ويمتمكون القدرة عمى الربط بينيما في شكل متكامل لاحداث 
 (4)وية والسريعة من اجل تحقيق الاداء الامثل الحركة الق

 

 

                                                           
( 4996, دار الفكر العربي , )القاىرة القياس والتقويم في التربية الرياضية : ؛محمد صبحي حسانين  -4

 .62ص
) القاىرة ,دار الفكر العربي 3طالميافة البدنية ومكوناتيا .ل عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين .كما - 2
 .442( ص4997,
  85( ص2113القاىرة ,دار الفكر العربي ,(:  فسيولوجيا المياقة البدنية ابو العلا احمد واحمد نصر الدين ؛  -3
عة عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية :)اطروحة دكتوراه رعد جابر باقر؛ تأثير تدريب القوة المميزة بالسر  - 4

 .72(ص4995,كمية التربية الرياضية ,جامعة بغداد ,
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 الباب الثالث 
 -منيجية البحث واجراءاتو الميدانية : -3
 منيج البحث . 3-3

الباحثة الملائم ضرورة من ضروريات البحث العممي لذا استخدمت يعد اختيار المنيج          
  .المنيج التجريبي لملائمة لطبيعة البحث 

لفروض المنيج التجريبي ىو المنيج الوحيد الذي يحسن الاختيار الحقيقي اذ يعد         
صدقا لحل العديد من  والأكثر الأقربيمثل  العلاقات الخاصة بالسبب او الأثر كما ان المنيج "

البحث العممي في العموم  في تقديم إسياماتوعممية ونظرية فضلا عن المشكلات بصورة 
 المجموعتين المتكافئتين. اختبارتصميم  الباحثةاستعممت  (4)لرياضة "ومن بينيا عموم ا الإنسانية

 .عينة البحث  3-2

من طالبات المرحمة الثانية في كمية التربية تم اختبار عينة البحث بالطريقة العشوائية           
وقد %( 44,43) وتشكل نسبتين من المجتمع الاصمي , ( 44لمبنات والبالغ عددىن )الرياضية 

كما ىو في  ( الزمنيالعمر  ,الوزن,في متغيرات )الطول عينة البحث  لأفرادتم اجراء التجانس 
عينة وىذا يعني ان افراد  (4فأتضح ان قيمة معامل الالتواء محصورة بين ) (4الجدول )

 .البحث ذو توزيع طبيعي 

 (4الجدول )
 والعمر الزمنيغيرات الطول والوزن يبين تجانس عينو البحث بمعامل الالتواء في المت

 معامل الاتواء الوسيط الانحراف المعياري الوسط الحسابي المتغيرات

 5.55 358.5 2.67 358 الطول
 5.65 59.5 3.42 59 الوزن

 5.44 25 2.33 25 العمر الزمني

                                                           

:   البحث العممي في التربية الرياضة وعموم البحث العممي محمد حسن علاوي واسامة كامل راتب ؛ - 4
 247(ص4999)القاىرة , دار الفكر العربي ,
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ت ومن ثم تم تقسيم عينة البحث عن طرق القرعة الى مجموعتين تجريبية بعدد سبعة طالبا
وبعد ذلك أجرت الباحثة  التكافؤ بين مجموعتي البحث ومجموعة ضابطة بعدد سبعة طالبات .

 (2.كما ىو مبين في الجدول ) القبميةفي الاختبارات  
 (2الجدول )                                               

 د الدراسويبين التكافؤ بين افراد اعينو البحث  في الاختبارات قي             

 المتغيرات
اختبار   المجموعو التجريبيو المجموعو الضابطو

 ت
 المحسوبة

مستوى 
 الخطا

 

دلالة 
الوسط  الفروق

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 غير معنوي 53335 3.52 3.89 7.52 3.75 7.25 القوه المميزه بالسرعو
 غير معنوي 53393 3.36 8.39 985 8.43 977 القوه الانفجاريو

 5.55 ≥معنوي عند مستوى دلالة
  

 الاجيزة والادوات المستعممة ورسائل جميع المعمومات . 3-3

شريط قياس  - لمعالجو البيانات hpجياز لابتوب  -  لكترونية )منشأ ياباني (ساعة توقيت ا -
فيديوية نوع  كاميرة - ص ليزريوأقرا - جياز لقياس الوزن -حواجز عدد  - لقياس الطول

(Sony)   -  جيازfoot scan (كاسبوشريط فيديو نوع ) -طباشير - ماسح القدم                                   
 - المكتبو الافتراضيو - الدولية الانترنيتشبكة المعمومات  -والاجنبيو العربيةالمصادر  -

 . الميا رياستمارة تقييم مستوى الاداء  -القياسات والاختبارات -مقابلات شخصية 

 -ربة الاستطلاعية :التج 3-4

ولأجل الوقوف عمى د سلامة عمميا يبعد عممية أعداد وتييئة الأجيزة والأدوات وتأك         
   ربة الاستطلاعية يوم الباحثة التجاجرت  ,القياسات والاختبارات الخاصة بالبحث صحة ودقة 

من ارىن بصورة عشوائية تيلاعبات ( تم اخ 5عمى )(  4/2145/ 7) ( المصادف )الاربعاء
 .غير العينة الاصمية 
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رة او عمل مصغر لمدراسة التي تجرييا الباحث يفالتجربة الاستطلاعية " ىي تجربة صغ        
  (4) لمبحث "قد ترافق اجراء التجربة الرئيسية وقوف عمى السمبيات والايجابيات التي بغية ال

 -التجربة الاستطلاعية مايأتي : ظيرتأاذ 

 محاولاتو. دار بعدبمستغرق لكل اختمعرفة الوقت ال -

 .المستعممة في البحث  والأدوات الأجيزةالتعرف عمى صلاحية  -

 .الاختبارات  إجراء إثناءة فريق العمل المساعد عمى اداء مياميم في ئكفا -

 راءات البحث .ت والصعوبات التي قد تواجو اجوقامعرفة المع -

 -الاختبارات المستخدمة في البحث : 3-5
 (2)( .foot scanجياز ماسح القدم الإلكتروني )  3-5-3

 قياس القوة الانفجارية لمرجمين. : اليدف من الاختبار

( بمجيكي الصنع من الأجيزة العممية foot scanيعد جياز ماسح القدم الالكتروني )       
ويتألف ىذا الجياز منصة القفز بأبعاد  ,لبايوميكانيك الرياضي في العالمالحديثة ضمن مختبرات ا

( يرتبط بجياز لابتوب مزود ببرنامج uspيمتد منو سمك رقمي ذات نياية ) سم(51×سم51)
( والذي يتم من خلالو تشغيل المنصة واستخراج البيانات الرقمية والصورية Softwareخاص )

 والفيديوية.

يتطمب أولًا إدخال بعض المعمومات  ,الحصول عمى البيانات المطموبة  ومن اجل         
حتى تتم قراءة  هرتديو المختبر تمنيا الاسم والعمر والوزن وحجم الحذاء الذي  هالضرورية لممختبر 

 البيانات بشكل صحيح أثناء أداء الاختبار .

                                                           
 89(ص 2114: )بغداد ,دليل البحاث لكتابة الأبحاث في التربية الرياضية ع الكبيسي؛ ابراىيم الشوك وراف - 4
عمي صادق ذياب ؛تأثير تدريبات باستخدام وسائل مساعدة عمى وفق الأداء في بعض المتغيرات البدنية  -2

ضية , جامعة بغداد , عاماً( : ) رسالة ماجستير /كمية التربية الريا 44وميكانيكية وانجاز الوثب الطويل بعمر )
 .76(ص2144
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مى المنصة  ) نيوتن( لكل الجياز يعطي مجموعة من المتغيرات مثل القوة المسمطة ع          
من أجزاء القدم ) حسب تقسيم البرنامج لمقدم ( ويعطي أيضاً القوة الكمية المسمطة من القدم عمى 

كما يقيس الجياز مقدار الضغط المسمط لكل من أجزاء القدم العشرة ) حسب تقسيم  ,المنصة 
ترة الزمنية من بداية أول مس وكذلك يعطي الف,البرنامج لمقدم( نيوتن لكل سنتمتر مربع )نت/سم(

لمقدم لممنصة إلى لحظة مغادرة أخر جزء من أجزاء القدم لممنصة و وكذلك يعطي الجياز صورة 
 لممحورين الطولي والعرضي لمقدم والأبعاد بالسنتمتر .

 

 

 

 

 (4)اختبار الخمس وثبات وقياس القوة السريعة .  3-5-2
 ة يمكن قياسيا أيضاً وفقاً لقانون نيوتن الثاني:كما في اختبار الوثب المتتالي فأن القو 

 ((. 3ن -2ن( ÷) 3س – 2)س×) القوة= الكتمة 

 قياس القوة المميزه بالسرعو لمرجمين: اليدف من الاختبار

 : تؤدي خمسة وثبات من الثبات إلى أبعد مسافة ممكنة بعد تعيين خط البداية. وصف الاختبار

للأمام مع مرجحة اليدين)خمف  اميل بجذعيتو  اركبتي هبثني المختبر الاختبار فيتم اداء أما        
, متتالية والخطوة الخامسة في الحفرة, ثب خمسة وثبات تأمام( بحيث تكون القدمين معاً . ثم 

ويتم تصوير كل محاولة من خلال التصوير الفيديوي وتوضع الكاميره في نقطو المنتصف مسافة 

                                                           

صريح عبد الكريم ألفضمي ؛ قياسات القوة والقدرة الانفجارية والسريعة عمى وفق متغيرات الكتمة والسرعة  - 4
جامعة الموصل  ,المؤتمر العممي الدولي الأول لمشباب والثامن عشر لكمية التربية الرياضيةوقياس منصة القوة :)

 . 35ص(2142سنة, ةكمية التربية الرياضي ,
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لاستخراج القوة المميزة بالسرعة . تعطى  Kinoveaفيما بعد برنامج القفز الكمية ليتم تحميميا 
 محاولتين لكل لاعب وتؤخذ أحسن محاولة .

 -إجراءات التجربة الميدانية : 3-6
  -تتضمن إجراءات التجربة الميدانية مايمي :

  -الاختبارات القبمية : 3-6-3
( صباحا  41:31الساعة )( 44/4/2145( المصادف )حدالااجريت الاختبارات القبمية في يوم )

الظروف المكانية لمبنات , وقد تمت مراعاة في ممعب الكشافة المجاور لكمية التربية الرياضية 
 طريقة اداء الاختبارات.و والزمانية 

 -التمرينات البالستية : 3-6-2
الدرس  وطبقت ضمن ,بالستية الباحثة تمرينات  أعدتفي ضوء التجربة الاستطلاعية          

وحده  46في الاسبوع وبمعدل ) تينتعميمي وحدتين( بواقع د51وبمعدل )في الجزء التطبيقي 
اي بعد الانتياء من الاختبارات القبمية ( 42/4/2145من )خلال شيرين اعتبارا (

 .(42/3/2145(ولغاية

 -:الاختبارات البعدية  3-6-3
(  41:31في الساعة )  (45/3/2145افق )المو ( الاحداجريت الاختبارات البعدية يوم )       

توحيد لمبنات وقد عمدت الباحثة عمى ممعب الكشافة المجاور لكمية التربية الرياضية صباحا 
 .القبمي مراعاتيا بالاختبار جميع المتغيرات التي تمت 

  -الإحصائية:الوسائل  3-7
 -:انين الاتية وبأستخدام القو   spssنظام  تم معالجة النتائج إحصائيا بوساطة 

 وسط حسابي  -

 الانحراف معياري  -

 معامل الالتواء  -
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 لمعينات المترابطة اختبار)ت(  -

 اختبار ت لمعينات المستقمة. -

 -:عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا  -4
تم يتضمن ىذا الباب عرضا لمنتائج وتحميميا ومناقشتيا عمى وفق البيانات التي         

وقد تم  ,التمرينات البالستية باستعمال بعد الانتياء من تطبيق المنياج التدريبي  ,الحصول عمييا 
من احتمالات الخطأ  تقملولانيا ,جداول وأشكال بيانية كونيا أداة توضيحية لمبحث  إلىتحويميا 

 . (4)القوة نحياوتمالادلة العممية  زفي البحث وتغز المراحل التالية في 

التوصل التي تم الاحصائية وفي ضوء البيانات لعينة البحث لاختبارات ومن اجل معرفة نتائج ا
 -: التاليومناقشتيا بالترتيب عرض وتحميل ليا فقد تم تنظيم 

عرض وتحميل المعالم الاحصائيو بين الاختبار القبمي والبعدي أو فرق  4-3
 الاوساط الحسابيو وقيمو ت المحسوبو

 (3جدول )                                               

 يوضح الفروق بين الاختبارات القبمية والبعديو لمعينة الضابطة في متغيرات قيد الدراسة

قيمة ت  الاختبارات البعديو الاختبارات القبميو المتغيرات
 المحسوبو

مستوى  
 الخطا

دلالة 
 ع س ع س الفروق

 معنوي 1,114 2,142 4,32 7,73 4,75 7,25 القوه المميزه بالسرعو
 معنوي 1,111 4,44 6,94 4153 8,43 977 القوه الانفجاريو

 5355 ≥معنوي عند مستوى دلالة

 ( أن الوسط الحسابي لمقوه المميزة بالسرعو في الاختبارات القبميو 3)يتبين من الجدول       
بعديو بمغ ( وفي الاختبارات ال4.75( وأنحراف معياري بمغ )7.25بمغ )الضابطو  لممجموعة

                                                           
توفيق الجنابي؛تأثير استعمال جياز حصان القفز النابضي المقترح في سرعو تعمم قفزه اليدين الاماميو  أحمد - 4

 71(ص4994: )رسالو ماجستير ,جامعو بغداد ,كميو التربيو الرياضيو,
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( 2.142( وبمغت قيمو ت المحسوبو )4.32( وأنحراف معياري بمغ )7.73الوسط الحسابي )
وىذا يعني وجود فروق معنوية  1.15( وىي اقل من مستوى دلالة 1,114عند مستوى خطا )

 بين الاختبارين ولصالح الاختبار البعدي.

لانفجاريو في الاختبارات القبميو ( أن الوسط الحسابي لمقوه ا3ويتبين من الجدول )        
( وفي الاختبارات البعديو بمغ 8.43( وأنحراف معياري بمغ )977بمغ )لممجموعة الضابطو 

عند ( 4.44( وبمغت قيمو ت المحسوبو )6.94( وأنحراف معياري بمغ )4153الوسط الحسابي )
ق معنوية بين وىذا يعني وجود فرو  1.15( وىي اقل من مستوى دلالة 1,111مستوى خطا )

 الاختبارين ولصالح الاختبار البعدي.

 (4جدول )

بين الاختبارات القبمية والبعديو لمعينة في الوسط الحسابي  والانحراف المعياري الفروق  بيني
 التجريبيو في متغيرات قيد الدراسة

قيمة ت  الاختبارات البعديو الاختبارات القبميو المتغيرات
 المحسوبو

مستوى  
 الخطا

لالة د
 ع س ع س الفروق

 معنوي 1,114 2,225 1,54 8,42 4,89 7,52 القوه المميزه بالسرعو
 معنوي 1,111 8,424 5,46 4465 849 985 القوه الانفجاريو

  5355 ≥معنوي عند مستوى دلالة

( أن الوسط الحسابي لمقوه المميزة بالسرعو في الاختبارات القبميو 4يتبين من الجدول )  
( وفي الاختبارات البعديو بمغ 4.89( وأنحراف معياري بمغ )752مجموعو التجريبيو بمغ )لم

( 2.225( وبمغت قيمو ت المحسوبو )1.54( وأنحراف معياري بمغ )8.42الوسط الحسابي )
وىذا يعني وجود فروق معنوية  1.15( وىي اقل من مستوى دلالة 1,114عند مستوى خطا )

 الاختبار البعدي.بين الاختبارين ولصالح 

( أن الوسط الحسابي لمقوه الانفجاريو في الاختبارات القبميو 4ويتبين من الجدول )        
( وفي الاختبارات البعديو بمغ الوسط 849( وأنحراف معياري بمغ )985لممجموعو التجريبيو بمغ )
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عند ( 8.424( وبمغت قيمو ت المحسوبو )5.46( وأنحراف معياري بمغ )4465الحسابي )
وىذا يعني وجود فروق معنوية بين  1.15( وىي اقل من مستوى دلالة 1,111مستوى خطا )

 الاختبارين ولصالح الاختبار البعدي.

 (5جدول )
في  والتجريبية الضابطةبين العينو  في الوسط الحسابي  والانحراف المعياري يبين الفروق

 ممتغيرات قيد الدراسةل ألبعديوالاختبارات 

 

في الاختبارات البعديو  بالسرعة( أن الوسط الحسابي لمقوه المميزة 5يتبين من الجدول ) 
بمغ الوسط  التجريبية ولممجموعة( 4.32معياري بمغ ) وانحراف( 7.73بمغ ) الضابطة لممجموعة
عند مستوى ( 2.43) المحسوبةمغت قيمو ت ( وب1.54معياري بمغ ) وانحراف( 8.42الحسابي )

وىذا يعني وجود فروق معنوية بين الاختبارين  1.15( وىي اقل من مستوى دلالة 1,112خطا )
 ولصالح الاختبار البعدي.

 ألبعديوفي الاختبارات  الانفجارية( أن الوسط الحسابي لمقوه 5ويتبين من الجدول )        
بمغ الوسط  التجريبية( ولممجموعو 6.94معياري بمغ ) وانحراف( 4153بمغ ) الضابطة لممجموعة
عند مستوى ( 6.94( وبمغت قيمو ت المحسوبو )5.66معياري بمغ ) وانحراف( 4465الحسابي )

وىذا يعني وجود فروق معنوية بين الاختبارين  1.15( وىي اقل من مستوى دلالة 1,111خطا )
 ولصالح الاختبار البعدي.

 غيراتالمت
 اختبار  ت المجموعو التجريبيو المجموعو الضابطو

 المحسوبة
مستوى 
 الخطا

 

دلالة 
الوسط  الفروق

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معنوي 53552 2,43 1,54 8,42 4,32 7,73 القوه المميزه بالسرعو
 معنوي  53555 6,94 5,66 4465 6,94 4153 القوه الانفجاريو

 5355 ≥معنوي عند مستوى دلالة



 

357 
 

 (2015-12-30)  العدد الحادي عشر – الثالثالمجمد  –ة ية الانبار لمعموم البدنية والرياضمجمة جامع

 الرياضة وعلوم البدنية التربية كلية  

 (363( الى )343)الصفحات من  زينب قحطان عبد المحسنبحث م.م  
 

 (6جدول )

 والمجموعة الضابطة ألمجموعوالفروق في الوسط الحسابي والانحراف المعياري بين يبين 
 م حواجز411الانجاز ركض في  التجريبية

 المتغيرات

اختبار   المجموعو التجريبيو المجموعو الضابطو
 ت

المحسو 
 بة

مستوى 
 الخطا

 

دلالة 
الوسط  الفروق

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

ف الانحرا
 المعياري

القوه المميزه 
 بالسرعو

25355 2324 33394 3343 
 معنوي 53555 5359

  5355 ≥معنوي عند مستوى دلالة

 

  مناقشو النتائج 4-2
أظيرت نتائج الاختبارات البدنية ان ىناك فروقأ بين مجاميع عينة البحث لممجموعو      

)فالمجموعة التجريبة( اظيرت نتائج ايجابية ارات البعدية بالتجريبيو والمجموعة الضابطة للاخت
وتطور كبير وتعزو الباحثة ذلك الى تطبيق تمرينات البالستي التي كان ليا الاثر الفعال في 

 م حواجز لمطالبات.411تطوير القوه الخاصو  وبالتالي لتحسين الانجاز في ركض

ا اقل تطور بالجانب البدني اما )المجموعة الضابطة( بالرغم من وجود فروق معنوية الاني    
متغير خارجي  لأيذلك الى انيا لم تتعرض الباحثة  الانجاز.تعزو بوبالتالي حصل تطور قميل 

 او منياج خاص بل استمرت في التدريب عمى المنياج المتبع ضمن وحداتيا.

وىذا مااشار الية )موفق اسعد( "من اجل الوصول الى مستوى متقدم ومتطور وتحقيق      
لانجازات يفترض بالمدرب الاىتمام بما يمتمكو اللاعب من مواصفات وقدرات يوجييا بشكل ا

 .(4)صحيح باستعمال الوسائل والاساليب والطرائق التدريبية والتمارين الملائمة لذلك"

                                                           

 .54(ص2144, :)بغداد,دار الكتب والوثائق 4.طاساسيات التدريب الرياضيموفق اسعد محمود ؛4 -
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ومن المتفق عميو في مجال التدريب الرياضي انو توجد مداخل متعدده لتطوير القوة العضمية     
ه المداخل تتفق فيما بينيا عمى ان اي شكل من الاشكال التمرينات التي تستخدم , جميع ىذ

مقاومات خارجيو اكبر من المقاومات التي اعتادت عمييا العضلات العامة يؤدي الى زيادة قوة 
 (4)ىذه العضلات.

ث , ان اسباب الفروق التي ظيرت لصالح الاختبارات البعدية لدى العينة البح الباحثة وتتفق
الامجموعو التجريبيو , " الى أن القوة تسيم في تقدير العناصر )الصفات( البدنية الاخر مثل 

( لتكون 2السرعة والتحمل ...الخ , لذا فيي تشغل حيزا كبير في برامج التدريب الرياضي ")
ا ىاتين الصفتين تتميزان في حالة التعبير عن حالة الترابط بين الصفات البدنية , اذ ينشأ ىذ

المصطمحات من ترابط صفتي القوة والسرعة "وتظير في اثناء العمل العضمي في حالة التسمط 
والمقاومة والربط بينيما وان تمك الصفتين ليما تأثيرىما البالغ الاىمية لكونيا من مستمزمات 

 (3)تحديد المستوى لكثير من الحركات الرياضية.

مماظير حالة من البالستي لممجموعو التجريبيو ارين تعزو ذلك الى استخدام تم الباحثةاما      
مع قابميات  البالستيمن خلال انسجام تمرينات  لمطالبات  القوه الخاصوالتطور في مستوى 

  في الانجاز. ير التطور الايجابيوقدرات عينة البحث )المجموعة  التجريبية( وبالنتيجة ظ

مميزه بالسرعو لو الاثر الكبير في تطور مستوى توعز تطور صفو القوه الالباحثو حيث ان       
م حواجز منذ 411الانجاز لمطالبات وذلك لما من ىذه الصفو من أىميو بالغو في فعاليو ركض

 أنطلاق اللاعبو وأجتياز الحواجز العشره حتى نيايو السباق.

                                                           

 تمرينا لمقوه العضمية ولممرونة الحركية لجميع الانشطة الرياضية99محمد نصر الدين واحمد المتولي؛  -4
 .23(ص4999:)القاىرة , مصر الجديدة ,4.ط

(  2114: )القاىرة ,دار الفكر العربي , 2.ط التدريب الرياضي تظبيط وتطبيق وقيادةمفتي ابراىيم حمادة ؛2 -
 .467ص
: )مطبعة الكتب لمطباعة والنشر ,جامعة  4.ط عمم التدريب الرياضياسم حسن حسين وعبد عمي لطيف ؛ ق -3

 .85184(ص4987الموصل 
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الى زيادت  وىذا ما اكده )قاسم المندلاوي ( "ان زيادة القوة في عضلات الرجمين تؤدي      
 ( 4)سرعتيا وبالنتيجة تزداد القوة المميزة بالسرعة "

أن صفو القوه الانفجاريو لا تقل اىميو عن القوه المميزه بالسرعو  الباحثووكذلك وجدت      
عند الانطلاق  مكعبات البدءم حواجز من بدايو 411حيث تحتاجيا الطالبو  في فعاليو ركض 

 ز.أجتياز الحاج مرحمووكذلك في 

 وىذا ما أكده      

 الباب الخامس
 الاستنتاجات والتوصيات – 5
 الاستنتاجات 5-3

م حواجز لدى 411تحسين القوه الخاصو لفعالية ركض  في أثرت تمرينات البالستي  -3
 عينو البحث التجريبية .

م حواجز لدى عينو 411في الانجاز لفعالية ركض  ايجابياأثرت تمرينات البالستي   -2
 . ريبيوالتج البحث

 التوصيات 5-2
أستخدام تمرينات البالستي في تحسين القوه الخاصو لفعاليو جديده من فعاليات العاب  -4

 القوى .
أستخدام تمرينات البالستي  في تطوير الجانب البدني لفعاليو غير فعاليات العاب   -2

 القوى.
 م حواجز.411أجراء دراسات مشابيو لقدرات بدنيو أخرى لطالبات ركض   -3
 اء دراسات مشابيو لقدرات بدنيو أخرى لعينو مختمفو ولكلا الجنسين.أجر  -4

 
 

                                                           

: )مطابع التعميم العالي ,بغداد ,  الاسس التدريبية لفعاليات العاب القوةقاسم المندلاوي واخرون ؛  -4
 .542(ص4991
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 المصادر:
  دليل البحاث لكتابة الأبحاث في التربية الرياضية ابراىيم الشوك ورافع الكبيسي؛ :

 ( 2114)بغداد ,
  , القاىرة, دار الفكر ( فسيولوجيا المياقة البدنية ابو العلا احمد واحمد نصر الدين

 (2113العربي, 
 توفيق الجنابي؛تأثير استعمال جياز حصان القفز النابضي المقترح في سرعو  أحمد

تعمم قفزه اليدين الاماميو : )رسالو ماجستير ,جامعو بغداد ,كميو التربيو 
 (.4994الرياضيو,

  جمال محمد طمعت, تأثير استخدام المقاونة البالستية عمى بعض المتغيرات البدنية
بي كرة السمة : ) رسالة ماجستير, كمية التربية الرياضية /جامعة والمياريو    للاع

 ( 2113, حموان
  رعد جابر باقر , تأثير تدريب القوة المميزة بالسرعة عمى بعض المتغيرات البدنية

 (.4995والميارية )اطروحة دكتوراه ,كمية التربية الرياضية ,جامعة بغداد ,
 وة والقدرة الانفجارية والسريعة عمى وفق صريح عبد الكريم ألفضمي ؛ قياسات الق

المؤتمر العممي الدولي الأول لمشباب متغيرات الكتمة والسرعة وقياس منصة القوة :)
, جامعة الموصل , كمية التربية الرياضية,  والثامن عشر لكمية التربية الرياضية

 (2142سنة
  فق الأداء في عمي صادق ذياب ؛تأثير تدريبات باستخدام وسائل مساعدة عمى و

عاماً( : ) رسالة  44بعض المتغيرات البدنية وميكانيكية وانجاز الوثب الطويل بعمر )
 (2144ماجستير /كمية التربية الرياضية , جامعة بغداد , 

  عمي صادق ذياب ؛تأثير تدريبات باستخدام وسائل مساعدة عمى وفق الأداء في
عاماً( : ) رسالة  44وثب الطويل بعمر )بعض المتغيرات البدنية وميكانيكية وانجاز ال

 (2144ماجستير /كمية التربية الرياضية , جامعة بغداد , 
  مطابع التعميم  الاسس التدريبية لفعاليات العاب القوةقاسم المندلاوي واخرون ؛( :

 (4991العالي ,بغداد , 
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  تب : )مطبعة الك 4.ط عمم التدريب الرياضيقاسم حسن حسين وعبد عمي لطيف ؛
 (4987لمطباعة والنشر ,جامعة الموصل 

 . القاىرة , 3طالميافة البدنية ومكوناتيا .كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين (
 .442( ,ص4997دار الفكر العربي ,

 - , البحث العممي في التربية الرياضة وعموم محمد حسن علاوي واسامة كامل راتب
 247(ص4999ربي ,) القاىرة ,دار الفكر العالبحث العممي .

  القاىرة , دار الفكر القياس والتقويم في التربية الرياضية : ؛محمد صبحي حسانين(
 . 62( ص4996العربي , 

  تمرينا لمقوه العضمية ولممرونة الحركية لجميع 99محمد نصر الدين واحمد المتولي؛
 (4999:)القاىرة , مصر الجديدة ,4.ط الانشطة الرياضية

 القاىرة ,دار  2.ط التدريب الرياضي تظبيط وتطبيق وقيادةدة ؛مفتي ابراىيم حما( :
   2114الفكر العربي ,

 بغداد,دار الكتب والوثائق  4.طاساسيات التدريب الرياضيموفق اسعد محمود ؛(:
,2144) 

   Newton ,r.u., kreamer ,w.j., and hakkinan,k. effects of ballistic  
training on preseason preparation of e lite vo lley players.   
medicine& science in sports 

 Winchester. Jason b1 . eight weeks of  ballistic  exercise  
improves power in de pendently  of chages in strength and 
muscle fiber type expression. Journal of streng th & 
conditioning research. Original research .22 (6): 
172,1734,November 2008. مكتبة افتراضية      

 
 
 
 


