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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

ىدفت الدراسة إلى التعرف عمى تأثير التدريب البالستي في تطوير القدرة الانفجارية لمرجمين والذراعين 
الموىبة الرياضية بكرة السمة، وأستخدمت الباحثة المنيج التجريبي والتصويب بالقفز لدى لاعبي المركز الوطني لرعاية 

بتصميم المجموعتين التجريبية والضابطة عمى عينة من لاعبي المركز الوطني لرعاية الموىبة الرياضية البالغ عددىم 
ب قيد البحث إذ تم ( لاعباً، تم تقسيميم إلى مجموعتين متساويتين العدد، وتم إعداد تمرينات لتطبيقيا بالأسمو ٛٔ)

( وحدات بالأسبوع ولمدة ٖ( دقيقو من الزمن الكمي من القسم الرئيس من الوحدة التدريبية بمعدل )ٕٓ -٘ٔتخصيص )
( وحدة تدريبية، وبعد إجراء الاختبارات الخاصة ٕٗ( أسابيع تدريبية، إذ بمغ عدد الوحدات الكمي بالأسموب البالستي )ٛ)

، وأستنتجت الباحثة أن (SPSSنظام الحقيبة الإحصائية الأجتماعية )وبعدياً تمت معالجتيا ب بالمتغيرات التابعة قبمياً 
التدريب بالأسموب البالستي يساعد عمى تطوير القدرة الإنفجارية لمرجمين وزيادة مسافة القفز للأعمى، ويساعد عمى تطوير 

جة، ويساعد عمى تطوير القدرة الإنفجارية لمذراعين وزيادة تحكم القدرة الإنفجارية لمذراعين وزيادة التحكم بكم القوة المُنت  
لاعبي المركز الوطني لرعاية الموىبة الرياضية بكرة السمة بكم القوة المُنت جة، كما يساعد في تطوير ميارة التصويب 

 بالقفز.

 

Abstract. 

The Effect Of Ballistic Training in Developing Of Explosion Ability & Shooting With 

Jump For Basketball Players Of National Center To Care Sport Talent 

The aim of this study is knowing the effect Of Ballistic training in developing of 

Explosion ability for legs and arms also Shooting with jump For Basketball players Of 

National Center To Care Sport Talent. The researcher used experiment program with two 

groups; experiment & controlled. The sample contains (18) players. The sample is divided in 

two groups with equally number. About exercises, there is (20) minutes that specify from 

total period for major section of training units with (3) units for (8) weeks. The number of 

تأثير التدريب البالستي في تطوير القدرة الانفجارية والتصويب 

بالقفز للاعبي المركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية بكرة 
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total units with Ballistic style (24) training units. The tests are done with pre-various & post 

–various. Then they are treated by statistic method (SPSS) (V24).The researcher concluded 

Firstly, Ballistic training develop explosive ability for legs and increase space of jump to up. 

Secondly it develops training explosive ability for arms. Finally it increase control of players 

National Center to Care Sport Talent of basketball with and improve shooting with jump 

Keywords: Ballistic Training, Explosion Ability, Shooting With Jump, Basketball. 

 

 .التعريف بالبحثالأول: المبحث  -1
 مقدمة البحث وأهميتهُ: 1-1

أن نجاح العممية التدريبية في مركز رعاية الموىبة الرياضية بكرة السمة يحتاج إلى إمدادهِ بالدراسات  
الأكاديمية التي تستمخص نتائجيا من التطبيق المنيجي الميداني المُنظم الذي يستند إلى طرائق وأساليب البحث العممي 

لمستيدفة ومستواىا، وىذهِ الزيادة التي يحظى بيا لاعبو ىذهِ في عموم التربية البدنية التي تراعي خصوصية العينة ا
المراكز في إجتيازىم أختبارات الموىبة سيما المواصفات الجسمية والقدرات البدنية والميارية تفرض عمى القائمين بالعمل 

يام في تحقيق الأىداف عمييا أن تتناسب أساليب التدريب مع ىذا النوع من المستويات، أو البحث عن الأنسب منيا للإس
المنشودة من ىذهِ المراكز، فضلًا عن تحقيق التقدم الذي يسعى إليو كل مدرب في تطوير القدرات البدنية والميارية للإيفاء 
بمتطمبات المنافسات المتميزة بخصوصية المشاركين فييا، إذ تكمن أىمية الدراسة بضرورة الأىتمام برفد ىذهِ المراكز 

التقميدية التي تتبع مع المستويات المختمفة للاعبي كرة السمة في الأندية، فضلًا عن زيادة معرفة المدربين  بالأساليب غير
بكل ما من الممكن أن يتلائم مع مستوى لاعبييم، إذ يُمكن أعتبار التدريب مع لاعبي مدارس الموىبة الرياضية ضمن 

 الزمنية للاعبين. تدريبات المستويات العميا عمى الرغم من صغر الأعمار

 مشكمة البحث: 1-5
من ملاحظة الباحثة لمتدريبات المُتبعة مع لاعبي مركز رعاية الموىبة الرياضية بكرة السمة في حدود عمميا  

الأكاديمي وسعياً منيا لخدمة الرياضة التخصصية في المؤسسات الرياضية المختمفة، لاحظت الحاجة إلى أتباع أساليب 
ن في ىذا المركز والتي يلاقي المدربون فيو صعوبة في كسر العتبة تدريبية تتناسب مع إمكانيات وقدرات اللاعبين الموىبي

التدريبية بالتقدم في المستوى البدني والمياري الذي يتميز بو اللاعبون، والتقدم بيذين المستويين بأتجاه التطور بأعتماد 
وىذا المسعى من لدن الباحثة كان الحداثة التي تعتمد استعمال الأساليب الملائمة مع نوع القدرة وتطويرىا نحو الأفضل، 

 بإتجاه أساليب التدريب والتي منيا أسموب التدريب البالستي، في محاولة منيا للإجابة عن التساؤول البحثي التالي:

ىل يؤثر التدريب البالستي في تطوير القدرة الانفجارية والتصويب بالقفز لدى لاعبي المركز الوطني لرعاية الموىبة ) 
 (بكرة السمة؟الرياضية 
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 هدفا البحث: 1-5

  اعداد تمرينات بالتدريب البالستي في تطوير القدرة الانفجارية والتصويب بالقفز لدى لاعبي المركز الوطني لرعاية
 الموىبة الرياضية بكرة السمة.

  الوطني التعرف عمى تأثير التدريب البالستي في تطوير القدرة الانفجارية لمرجمين والذراعين لدى لاعبي المركز
 لرعاية الموىبة الرياضية بكرة السمة.

  التعرف عمى تأثير التدريب البالستي في تحسين التصويب بالقفز بعد آداء الطبطبة لدى لاعبي المركز الوطني
 لرعاية الموىبة الرياضية بكرة السمة.

 

 :فرضا البحث 1-5
  لمرجمين والذراعين القبمية والبعدية لمجموعتي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج اختبارات القدرة الانفجارية

 البحث التجريبية والضابطة.
  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج اختبارات التصويب بالقفز القبمية والبعدية لمجموعتي البحث التجريبية

 والضابطة.
 ج اختبارات القدرة الانفجارية توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في نتائ

 لمرجمين والذراعين والتصويب بالقفز.
 

 -مجالات البحث:  1-5
 المجال البشري: لاعبي المركز الوطني لرعاية الموىبة الرياضية بكرة السمة. ٔ-٘-ٔ
 .ٕٚٔٓ/ٜ/ٗولغاية  ٕٚٔٓ/ٚ/ٖلممدة من  :المجال الزمني ٕ-٘-ٔ

 الرياضية بكرة السمة.المجال المكاني: قاعة المركز الوطني لرعاية الموىبة  ٖ-٘-ٔ
ٔ-٘-ٗ  

 راسات النظرية والدراسات السابقة.الدالمبحث الثاني:  -5
 الدراسات النظرية: 5-1
 تدريب المقاومة البالستية: 5-1-1

لقد اختمفت اراء الخبراء والباحثين في تحديد الأساليب التدريبية الملائمة لتطوير المستوى الرياضي في 
ن النظريات الحديثة التي تبنت اتجاىاً محدداً وبالتالي أساليب منيا )تدريب الألعاب المختمفة مما أدى الى ظيور العديد م

المقاومة البالستية(، ويدعى "تدريب القدرة العضمية والذي استخدم لأول مرة عمى رياضيين لفرق مستويات العالية الذين 
( أي Balleinة من الكممة اليونانية )يرغبون بتطوير قدراتيم العضمية من خلال التدريب الانفجاري، وكممة بالستك مشتق

 : ب(.13معنى ارمي" )
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ويعرف احمد فاروق خمف التدريب البالستي "قدرة العضلات عمى اداء حركات بأقصى سرعة ممكنة  

%(، كما انو يتميز بتزايد السرعة لاقصى مدى مع قذف الأداة او الثقل في  ٓ٘ -ٖٓعند مقاومة خفيفة ومتوسطة من )
 (.ٕٓ -ٙٔ: 1تدريبات رفع اثقال خفيفة الوزن وبسرعة عالية، كرات طبية، جاكيت اثقال، جيتر اثقال" ) الفراغ ويشمل

اسموباً جديداً من أساليب التدريب يستطيع بيا المدرب ان يخمق برنامج ة "ويعد تدريب المقاومة البالستي 
بالستية يتميز بانو يؤدى بشكل انفجاري وىو أسموب تدريب فعال لتنمية القدرة العضمية والسرعة اذ ان طبيعة المقاومة ال

 (.ٕٔ: 6يربط ما بين التدريب البلايومترك وتدريب الاثقال، ويضمن رفع اثقال خفيفة نسبياً وبسرعة عالية" )

( ان التدريب البالستي يزيد من سرعة اللاعب وقدرتو عمى الوثب وأيضا Chaleles I-Styaleyويذكر )
 (.٘ٔ: 11ل تمرينات مكثفة تقدم مخرجات اعمى وتعمل عمى حدوث تكيف في الجياز العصبي" )الرشاقة وذلك من خلا

( واخرون الى ان التدريب البالستي يؤدي الى تحسين Wilsonوقد بينت الدراسات العممية التي قام بيا )
%( اما في  ٓٔيومترك )%( في القفز العمودي بينما كانت نسبة التحسن في تدريب البلا ٛٔالقدرة العضمية بنسبة )

%( تحسن لتنمية القفز العمودي، لذلك فان العديد من الرياضات تستفيد من الخمط  ٘تدريب الاوزان التقميدي أدى الى )
 : ب(.14ما بين نوعا الأداء البلايومترك والبالستي مثل التدريب بكرة السمة. )

الاستخدام لنوع الرياضة ولتحقيق خصوصية  وترى الباحثة الى ان التدريب البدني يجب ان يكون متخصص
التدريب بكرة السمة التي تتطمب استعداد ولياقة خاصة لأجزاء الجسم التي تشترك في أداء الميارات الأساسية بشكل فني 
صحيح وبتوافق واقل جيد لذلك يجب ان تتوفر لدى اللاعب القدرة في العضلات التي تشترك في أداء الميارات، فتطوير 

ت الكتف والساعد والرسغ تساعد اللاعب عمى أداء الطبطبة بأقصى سرعة في ظروف المباراة المختمفة ضد عضلا
الدفاع. ولاداء التصويب بالقفز لابد من تطوير القدرة لمعضلات المادة لمفصل الكتف والكوع والرسغ وكذلك تطوير قدرة 

 عضلات الفخذ عمى القفز عند التصويب.

( واخرون ان "التدريب البالستي ملائم بالنسبة لقاذف الكرة في Georje dintimanوبخصوص ذلك اكد )
البيسبول وكرة السمة واي لاعب يحتاج تحسين حركات رميو، لان تتابع الرمي في التدريب البالستي يبدأ من الثقل الى 

اس صحيح وبنائي ووظائفي ثم الخفيف حيث تقوي الاوزان الثقيمة جميع العضلات والمفاصل المستخدمة وبيذا ترسى أس
يميو الاوزان الخفيفة والتي تؤدي بدورىا الى حركات رمي تتسم بسرعة عالية وىي حركات ضرورية لتحسين مياراتك" 

(12:ٖ٘.) 

ويفيم من ذلك ان الرياضيين الذين يرغبون باستخدام تدريب المقاومة البالستية لتطوير قدراتيم العضمية  
قوة قصوى متوفرة واستعداد فضلا عن انيم مدربين عمى الوثب فعندىا يمكن الدمج بين تدريبات  لابد من ان تكون لدييم

 البلايومتري باستخدام المقاومات بأداء بالستي.
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 الدراسات السابقة: 5-5

 ( ٖٕٓٓدراسة عمي محمد طمعت ) 

 (5للاعبي كرة السمة.)"تاثير استخدام تدريب المقاومة البالستية عمى بعض المتغيرات البدنية والمهارية 

وىدفت الدراسة الى التعرف عمى تاثير استخدام أسموب التدريب البالستي عمى بعض المتغيرات البدنية  
الرشاقة(، وكذلك التعرف عمى تاثير استخدام التدريب البالستي عمى بعض المتغيرات  –القدرة العضمية  –)السرعة 

 الطبطبة(. –المناولة  –الميارية )التصويب 

وقد استخدم الباحث المنيج التجريبي بتصميم مجموعتين احداىما تجريبية والأخرى ضابطة واستغرق المنيج 
سنة(، وظيرت  ٙٔ( لاعب باعمار تحت )ٕٗ( وحدات تدريبية أسبوعية، وتكزنت العينة من )ٖأسابيع وبواقع ) ٜٛ)

ى التقدم في المتغيرات البدنية )السرعة والرشاقة(، ولم يصل الى نتائج النتائج ان تدريب المقاومة البالستية لو تاثير أدى ال
 في القدرة العضمية كون المجموعة الضابطة كانت تخضع لبرنامج الاثقال.

 

جراءاته الميدانية المبحث الثالث: -5  .منهجية البحث وا 
 منهجية البحث والتصميم التجريبي: 5-1

يُعرف بأنو " المنيج الذي يقوم الذي و  Experimental (Research)أستعممت الباحثة المنيج التجريبي  
عمى اساس التعامل المباشر والواقعي مع الظواىر المختمفة، ويقوم عمى ركيزتين اساسيتين ىما الملاحظة والتجربة 

 (، وبناءاً عمى نوع المتغيرات ولمتحقق من فرضا البحث أعتمدت الباحثة التصميم التجريبي ذيٓٛ:٘)" نواعياأب
 المجموعتين التجريبية والضابطة ذات الضبط المُسبق والمُحكم بالاختبارين القبمي والبعدي.

 مجتمع البحث وعينته: 5-5
( سنة ٚٔ-ٙٔيتحدد مجتمع البحث بلاعبي المركز الوطني لرعاية الموىبة الرياضية بكرة السمة بأعمار ) 

( لاعب بنسبة ٛٔيم بالطريقة العمدية والبالغ عددىا )( لاعب، تم أختيار عينة البحث منٖٕفي بغداد البالغ عددىم )
%( من ىذا المجتمع الأصل، تم تقسيميم فيما بعد بطريقة الأزواج المتماثمة )المتناظرة( إلى مجموعتين ٕٙ.ٛٚ)

 (٘( لاعبين في كل مجموعة، تم أختيار إحداىما لتكون تجريبية والآخرى ضابطة، كما تم أختيار )ٜمتساويتين العدد )
لاعبين المتبقين من المجتمع كعينة إستطلاعية، وكان سبب أختيار ىذا المجتمع لمدراسة، لكونيم يُمثمون مجتمع مشكمة 
الدراسة الحالية، ولم تجر عمييم بحوث مماثمة في المدة الزمنية لتطبيق الأسموب التدريبي، فضلًا عن كونيم عينة متاحة 

 بحكم دواميم في أيام محددة من الأسبوع في المركز. لمباحثة لسيولة الاتصال وضمان تواجدىم

 :وسائل جمع المعمومات والأجهزة والأدوات المستخدمة بالبحث 5-5
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 :وسائل جمع المعمومات 5-5-1

 المصادر العربية والأجنبية. 
 .)شبكة المعمومات الدولية )الانترنيت 
 الملاحظة والتجريب. 
 الاختبارات والقياسات. 
  وتسجيل نتائج الاختباراتاستمارات لجمع البيانات. 

 

 :الأجهزة والأدوات المستخدمة بالبحث 5-5-5
 .ساعة توقيت الكترونية 
 كرة سمة. 
 ىدف سمة. 
 كرة طبية. 
 شريط قياس مدرج حديدي. 
 ( سم٘شريط لاصق ممون بعرض ). 
 كيترات وزن بأوزان مختمفة. 
 ( سمٓٗ ،ٖٓ ،ٕٓصناديق خشب بأرتفاعات ). 
 ( سمٓٗمخروطيات ممونة بأرتفاع ). 

 

 إجراءات البحث الميدانية: 5-5
 تحديد متغيرات البحث: 5-5-1

عمى وفق ما جاء في مشكمة الدراسة عمدت الباحثة إلى أعتماد طريقة تحميل المحتوى في مراجعة المصادر 
والدراسات الأكاديمية التخصصية بالتدريب الرياضي بكرة السمة وتم تحديد المتغير المُستقل )أسموب التدريب البالستي( 

 والمتغيرات التابعة )لقدرة الانفجارية لمرجمين والذراعين والتصويب بالقفز بعد آداء الطبطبة(.

 تحديد أختبارات البحث ومواصفاتها: 5-5-5
بالطريقة المُتبعة بالإجراء السابق نفسيا عمدت الباحثة إلى أختيار اختبارات المتغيرات التابعة الثلاثة في  

 يا:ىذهِ الدراسة وفيما يمي مواصفات

 (ٜٖ٘:ٛ) :القفز العمودي من الثباتأولًا: 
 .ىدف الإختبار: قياس القدرة الإنفجارية لعضلات الرجمين 
 ( قطعة قماش لمسح العلامات.ٓٓٗالأدوات: حائط أممس مدرج إلى ،)( سم، مسحوق الجبس )مانيريا 
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  مانيريا(، ثم يقف مواجياً لمحائط مواصفات الإداء: يقوم المُخت بِر بغمس أصابع اليدين في مسحوق الجبس(

ويقوم برفع الذراع عمى كامل إمتدادىا لوضع علامة بالأصابع عمى الحائط من دون رفع الكعبين من عمى 
ل الرقم الذي تم وضع العلامة امامو ثم يقفز المُخت بِر عمودياً في المكان ليصل إلى أعمى نقطة  الأرض، ويُسج 

 لأصابع عمى الحائط.مُمكِنو ليقوم بعمل علامة با
 .الشروط: لكل مُخت بِر ثلاث محاولات يسجل لوُ أفضميا 
  التسجيل: تُعد المسافة بين العلامة الأولى والعلامة الثانية مقدار ما يتمتع بوِ المُخت بِر مِنْ القدرة الإنفجارية

 لمرجمين.
 سم(. :وحدة القياس( 

 

 (ٙٙ: ٗ) ليدين من فوق الرأس من وضع الجموس عمى كرسي:كغم با( 5) ةختبار رمي الكرة الطبية زنثانياً: ا
 قياس القدرة الإنفجارية لمذراعين والكتفين. :ىدف الإختبار 
 ( كغم، وشريط قياس.ٕمنطقة فضاء مستوية، وحزام جمدي، وكرسي، وكرة طبية زنة ) :الأدوات 
 ليدين فوق الرأس عمى أن يكون الجذع يجمس المُخت بِر عمى الكرسي مُمسكاً بالكرة الطبية با :مواصفات الإداء

ملاصقاً لحافة الكرسي، ويُوض ع حول الصدر الحزام الجمدي ويُمس ك مِن  الخمف عن طريق مُحكِم لغرض منع 
المُخت بِر مِن  الحركة للأمام في أثناء الرمي لمكرة باليدين، إذ تتم عممية رمي الكرة بإستعمال اليدين فقط )بدون 

 إستخدام الجذع(.
 الشروط: 

ل لوُ أفضميا. .ٔ  يُعطى لممُخت بِر ثلاث محاولات يُسج 
 يُعطى لممُخت بِر محاولة مستقمة في بداية الإختبار كتدريب عمى الإداء. .ٕ
 عندما ييتز الكرسي أو يتحرك أثناء الإداء لاتُحت سب النتيجة ويُعطى محاولة أخرى عوضاً عنيا  .ٖ

 التسجيل:  
الحافة الأمامية لمكرسي وبين أقرب نقطة تضعيا الكرة عمى الأرض درجة كل محاولة ىي: المسافة بين  .ٔ

 ناحية الكرسي.
 درجة المُخت بِر: ىي درجة أحسن محاولة من المحاولات الثلاثة. .ٕ

 ( سم) :وحدة القياس 
  



 

555 
 

لسنة  ✽ الثانيالعدد  ✽المجلد الثلاثون ✽جامعة بغداد  –مجلة كلية التربية الرياضية 

2018 
 (ٖٖٕ: ٚ) :(jump shoot)اختبار التصويب بالقفز بعد أداء الطبطبة ثالثاً: 
 :دقة التصويب بالقفز )جمب شوت( بعد أداء الطبطبة.تقيم ميارة  اليدف من الاختبار 
  ىدف سمة. –الأجيزة والأدوات المستخدمة: كرة سمة 
 بأداء الطبطبة من منتصف الممعب باتجاه اليدف، وعند وصولو خط الرمية الحرة  مُخت بِرطريقة الأداء: يقوم ال

 يقوم اللاعب بالقفز والتصويب.
  :شروط الاختبار 

 ( محاولات لكل منطقة.ٓٔ) مُخت بِريُمنح ال .ٔ
 لا تُحتسب المحاولة التي لا تؤدى من وضع القفز. .ٕ
 خطا قانوني. مُخت بِرلا تُحتسب المحاولة التي يرتكب فييا ال .ٖ

 :التسجيل 
 نقطة واحدة عن كل حالة تيديف ناجحة. مُخت بِريُمنح ال .ٔ

 ( نقاط لكل منطقة من مناطق التصويب.ٓٔىي ) مُخت بِرأعمى نقاط بمكن أن يجمعيا ال .ٕ
 

 التجربة الاستطلاعية: 5-5-5
( لاعبين من خارج العينة الرئيسة، في ٘تم إجراءىا عمى العينة المحددة مُسبقاً ليذهِ التجربة والبالغ عددىم ) 

ليدف منيا التأكد من في قاعة المركز الوطني لرعاية الموىبة الرياضية بكرة السمة ا ٕٚٔٓ/ٚ/ٖيوم الاثنين الموافق 
 إمكانية تطبيق الاختبارات ومفردات التدريبات في المركز فيما بعد، ولم تواجو الباحثة معوقات تُذكر.

 الاختبارات القبمية: 5-5-5
( لاعب ٛٔتم إجراءىا عمى العينة الرئيسو المتمثمة بمجموعتي البحث التجريبية الضابطة البالغ عددىم ) 

( يُبين خط ٔفي قاعة المركز الوطني لرعاية الموىبة الرياضية بكرة السمة والجدول )  ٕٚٔٓ/ٚ/ٚفي يوم الجمعة الموافق 
الشروع فيما بين المجموعتين في نتائج أختبارات المتغيرات التابعة المبحوثة القبمية لعدم دلالة قيم )ت( المحسوبة عند 

 .(16( ودرجة حرية )0.05مستوى دلالة )
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 (1جدول )

الدلالة بين مجموعتي البحث و  (Sig)ط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ودرجة يُبين الأوسا
 التجريبية والضابطة في نتائج اختبارات البحث القبمية

 الاختبارات
المجموعة  المجموعة التجريبية

 )ت( الضابطة
 المحسوبة

 درجة
(Sig) الدلالة 

 ع± س   ع± س  

 (سم)القدرة لإنفجارية 
 دال 0.588 0.552 2.236 41.33 2.028 41.89 لمرجمين 
 دال 0.761 0.309 9.206 517 9.11 518.33 لمذراعين

 دال 0.555 0.603 0.726 6.44 0.833 6.22 (نقاط)التصويب بالقفز 
  (0.05)ومستوى الدلالة  16=  2-2)+ ن1)ندرجة الحرية ، ٜن=  

 الأسموب(:التجربة الرئيسة )تنفيذ تطبيق   5-5-5
قبل البدء بتطبيق الأسموب التدريبي تم الإطلاع عمى المنيج والأسموب الذي يُنفذهُ المُدرب في المركز  

الوطني لرعاية الموىبة الرياضية والتعرف عمى قدرات ومستوى اللاعبين في المتغيرات التابعة من نتائج الاختبارات القبمية 
كل لاعب بغية التخطيط لتقنين شدة كلًا منيا، إذ كان المتدربين يتقنون الطبطبة للاستفادة منيا في التعرف عمى مستوى 

قبل التصويب وتم التركيز عمى أستخدام أسموب التدريب البالستي في بداية القسم الرئيس من الوحدة التدريبية إذ تم 
المدرب في المركز لتنفيذ  ( دقيقة حسب منياج٘ٚ( دقيقو من الزمن الكمي ليذا القسم البالغ )ٕٓ -٘ٔتخصيص )

التمرينات بيذا الأسموب والتي تركزت عمى تدريب القوة الإنفجارية لعضلات الرجمين والذراعين ودقة التصويب إذ كان 
عمل العضلات في ىذهِ التمرينات بأسموب مشابو لحركتيا وأتجاه ىذهِ الحركة عند آداء ميارة التصويب بالقفز قيد البحث 

 شدتيا عمى وفق القانون الآتي: والتي تم تقنين

  القدرة الإنفجارية = أكبر مسافة أفقية أو عمودية، تمثل الشدة القصوية؛ وتكون الشدة المطموبة من خلال النسبة إلى
 (. ٘ٙ: ٜالمسافة القصوية. )

  ثمّ ضرب وتمت بأخذ أقصى أرتفاع لمقفز العمودي أو أبعد مسافة لرمي الكرة الطبية تمثل الشدة القصوية، من
 %( من قابمية اللاعب.ٓٓٔالشدة المطموبة بيذا البُعّد الذي يمثل )

 ( :ٕتم تخصيص زمن وقت الراحة بين التكرارات )دقيقة 
 ( دقائق لكون القدرة الإنفجارية ضمن نظام الطاقة اللاىوائي الفوسفاجيني، ٖ-٘وكان زمن الراحة بين المجموعات )

( أسابيع ٛ( وحدات بالأسبوع ولمدة )ٖبمعدل ) ،بأسموب التدريب المرتفع الشدةوكانت الطريقة التدريبية ىي 
( وحدة تدريبية بدأت في يوم ٕٗتدريبية، إذ بمغ عدد الوحدات التي نُفذت ضمنيا التمرينات بالأسموب البالستي )

 .ٕٚٔٓ/ٜ/ٕوأنتيت في يوم السبت الموافق  ٕٚٔٓ/ٚ/ٓٔالاثنين الموافق 
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 ( وحدات تدريبية في الأسبوع في فترة الاعداد ٗالسبت( من اصل ) –الأربعاء  –ب )الاثنين وكانت أيام التدري

 الخاص.
 ( للأسبوع الثالث،  ٜٓ%( للأسبوع الثاني والشدة ) ٘ٛ%( للأسبوع الأول والشدة ) ٓٛوتم استخدام الشدة )%

 داية وحدات الشير الثاني%(، وبعدىا يتم إعادة قياس الشدة في ب ٓٛوالاسبوع الرابع نزولا لمشدة )
 بأستثمار أمكانية العضمة  اللاعب أثناء التصويب بالقفز قفزل عموديةتقميل المسافة العمى شكل تمرينات ال وكانت

فضلًا عن أستعمال الكيترات التي تحوي الأوزان عمى وفق الوزن النسبي لمذراعين أو الرجمين  ،عمى الإمتطاط
لى الصناديق الخشب بحسب الغرض من التمرين بشكلٍ لا  يعيق الآداء المياري وأنسيابية الحركة فيو، والقفز من وا 

 .ومن فوق المخروطيات بأرتفاعات متباينة
 

 الاختبارات البعدية: 5-5-5
أستكمالًا لمتطمبات التصميم التجريبي ولغرض التحقق من فروض البحث وتحقيق أىدافو عمدت الباحثة إلى 

مجموعتي البحث التجريبية والضابطة بظروف الاختبارات القبمية نفسيا والمكان نفسو في تطبيق الأختبارات الثلاثة عمى 
  .ٕٚٔٓ/ٜ/ٗيوم الاثنين الموافق 

 الوسائل الإحصائية: 5-5
 statistical package، )(V24)( الإصدار SPSSتم استخدام نظام الحقيبة الإحصائية الأجتماعية ) 

for social sciencesل من قيم( وتم ألياً حساب ك: 

 النسبة المئوية. 
 الوسط الحسابي. 
 الأنحراف المعياري. 
 ( اختبارT-testلمعينات المترابطة ). 
 ( اختبارT-test.لمعينات غير المترابطة ) 
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 .ومناقشتها عرض النتائج وتحميمهاالمبحث الرابع:  -5
 المبحوثة:عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمجموعتي البحث في المتغيرات  5-1

 (2جدول )
 والدلالة  (Sig)يُبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ودرجة 

 لنتائج اختبارات البحث القبمية والبعدية

 
  (0.05مستوى الدلالة ) (1 –درجة الحرية )ن  ( في كل مجموعة9ن= ) 

التجريبية في نتائج اختبار القدرة الإنفجارية لمرجمين كان ( يتبين أن المجموعة 2من ملاحظة الجدول )  
نحراف  ،(0.782 + ،48.89( وبعدياً )2.028 + ،41.89قبمياً ) وسطيا الحسابي والإنحراف المعياري وبمغ متوسط وا 

عند  (0.05) <( Sig)( ودرجة 10.844( بقيمة )ت( المحسوبة لمعينات المترابطة )1.936 ،7الفروق بين الاختبارين )
ا الوسط الحسابي  ،( مما يعني دلالة الفرق الإحصائي لصالح الاختبار البعدي8ودرجة حرية ) (0.05)مستوى دلالة  أمَّ

نحراف  ،(1.658 + ،44( وبعدياً )2.236 + ،41.33والإنحراف المعياري لممجموعة الضابطة قبمياً ) وبمغ متوسط وا 
 (0.05) <( Sig)( ودرجة 4.131بقيمة )ت( المحسوبة لمعينات المترابطة )( 1.936 ،2.667الفروق بين الاختبارين )

 .( مما يعني دلالة الفرق الإحصائي لصالح الاختبار البعدي8ودرجة حرية )( 0.05)عند مستوى دلالة 

أمّا في نتائج اختبار القدرة الإنفجارية لمذراعين فقد كان الوسط الحسابي والإنحراف المعياري لممجموعة  
نحراف الفروق بين الاختبارين  ،(4.64 + ،545.56( وبعدياً )9.11 + ،518.33التجريبية قبمياً ) وبمغ متوسط وا 

عند مستوى دلالة  (0.05) <( Sig)( ودرجة 9.595( بقيمة )ت( المحسوبة لمعينات المترابطة )8.511 ،27.222)
ا الوسط الحسابي والإنحراف  ،الاختبار البعدي ( مما يعني دلالة الفرق الإحصائي لصالح8ودرجة حرية ) (0.05) أمَّ

نحراف الفروق  ،(7.176 + ،527.33( وبعدياً )9.206 + ،517المعياري لممجموعة الضابطة قبمياً ) وبمغ متوسط وا 
عند  (0.05) <( Sig)( ودرجة 5.807( بقيمة )ت( المحسوبة لمعينات المترابطة )5.339 ،10.333بين الاختبارين )

 .( مما يعني دلالة الفرق الإحصائي لصالح الاختبار البعدي8ودرجة حرية )( 0.05)دلالة مستوى 
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أمّا في نتائج اختبار التصويب بالقفز فقد كان الوسط الحسابي والإنحراف المعياري لممجموعة التجريبية  

نحراف الفروق بين  ،(0.441 + ،8.78( وبعدياً )0.833 + ،6.22قبمياً )  ،2.556الاختبارين )وبمغ متوسط وا 
ودرجة  (0.05)عند مستوى دلالة  (0.05) <( Sig)( ودرجة 7.562( بقيمة )ت( المحسوبة لمعينات المترابطة )1.014
ا الوسط الحسابي والإنحراف المعياري لممجموعة  ،( مما يعني دلالة الفرق الإحصائي لصالح الاختبار البعدي8حرية ) أمَّ

نحراف الفروق بين الاختبارين ) ،(0.527 + ،7.44( وبعدياً )0.726 + ،6.44الضابطة قبمياً ) ، 1وبمغ متوسط وا 
ودرجة حرية ( 0.05)عند مستوى دلالة  (0.05) <( Sig)( ودرجة 6( بقيمة )ت( المحسوبة لمعينات المترابطة )0.5
 .( مما يعني دلالة الفرق الإحصائي لصالح الاختبار البعدي8)

 البعدية بين مجموعتي البحث في المتغيرات المبحوثة:عرض نتائج الاختبارات  5-5
 (3جدول )

الدلالة بين مجموعتي البحث و  (Sig)يُبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ودرجة 
 التجريبية والضابطة في نتائج اختبارات البحث البعدية

 الاختبارات
 )ت( الضابطةالمجموعة  المجموعة التجريبية

 المحسوبة
 درجة
(Sig) الدلالة 

 ع± س   ع± س  

 (سم)القدرة لإنفجارية 
 دال 0.000 8 1.658 44 0.782 48.89 لمرجمين 
 دال 0.000 6.397 7.176 527.33 4.64 545.56 لمذراعين

 دال 0.000 5.821 0.527 7.44 0.441 8.78 (نقاط)التصويب بالقفز 
 (0.05)ومستوى الدلالة  16=  2-2)+ ن1)ندرجة الحرية  ،5ن= 

( أن المجموعة التجريبية في اختبار القدرة الإنفجارية لمرجمين كان وسطيا الحسابي 3يتبين من الجدول )  
 ( أما المجموعة الضابطة فقد كان وسطيا الحسابي والإنحراف المعياري0.782 + ،48.89بعدياً ) والإنحراف المعياري

عند مستوى دلالة  (0.05) <( Sig)( ودرجة 8(، بقيمة )ت( المحسوبة لمعينات غير المترابطة )1.658+ ،44بعدياً )
 .( مما يعني دلالة الفروق فيما بين النتائج ولصالح المجموعة التجريبية16ودرجة حرية ) (0.05)

لممجموعة التجريبية  المعياريأمَّا في اختبار القدرة الإنفجارية لمذراعين فقد كان الوسط الحسابي والإنحراف  
 + ،527.33بعدياً ) ( أما المجموعة الضابطة فقد كان وسطيا الحسابي والإنحراف المعياري4.64 + ،545.56بعدياً )
 (0.05)عند مستوى دلالة  (0.05) <( Sig)( ودرجة 6.397(، بقيمة )ت( المحسوبة لمعينات غير المترابطة )7.176

 .ي دلالة الفروق فيما بين النتائج ولصالح المجموعة التجريبية( مما يعن16ودرجة حرية )

لممجموعة التجريبية بعدياً  أمَّا في اختبار التصويب بالقفز فقد كان الوسط الحسابي والإنحراف المعياري 
(، 0.527+ ،7.44بعدياً ) ( أما المجموعة الضابطة فقد كان وسطيا الحسابي والإنحراف المعياري0.441 +، 8.78)
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ودرجة  (0.05)عند مستوى دلالة  (0.05) <( Sig)( ودرجة 5.821بقيمة )ت( المحسوبة لمعينات غير المترابطة )

 .( مما يعني دلالة الفروق فيما بين النتائج ولصالح المجموعة التجريبية16حرية )

 مناقشة النتائج: 5-5
قد تطور لدييم القدرة الإنفجارية  ( أن لاعبي مجموعتي البحث التجريبية والضابطة2يتبين من الجدول ) 

( تفوق لاعبي المجموعة التجريبية 3ويتبين من الجدول ) ،لمرجمين والذراعين وتحسن التصويب بالقفز بعد آداء الطبطبة
وتعزو الباحثة ىذهِ النتائج إلى حسن وملائمة تطبيق الأسموب البالستي في تدريبيم  ،عمى لاعبي المجموعة الضابطة

عمى زيادة مطاطية العضلات وتمكينيا من إنتاج قدرة أنفجارية متناسبة بمكونييا القوة والسرعة العاليتين في  والذي ساعد
والذي يميز تطور ىذهِ القدرة ىو التحكم بيا من خلال التحكم بالارتفاعات  ،أقصر زمن مما ساعد عمى زيادة مسافة القفز

ير الدقة بالتصويب إذ أن تطوير القدرة الإنفجارية مالم يخدم الدقة فلا وىذا التحكم ساىم في توف ،وكم الاوزان المضافة
وىذهِ  ،جدوى منو أو يضيع من فرص التصويب الذي ىو المسعى الأساس للاعبين لحسم النتائج لصالح في المنافسات

يمين في كل الألعاب الغاية الأساسية من ىذا التدريب الذي يراعي خصوصية المعبة ورفع كفاية اللاعبين في عاممين م
والذي يفسر ذلك ىو زيادة الشعور العضمي لدى اللاعبين وزيادة قابميتيم  ،الكروية الجماعية وىما القدرة الإنفجارية ودقتيا

  .عمى التحكم بإنتاج القوة والسرعة المطموبة لتنفيذ الواجب المياري المطموب

يب البالستي يزيد من سرعة اللاعب وقدرتو عمى أن التدر "( Chaleles I-Styaley)شالز استالي  إذ يرى
 (.٘ٔ: ٔٔ) .الوثب وذلك من خلال تمرينات مكثفة تقدم مخرجات أعمى وتعمل عمى حدوث تكيف في الجياز العصبي"

ويشير عادل عبد البصير إلى أنو "استخدام تمك التمارين تساعد وبشكل كبير في رفع كفاءة الأداء ومكنت  
الواجب الحركي، إي أنة كمما أديت الحركة بسرعة وبقوة أكبر كمما كان النيوض انفجارياً أكثر، ولقد اللاعبين من تنفيذ 

  .(ٜٛ: ٕ)اثبت دياتشكوف وآخرون في ىذا المجال أىمية القوة لإنتاج الحركة الانفجارية السريعة ولاسيما في القفز" 

نواع أكثر أالميمة في كرة السمة وىو  يةالأساسيعد التصويب بالقفز من الميارات ويذكر يوسف وميدي "
ىذا النوع يعتبر من التصويبات الميمة في كرة السمة خاصة من مسافات متوسطة وبعيدة أن حيث  استخداماالتصويب 

 غعندما يستعمل اللاعب جميع مفاصل اليد الرامية وفي النياية يستخدم الرس التصويب يكون صحيحاً  أنحيث 
 (.ٚ: ٓٔ) .والأصابع"

ويذكر عائد النصيري "أن تطبيق التمرينات بأسموب التدريب البالستي ينبغي مراعاة كم الأوزان المضافة  
عمى وفق محددات جدول الأوزان النسبية لأجزاء الجسم لتجنب إي خمل في الآداء المياري ومن ثم تحقيق الأىداف 

 : ب(.ٖالمرجوة من ىذا الأسموب المركب" )

 

 .تنتاجات والتوصياتالإس المبحث الخامس: -5
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 الإستنتاجات: 5-1

أن التدريب بالأسموب البالستي يساعد عمى تطوير القدرة الإنفجارية لمرجمين وزيادة مسافة قفز لاعبي المركز  .ٔ
 .الوطني لرعاية الموىبة الرياضية بكرة السمة

حكم لاعبي المركز الوطني أن التدريب بالأسموب البالستي يساعد عمى تطوير القدرة الإنفجارية لمذراعين وزيادة ت .ٕ
 .لرعاية الموىبة الرياضية بكرة السمة بكم القوة المُنت جة

أن التدريب بالأسموب البالستي يساعد في تطوير ميارة التصويب بالقفز لدى لاعبي المركز الوطني لرعاية  .ٖ
 .الموىبة الرياضية بكرة السمة

 

 التوصيات: 5-5
تدريب القدرة الإنفجارية لمرجمين والذراعين والرجمين للاعبي المركز  من الضروري الأخذ بنتائج ىذهِ الدراسة عند .ٔ

 .الوطني لرعاية الموىبة الرياضية بكرة السمة
 .من الضروري إلمام مدربي المركز الوطني لرعاية الموىبة الرياضية بكرة السمة بمختمف الأساليب التدريبية .ٕ
تدريب كرة السمة لرفد المركز الوطني لرعاية الموىبة لابد من الإستعانة بالخبرات الأكاديمية التخصصية ب .ٖ

 .الرياضية بكرة السمة بالدراسات الأكاديمية التخصصية بالمعبة

 

 .المصادر
احمد فاروق خمف: تأثير برنامج لمتدريب البالستي عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية للاعبي كرة السمة:  .ٔ

 . ٖٕٓٓ، ٓٗتربية الرياضية، العدد )المجمة العممية، جامعة حموان، كمية ال
 دار الفكر العربي، القاىرة، :النظريات والاسس العممية في تدريب الجمباز الحديثعادل عبد البصير عمي؛  .ٕ

ٜٜٔٛ. 
 .ٕٔٔٓ ،ٕالعدد  ،عائد صباح النصيري ؛ دليل الأكاديمية الرياضية الأولمبية العراقية .ٖ
قترح لمقوة العضمية الخاصة في تطوير إداء بعض ميارات المتطمبات عبد الرزاق كاظم عمي الزبيدي ؛ أثر منيج م .ٗ

 .ٜٜٜٔ ،جامعة بغداد ،كمية التربية الرياضية ،أطروحة دكتوراه :الخاصة عمى بساط الحركات الأرضية
دار وائل لمنشر  ،: عمانٕط ،التطورات المنيجية وعممية البحث العمميعبد المعطي محمد عساف وآخرون.  .٘

 .ٕٕٔٓوالتوزيع، 
عمي محمد طمعت: تاثير استخدام تدريب المقاومة البالستية عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية للاعبي كرة  .ٙ

 .ٖٕٓٓالسمة: رسالة ماجستير، جامعة حموان، كمية التربية الرياضية، 

 .ٜٚٛٔ ،وزارة التعميم العالي مطابع،بغداد :كرة سمةفائز بشير حمودات ومؤيد عبد الله جاسم ؛  .ٚ
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 .7991: القاهرة، مركز الكتاب للنشر،2، طالأسس العلمية للكرة الطائرة وطرق القياسمحمد صبحي حسانين وحمدي عبد المنعم ؛  .ٛ

 .2007: القاهرة، دار الفكر العربي، التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادةمفتي أبراهيم حماد ؛  .ٜ

 .7911مطبعة التعليم العالي،  بغداد، :التكنيك في كرة السلةمهدي نجم، و  يوسف البازي .ٓٔ
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assngociation. USA. 1996. 
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