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قدـ بدكلة البالستي عمي تطكير القدرة العضمية لعضلات الطرؼ السفمي للاعبي كرة ال  تأثير برنامج التدريب
 الككيت

 قاسـ حمزة حسف تقي/ أ
  ج كمية التربية الأساسية بالييئة العامة لمتعميـ التطبيفيمدرب متخصص 

   The Research Introduction & Problemمقدمة ومشكلة البحث: 

ت إف التطكر السريع فى تحقيؽ المستكيات الرياضػية العميػا فػى شػتى المجػالات الرياضػية سػكاء فػى الرياضػا
الجماعية أك الفردية يأتى مستندان عمػى نتػائج بحػكث عمػكـ التربيػة البدنيػة كالرياضػة مػف أجػؿ الإرتفػاع بػالأداء الفنػى 
للبعػب كالفريػػؽ، كعمػى الػػرغـ مػػف تعػدد الأىػػداؼ التػػى نسػعى إلػػى تحقيقيػػا عنػدما نعمػػؿ فػػى التػدريب الرياضػػى فػػإف 

رياضى كتحقيؽ الفكز، كمػف ثػـ الجيػكد مسػتمرة كسػكؼ تسػتمر ىناؾ ىدفيف أساسيف ىما تحقيؽ التنمية المتكاممة لم
نحك مزيد مف الفيـ الأعمؽ لما يتضمنو عمـ التػدريب الرياضػى مػف أسػس كقكاعػد كمفػاىيـ تسػاعد فػى رفػع مسػتكل 

 الحالة التدريبية للبعب كبمكغ المستكيات الرياضية العميا. 
البرامج بالتركيز عمى القدرة العضػمية القصػكل  كفى السنكات العشر الأخيرة حدث تطكر كبير فى نظـ كضع

Maximum Power كيتعمػؽ التطػػكر فػى ىػذا المجػػاؿ مػف المعمكمػػات بمكضػكعات غايػة فػػى التعقيػد، فالمشػػكمة ،
الأكلى تظير فى كجكد طرؽ متعددة لتنمية كتطكير القدرة العضمية القصكل أك القدرة التفاعمية أك كمييمػا، فبعضػيا 

طرؽ أكثر تخصصية لكؿ منيا خصائصيا المميزة، أما المشػكمة الثانيػة أف ىػذه الطػرؽ قػد تػـ  طرؽ عامة كالأخرل
 (11: 0 بحثيا كتطكيرىا كتطبيقيا كتفسيرىا فى دكؿ مختمفة متعددة كبمغات كثقافات مختمفة.)

كيعػػػد التػػػدريب البالسػػػتى أحػػػد أفضػػػؿ الطػػػرؽ التػػػى تسػػػتخدـ لتنميػػػة القػػػدرة العضػػػمية القصػػػكل فػػػى الأنشػػػطة 
الرياضػػية المختمفػػة، كييػػدؼ ىػػذا الأسػػمكب إلػػى الحػػد مػػف فقػػد السػػرعة أثنػػاء الأداء كزيػػادة تسػػارع القػػكة لتتطػػابؽ مػػع 
 سػػرعة الأداء الحركػػى الفعميػػة أثنػػاء أداء الميػػارة، كذلػػؾ كفقػػان لممسػػاريف الزمنػػى كاليندسػػى بطبيعػػة أداء كػػؿ ميػػارة.)

13 :123) 
إلػى أف سػرعة كقػكة إنقبػاض الأليػاؼ  ـFleck S.J & Kramer W.J (2004)فمػؾ، كريمػر كيشػير 

العضػػمية لا يتحقػػػؽ إلا فػػى التػػػدريبات البالسػػتية لأف تػػػدريبات المقاكمػػة التقميديػػػة تفػػرض عمػػػى اللبعػػب مسػػػؾ الثقػػػؿ 
كالأداء بو ثـ تكقؼ الحركة لمعكدة إلى كضع البداية كىػذة الحركػة تبطػ  مػف عمػؿ الأليػاؼ العضػمية نتيجػة الحركػة 

ذا فػػى الغالػػب يػػؤدل إلػػى زيػػادة حجػػـ العضػػمة أكثػػر مػػف سػػرعة الأداء، أمػػا التػػدريب البالسػػتى فيكيػػؼ الرجكعيػػو كىػػ
العضمة لتعمؿ بسرعة عالية لكقت قصير قبػؿ تكقػؼ الحركػة، كلقػد أثبتػت الأبحػاث أف زيػادة سػرعة العمػؿ العضػمى 

 (119: 17 ) كليس الحجـ ىك الأكثر فائدة للؤداء الرياضى.
قدـ في السنكات الأخيرة تطكرا كبيرا عمى نطاؽ دكلي كاسع في النكاحي البدنية كشيدت لعبة كرة ال

كالميارية كالخططية كالنفسية كالكظيفية، كترابط ىذه النكاحي في علبقات متداخمة الكاحدة بالأخرل بحيث أدل 
نشاىد مستكيات  ىذا الترابط كالعلبقات المتداخمة في النكاحي أعلبه الى تطكر مستكل ىذه المعبة كاصبحنا

 (176: 15للؤداء في كرة القدـ تثير الأعجاب كالتشكيؽ كالمتعة. )
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إف لعبة كرة القدـ كبسبب طبيعة الاداء فييا كالمتغيرات التي تحصؿ فييا تتطمب لاعبيف حيث 
تكل يمتمككف قدرات بدنية خاصة كالقدرة العضمية لكي ينفذكا ميارات ىذه المعبة لاف كؿ ميارة تحتاج الى مس

معيف مف القدرة فضلب عف أف القدرة العضمية تعد عاملب مؤثرا في اداء الميارات الأساسية بكرة القدـ بصفة 
 (110:  15) )67: 15)عامة كميارة التصكيب مف الكثب بصفة خاصة. 

كتمعب القكة العضمية دكرا بالغ الأىمية في إنجاز أداء لاعب كرة القدـ خلبؿ المباراة، كتعرؼ ىذه 
لقكة بقدرة اللبعب في التغمب عمى المقاكمات المختمفة أك مكاجيتيا كىي كاحدة مف أىـ مككنات المياقة ا

البدنية، حيث ترتبط بمعظـ المتطمبات البدنية الخاصة للبعبي كرة القدـ كتؤثر في مستكاىا، كيتضح احتياج 
لرأس أك التصكيب مف المرمى أك اللبعب ليا في كثير مف المكاقؼ أثناء المعب، كالكثب لضرب الكرة با

التمريرات المختمفة كعند أداء مختمؼ الميارات بالقكة كالسرعة المناسبة، كما يحتاج إلييا اللبعب أيضا في ما 
تتطمبو المباراة  تتطمبو المباراة مف الكفاح كالاحتكاؾ المستمر مع الخصـ للبستحكاذ، كيحتاج إلييا أيضا فيما

لمستمر مع الخصـ للبستحكاذ عمى الكرة أك الرقابة المحكمة مع التغمب عمى كزف مف الكفاح كالاحتكاؾ ا
 (55: 19الجسـ أثناء الأداء طكاؿ زمف المباراة. )

 Research Importance أهمية البحث: 
تتطمب القدرة العضمية القصكل مقدرة الجياز العصبى العضمى فى التغمب عمى مقاكمات تستمزـ 

الإنقباضات العضمية، كىى تعتبر خاصيو بدنية حركية مركبة مف عنصرل القكة  درجة عالية مف سرعة
، كتتمشى مع طبيعة الأداء الميارل لمعبة كرة القدـ بحيث تتضمف أعمى فعالية ليذا الأداء تحت كالسرعة

 ضغكط المعب فى المنافسة الرياضية. 
ف تدريبات الأسمكب البالستى مف أنسب التدريبات المستخدمة  فى تنمية القدرة العضمية القصكل كا 

لأنيا تمتاز عف غيرىا مف تدريبات تنمية القدرة العضمية بأنيا تجمع فى طبيعة أداءىا بيف صفتى القكة 
 العضمية كالسرعة معان بجانب المقاكمات المتكسطة المستخدمة.

لنكع مف التدريب كمف أىـ مميزات التدريب البالستى أنو يزيد مف الأداء الحركى، بمعنى أف ىذا ا
يؤدل إلى إرتفاع مستكيات الأداء الحركى فى النشاط الممارس كذلؾ بزيادة قدرة العضلبت عمى الإنقباض 

 (217: 11بمعدؿ أسرع كأكثر تفجيران خلبؿ مدل الحركة فى المفصؿ كبكؿ سرعات الحركة. )
معب عضلبت الفخذيف كتحتؿ تنمية قكة الطرؼ السفمي لدم لاعب كرة القدـ أىمية خاصة حيث ت  

ىذه المجاميع العضمية   hamstringكعضمة الساؽ كالخمؼ الفخذية   quadricepsذات الأربع رؤكس 
تمعب دكران ىامان في إنتاج قكة عضمية كبيرة يستخدميا اللبعب في الكثب كضرب الكرة كالضغط عمي المنافس 

 (16:19كالدكراف كتغيير سرعات الجرم.) tacklingكتكقيفو 
البالستي عمي   تأثير برنامج التدريبمف ىنا تكمف أىمية الدراسة  في أنيا تحاكؿ التعرؼ عمى ك 

 تطكير القدرة العضمية لعضلبت الطرؼ السفمي للبعبي كرة القدـ بدكلة الككيت.
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 Research Objectiveهدف البحث: 

 ييدؼ البحث إلى التعرؼ عمي:
القدرة العضمية لعضلبت الطرؼ السفمي  البالستي عمي تطكير التدريبتأثير برنامج  -

 .للبعبي كرة القدـ بدكلة الككيت
  Research hypothesisفرض البحث:

برنامج التدريب البالستي المقترح يؤثر عمي تطكير القدرة العضمية لعضلبت الطرؼ  -
 السفمي للبعبي كرة القدـ بدكلة الككيت.

            Research Termsمصطلحات البحث:

 امج التدريبي:البرن Training Program 

"ىػػػك الاسػػػتخداـ الأمثػػػؿ لمجمكعػػػة مػػػف الطرائػػػؽ التدريبيػػػة المجربػػػة عمميػػػان فػػػي السػػػابؽ لأجػػػؿ تطػػػكير 
كتحسػػػيف الصػػػفات البدنيػػػة كالفنيػػػة كالخططيػػػة كالنفسػػػية، كالارتفػػػاع بمسػػػتكل الأداء الرياضػػػي للبعبػػػيف 

 ( 42:  10لتحقيؽ ىدؼ رياضي محدد. )

 التدريب البالستى Ballistic Training: 
التػػدريب البالسػػتى يعنػػى تحقيػػؽ قػػدرة عضػػمية قصػػكل بتسػػارع إنقبػػاض الأليػػاؼ العضػػمية إلػػى أقصػػى سػػرعة 
بالتزامف مع سرعة القذؼ الفعمية للؤجساـ فى الفراغ كيعتمد ىذا النػكع مػف التػدريب عمػى التحػرر مػف الثقػؿ 

 (5 : 11 كفقان لطبيعة كؿ أداء.)
 وى القدرة العضلية القصMaximum Power: 

 .أقصى قكة يمكف لمفرد أف يخرجيا عند الأداء لمرة كاحده فقط بأقصى سرعة ممكنو ىى
      (11 :93) 

  Related Researchesالدراسات المرتبطة:
 أكلان : الدراسات العربية:

بالستي تأثير إستخداـ اسمكب التدريب البعنكاف " (12ـ( )2017محمد إبراىيـ عمي إبراىيـ )دراسة  17
"  عمي بعض المتغيرات المكلكفكلكجية كالبدنية كالمستكم الرقمي الخاص بمتسابقي الكثػب الثلاثػي

، ىػػدؼ البحػػػث إلػػػي التعػػػرؼ عمػػي تػػػأثير إسػػػتخداـ إسػػػمكب التػػدريب البالسػػػتي عمػػػي بعػػػض المتغيػػػرات 
سػػتخدـ الب احػػث المػػنيج المكركلكجيػػة كالبدنيػػة كالمسػػتكم الرقمػػي الخػػاص بمتسػػابقي الكثػػب الثلبثػػي ، كا 

( لاعبػػيف مػػف نػػادم السػػكيمحي الرياضػػي كنػػادم الػػنجـ الريفػػي ، 8التجريبػػي ، ككانػػت عينػػة البحػػث )
كأظيرت نتائج البحث كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسات البعدية لممجمكعة الضابطة فػي جميػع 

القياسػػػػات البعديػػػػة  المتغيػػػػرات )المكرفكلكجيػػػػة ، كالبدنيػػػػة ، كالمسػػػػتكم الرقمػػػػي( ، قيػػػػد البحػػػػث لصػػػػالح
لممجمكعة التجريبية ، حقؽ البرنامج التدريبي المقتػرح الأىػداؼ المتكقعػة للبعبػيف عينػة البحػث بنسػبة 

 أعمي مف البرنامج التدريبي التقميدم . 

"تأثير تدريبات القدرة العضمية بأستخداـ مقاكمات بعنكاف  (3)ـ( 2016حيدر شمخى جبار ) دراسة 27
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متغيرات البيكميكانيكية لمضرب الساحؽ العالي الأمامى بالكرة الطائرة مختمفة في قيـ بعض ال
، ىدفت ىذه الدراسة إلى اعداد تدريبات القدرة العضمية بأستخداـ بمقاكمات مختمفة في قيـ لمشباب"

بعض المتغيرات البيكميكانيكية لمضرب الساحؽ العالي بالكرة الطائرة لمشباب كالتعرؼ عمى تأثير 
بات )الأثقاؿ، التثقيؿ، كزف الجسـ( في قيـ بعض المتغيرات البيكميكانيكية لمضرب الساحؽ ىذه التدري

العالي بالكرة الطائرة لمجاميع البحث التجريبية كالتعرؼ عمى الفركؽ في قيـ بعض المتغيرات 
خدمت البيكميكانيكية لمضرب الساحؽ العالي بيف الإختبارات البعدية لمجاميع البحث التجريبية، كاست

( لاعب ضارب علبلي مف المركز التخصصى 18المنيج الكصفى. كتككنت عينة البحث مف )
بالكرة الطائرة في قضاء الشطرة، كمف أدكات جمع البيانات الاستبياف. كمف أىـ النتائج التأكيد عمى 
تطكير المتغيرات البيكميكانيكية بشكؿ عممي كمدركس لما ليا مف تأثير ايجابي عمى تطكير 

جراء دراسات مشابية ليذه الدراسة كلمراحؿ عمرية مختمفة.ا  لميارات لدل لاعبى كرة الطائرة كا 
"تدريبات القكة للاعبي كرة القدـ ( بعنكاف 20)ـJoão, et al, (2015 ) جاك كآخركفدراسة  37

، كىدفت الدراسة الي التركيز عمي دراسة أم أنكاع تدريبات القكة ىي الأفضؿ للآداء المتقدميف"
كعمي  عمى المدل الطكيؿ خلبؿ المباراة كطكاؿ المكسـالبدني ذك الكفاءة العالية للبعبي كرة القدـ 

ستخدـ الباحثكف المنيج  البحث المنيجي باستخداـ قكاعد البيانات التحمؿ كالقدرة البدنية للبعبيف، كا 
أف اللبعبيف  لاعبا لكرة القدـ. كيشير التحميؿ إلى 523ذات الصمة، تضـ عينة إجمالية مف 

المحترفيف بحاجة إلى زيادة كبيرة في قكتيـ لمحصكؿ عمى تحسينات طفيفة في بعض الإجراءات 
القائمة عمى تشغيؿ )السرعة كتغيير سرعة الاتجاه(. كيؤدم تدريب القكة إلى تحسينات أفضؿ في 

القكة / القكة عمى عدد أداء ميارة القفز مقارنة بباقي الميارات. كينبغي أف تشتمؿ برامج التدريب عمى 
 كبير مف التماريف التي تستيدؼ الإنقباض بالتقصير لمقكة الخاصة بلبعب كرة القدـ.

"تأثير برنامج تدريبى مقترح بالأكزاف التطكير ( بعنكاف 7) ـ(2011رحيـ عطية جناتي )دراسة  47
ة العضمية لدل لاعبي ، ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى القدر القدرة العضمية لدل لاعي كرة اليد"

كرة اليد ككضع برنامج تدريبى مقترح لتطكير القدرة العضمية لدل لاعبى كرة اليد كمعرفة مدل تأثير 
البرنامج التدريبى المقترح في تطكير القدرة العضمية، كاستخدمت المنيج الكصفى لملبئمتو لطبيعة 

ات جمع البيانات الاستبياف. كمف ( لاعبيف، كمف أدك 24مشكمة البحث. كتككنت عينة البحث مف )
أىـ النتائج اعتماد تفاصيؿ المنيج المقترح عند العمؿ فئات أخرل لتطكير القدرة العضمية كاستخداـ 

 البرنامج التدريبى المقترح بالأكزاف في تطكير القدرة العضمية لدل لاعبى كرة اليد لمشباب.
مية إستخداـ التدريب البالستى لتنميػة القػدرة فاع"بعنكاف  (1ـ( )2010) حساـ السيد العربيدراسة  57

التعػرؼ إلػي " ، ىػدفت الدراسػة العضمية عمى قكة كدقة التصكيب بالكثب عاليػان لػدل لاعبػى كػرة اليػد
عمػػػى فاعميػػػة إسػػػتخداـ التػػػدريب البالسػػػتى لتنميػػػة القػػػدرة العضػػػمية لمػػػذراعيف كالػػػرجميف عمػػػى قػػػكة كدقػػػة 

، إسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج التجريبػػي ،  سػػنة 18اليػػد تحػػت التصػػكيب بالكثػػب عاليػػا لػػدل لاعبػػى كػػرة 
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، ككانػػت أدكات  سػنة مػف نػادل بكرسػعيد  الرياضػى 18ناشػ  كػرة يػد تحػػت  15كأختػار عينػة قكاميػا 
برنػامج التػدريب البالسػتى المقتػرح ، إختبار قكة التصػكيب مػف الكثػب عاليػا،  الإختبارات البدنيةالبحث 
المتكسػػػط الحسػػػابى، الإنحػػػراؼ المعيػػػارل، إختبػػػار "ت"، الإحصػػػائية  ، المعالجػػػات ( أسػػػابيع8كمدتػػػو )

برنػػامج التػػدريب البالسػػتى المقتػػرح يػػؤثر إيجابيػػان عمػػى ، ككانػػت أىػػـ النتػػائج ىػػي أف  معامػػؿ الإرتبػػاط
سػػتخداـ التػػدريبات البالسػػتية  18القػػدرة العضػػمية لمػػذراعيف كالػػرجميف لػػدل ناشػػ  كػػرة اليػػد تحػػت  سػػنة، كا 

 سنة. 18قكة كدقة التصكيب بالكثب عاليان لدل ناش  كرة اليد تحت  يؤدل إلى تحسيف

تػأثير تػدريبات القػكة السػريعة "بعنػكاف ( 8ـ( )2010شػريؼ عمػي طػو ، أحمػد محمػد زكػي ) دراسة 67
، ييػػدؼ البحػػث إلػػى تصػػميـ برنػػامج تػػدريب  "البالسػػتية فػػى تصػػكيب منتخػػب العمالقػػة فػػى كػػرة اليػػد

تحسػػػيف ميػػػارة  فػػػىة السػػػريعة كذلػػػؾ لمتعػػػرؼ عمػػػى مػػػدل تأثيرىػػػا بالسػػػتى يحتػػػكل عمػػػى تػػػدريبات لمقػػػك 
لاعبػا  30التصكيب لناش  كرة اليػد ، كقػد إسػتخدـ الباحثػاف المػنيج التجريبػي ، كعينػة البحػث قكاميػا 

سػػنة لممكسػػـ الرياضػػى  18مػػف لاعبػػى منتخػػب المشػػركع القػػكمى لمعمالقػػة لمنطقػػة كسػػط الػػدلتا تحػػت 
ة العمديػػػػػة الإختبػػػػػارات البدنيػػػػػة ، كانػػػػػت أدكات البحػػػػػث ىػػػػػػي ـ ، إختيػػػػػرت بالطريقػػػػػ2010 – 2009

الإختبػػػػارات المياريػػػػة ، برنػػػػامج التػػػػدريب البالسػػػػتى ، المعالجػػػػات الإحصػػػػائية لمبحػػػػث ىػػػػي المتكسػػػػط 
معادلة نسبة التحسف % ، ككانػت نتػائج البحػث تػدريبات  الحسابى، الإنحراؼ المعيارل، إختبار "ت"،

جابى فى ، تطكير مستكل المتغيرات البدنية قيػد البحػث لناشػ  كػرة اليػد المقاكمة البالستية ليا تأثير إي
 ، تحسف عناصر المتغيرات الميارية قيد البحث لناش  كرة اليد.

 ثانيان : الدراسات الأجنبية:
"تػدريبات بالسػتية  بعنػكاف( 19ـ( )2008) Jason B. Winchesterجيسػكف بكنشػير   دراسػة 27

ة مف خلاؿ تغيػرات فػى القػكة كنػكع النسػيج العضػمي لمرياضػييف" ، ( أسابيع لتحسيف الطاق8لمدة )
ىػػدفت الدراسػػػة إلػػػي ييػػػدؼ ىػػػذا البحػػػث إلػػػي التعػػػرؼ عمػػػى تػػػأثير تػػػدريبات المقاكمػػػة البالسػػػتية ككػػػذلؾ 
تدريبات القكة عمى كؿ مف )النسػيج العضػمى كتركيبػو، أقصػى قػكة كقػدره، أقصػى طاقػة( ، قػد إسػتخدـ 

(سنة تػـ تقسػيميـ 30 -18( رجؿ أعمارىـ مف )14كعينة البحث قكاميا )الباحث المنيج التجريبي ، 
( أفراد كيشترط ألا يككنػكا قػد تعرضػكا 6( أفراد كالضابطة عددىا )8إلى مجمكعتيف التجريبية عددىا )

( شػػير سػػابقة ، إختيػػرت بالطريقػػة العمديػػة 12لأل نػػكع مػػف أنػػكاع تػػدريبات المقاكمػػة البالسػػتية لمػػدة )
لبدنية ، كانت أدكات البحث ىي تحميؿ النسيج العضػمى ، إختبػار أقصػى طاقػة ، إختبػار الإختبارات ا

( أسابيع ، المعالجات الإحصائية لمدراسػة 8سحب الفخذ )الايزمترل( ، برنامج تدريبات بالستية لمدة )
ت(، ىي المتكسط الحسابى، الإنحراؼ المعيػارل، الكسػيط، معامػؿ الإرتبػاط، معامػؿ الإلتػكاء، إختبػار)

، معادلة نسبة التحسف ، ككانت نتػائج الدراسػة ىػي تػدريبات المقاكمػة البالسػتية طريقػو فعالػة فػى زيػادة
أقصى طاقة ، تحسيف معدؿ القكة كالقدرة العضمية، أف التدريبات أحدثت تأثيرات إيجابية عمى النسيج 

 العضمى كتركيبو.
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  Research proceduresإجراءات البحث:

  منهج البحث:
تـ استخداـ المنيج التجريبي لممجمكعة الكاحدة باعتباره المنيج الأكثر تناسبا مع ىذه الدراسة كما      

تتطمبو مف إجراءات بحثية يتطمب أبسط تصميـ تجريبي، مجمكعة كاحدة مف المفحكصيف إذ يقكـ الباحث 
ير الذم يحدث إذا ما بملبحظة أداء المفحكصيف قبؿ كبعد تطبيؽ متغير أك إبعاده، كيقيس مقدار التغ

 كجد تغير في آدائيـ.
 عينة البحث:

تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف لاعبي أندية الدرجة الأكلي الممتازة لكرة القدـ بدكلة  
 ( لاعب.23الككيت كعددىـ )

 تفاصيؿ مجتمع البحث (1جدكؿ )
 النسبة المئكية  المجتمع

 %100 63 مجتمع الأصؿ
 %36,50 23 تجريبيةالمجمكعة ال

 %7,47 5 العينة الاستطلبعية

 ( تفاصيؿ مجتمع البحث1يكضح جدكؿ رقـ )
 تجانس عينة البحث:

الكزف( ، لمتعرؼ عمػى تجػانس عينػة البحػث، ككانػت  -الطكؿ –تـ إجراء بعض القياسات الأكلية كىى )السف 
 كالتالي:

 لإلتكاءالمتكسط الحسابي كالإنحراؼ المعيارم كمعامؿ ا (2جدكؿ )
 (23لعينة البحث             )ف=

 معامؿ الإلتكاء الإنحراؼ المعيارم المتكسط الحسابي كحدة القياس المتغير
 0.53 0.77  21.13 السنة السف
 0.31 10.36  171.3 سـ الطكؿ
 0.79 8.11 71.25 بالكجـ الكزف

 -كىي تنحصػر مػابيف ) 0.79الى  0.31( أف معاملبت الإلتكاء تراكحت مابيف 2يتضح مف جدكؿ)
 ( ممايدؿ عمى إعتدالية التكزيع لمعينة فى تمؾ المتغيرات.3+

  الدراسة الاستطلاعية:
بدكلػة ( مف لاعبي أندية الدرجػة الأكلػي الممتػازة 5بإجراء الدراسة الاستطلبعية عمى عدد)الباحث قاـ  
البحػػث، كالتأكػػد مػػف صػػلبحية الأدكات  بيػػدؼ التعػػرؼ عمػػى ملبئمػػة تػػدريبات البرنػػامج البالسػػتي لعينػػة الككيػػت

 الثبات( للئختبار البدني )قيد البحث(. -المستخدمة، كالتعرؼ عمى المعاملبت العممية )الصدؽ
 أدوات ووسائل جمع البيانات: 

قكة عضلبت الفخذ )العضمة ذات الأربع رؤكس الفخذية كعضمة خمؼ الفخذ( إختبار  بتطبيؽالباحث قاـ  
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ثـ تـ حساب  ، الكيمك جراـ مف 1/10 كاحدة كسجؿ الثقؿ لأقرب محاكلة لاعب كؿ منح ثحي القابضة لمركبة
%( مف خلبؿ إجراء 80,35عمى أفراد عينة البحث ، كبمغ معامؿ الثبات ) كالصدؽ للئختبار معامؿ الثبات

عادتو بعد فترة أخرم عمي نفس العينة ، حيث بمغ   كضكعيةم اما ، %(81,72صدؽ الإختبار ) الإختبار كا 
 . اللبعبيف نتائج خلبؿ %( مف88.74) فكانت الاختبار
 :(كعضمة خمؼ الفخذ قكة عضلات الفخذ )العضمة ذات الأربع رؤكس الفخذيةقياس 

 طريقة القياس:  
 يجمس اللبعب طكلان عمي جياز المالتي جيـ )جياز الأمامية(. -

 يقكـ اللبعب بدفع الثقؿ بالرجميف بأقصي قكة. -

 ف الثقؿ الذم حققو اللبعب في سجؿ القياسات الخاصة بذلؾ.يدكف الباحث كز  -
 القياس المستخدـ (2جدكؿ )

 كحدة القياس أدكات القياس الغرض مف الاختبار الاختبار

قكة عضلبت الفخذ )العضمة ذات 
الأربع رؤكس الفخذية كعضمة خمؼ 

 الفخذ( القابضة لمركبة

قياس قكة العضمة مف خلبؿ رفع 
 ثقؿ معيف

 كيمك جراـ ماميةجياز الأ

 الثبات(: –المعاملات العممية )الصدؽ 
 معامؿ الصدؽ:

إستخدـ الباحث معامؿ صدؽ التمايز بيف مجمكعتيف أحداىما مميزه مف مجتمع البحث كخػارج العينػة  
( لاعبيف ، كتـ إيجاد دلالػة الفػركؽ بػيف نتػائج 5( لاعبيف، كالأخرل غير مميزه كقكاميا )5الأساسية كقكاميا )

 ( يكضح ذلؾ.3المجمكعتيف فى إختبار قياس قكة عضلبت الفخذ كجدكؿ )
 دلالة الفركؽ بيف التطبيقيف لممجمكعة المميزة  كالمجمكعة غير المميزة (3جدكؿ )

 5= 2= ف1ف فى قياس قكة عضلات الفخذ )قيد البحث(
 

 الإختبار
كحدة 
 القياس

  المجمكعة غير المميزة  المجمكعة المميزة
 " ت" قيمة

 كدلالتيا
المتكسط 
 الحسابى

الإنحراؼ 
 المعيارل

المتكسط 
 الحسابى

الإنحراؼ 
 المعيارل

 ;13.14 0.15 4.89 0.58 9.95 كجـ قياس قكة عضلات الفخذ

 2.306= 0.05قيمة "ت" الجدكلية عند مستكل معنكية 
لمجمػكعتيف بػيف ا 0.05( كجكد فركؽ ذات دلالػو إحصػائيان عنػد مسػتكل معنكيػة 3يتضح مف جدكؿ ) 

 المميزة كغير المميزة كلصالح المجمكعة المميزة فى الإختبار )قيد البحث(.
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 معامؿ الثبات:
قاـ الباحث بإيجاد معامؿ الثبات للئختبار البدني )قيد البحث( كذلؾ بإستخداـ أسمكب تطبيؽ الإختبار ثـ 

يؽ الأكؿ كالثانى مع مراعاة نفس ، كبفاصؿ زمنى قدره يكـ كاحد بيف التطب Test Re. Testإعادة تطبيقو 
، ـ9/2/2018الخميس المكافؽ الظركؼ كالشركط عنػػػػد التطبػػػػيؽ، حيث أجػػرل التػػػطػػبػػيػػػؽ الأكؿ يكـ 

، كتـ حساب معامؿ الثبات بيف التطبيؽ الأكؿ ـ10/2/2018الجمعة المكافؽ كأجرل التطبيؽ الثانى يكـ 
( معامؿ الإرتباط للئختبار 4كيكضح جدكؿ )  Personالبسيط لبيرسكفكالثانى بإستخداـ معامؿ الإرتباط 

 البدني )قيد البحث(.
 معامؿ الثبات بيف التطبيقيف الأكؿ كالثانى لمعينة (4جدكؿ )

 5ف=  البدني )قيد البحث( الإستطلاعية فى الإختبار

 
 كحدة القياس البدني الإختبار

  التطبيؽ الثانى  التطبيؽ الأكؿ
 قيمة
 "ر"

 دلالتياك 

المتكسط 
 الحسابى

الإنحراؼ 
 المعيارل

المتكسط 
 الحسابى

الإنحراؼ 
 المعيارل

 ;0.99 2.88 10.24 2.18 10.25 كجـ قياس قكة عضلات الفخذ

 0.878=  0.05قيمة " ر " الجدكلية عند مستكل معنكية 
كالتطبيؽ الثانى عند مستكل  ( كجكد علبقة إرتباطيو دالة إحصائيان بيف التطبيؽ الأكؿ4يكضح جدكؿ )      
 فى الإختبار البدني )قيد البحث(، مما يشير إلى ثبات الإختبار. 0.05معنكية 

 التجربة الأساسية:
 القياس القبمي: 

أجرم الباحث القياس القبمي لمتغير قكة عضلبت الفخذ برنامج التدريب البالستي ك ىك عبارة عف قياس قكة  
 .ـ14/2/2018الثلاثاء المكافؽ عضلبت الفخذ ، كذلؾ فى يكـ 

 (5جدكؿ )

     غ  
 ق  ة ت  لإ           ي

    ح   ة
 ق  ة ت
   ج    ة

  لا ة
 +ع س      ق

ق  س ق ة 
  ضلات     ذ

      ةغ    1621 3663 2622 16624

ي لاعبتكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في القياس القبمي بيف لا ( أنو 5يتضح مف جدكؿ )       
 .البحث  متغيرلمجمكعة التجريبية في ا
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 تطبٍق البرناهج التدزٌبى:
بتنفيذ إجراءات برنامج التدريب البالستي المستيدؼ منو تطكير القدرة العضمية لعضلبت  الباحثقاـ  

ستغرؽ البرنامج مدة   90 -60كحدات تدريبية أسبكعيان بزمف تراكح بيف  3أسابيع  بكاقع 8 الطرؼ السفمي، كا 
 فترة ما قبؿ المنافسة(، -فترة الإعداد –كقد تـ تقسيميا إلى ثلبث فترات تدريبية )فترة التييئة  يقة لمكحدة ،دق

 فترة التييئة: )أسبكعيف(
كتشمؿ عمى تييئة الرياضى لمتكيؼ مع البرنامج التدريبى، كتككف شدة الأحماؿ قميمػة كفتػرات الراحػة   

 كبيرة نسبيان.
 دريب خلاؿ فترة التييئة شدة كحجـ الت (6جدكؿ )

    ك    ت        ج    ت   ش ة  لأ   ع
    حة   ن 
    ج    ت

       ت         ف  
  لأ   ع

(        ت 5-3) %30  لأ  
  لأ           

(        ت 10-12)
  لأ           

 ق 1630-2630
3 

(        3-1) %35      ي
  لأ       ح ة

(        ت 10-15)
        ح ة لأ

 ق 2-3
3 

 أسابٍع(3) فترة الإعداد:
كيككف فييا التدريب بإستخداـ تمرينات المقاكمة القذفية بصػكرة أكبػر كالتركيػز عمػى تػدريب العضػلبت  

بالسرعة التى تمثؿ سرعة الأداء الحركى أثناء المنافسة الرياضية، كتزداد فى تمؾ الفترة الشدة مع كجكد فتػرات 
 .راحة قميمة نسبيان 

 شدة كحجـ التدريب خلاؿ فترة الإعداد (7جدكؿ )

 التكرارات عدد المجمكعات الشدة الأسبكع
الراحة بيف 
 المجمكعات

عدد مرات 
التدريب فى 
 الأسبكع

( لتدريبات 5-3) %40 الثالث
 الأثقاؿ بالبار،

(  لتدريب 1-3) 
 الأثقاؿ الحرة

( لتدريبات 10-12)
 ،الأثقاؿ بالبار

( لتدريبات 10-15)
 الأثقاؿ الحرة

 3 ؽ 1.30-2.30
 3 ؽ 3-2 %35 الرابع

 3 ؽ 2.30-1.30 %40 الخامس

 أسابيع( 3فترة ما قبؿ المنافسة الرياضية: )
القصػػكل، فيػػى فتػػرة العمػػؿ ذك الشػػدة  العضػػميةكىػػذه الفتػػرة يصػػؿ فييػػا اللبعبػػكف إلػػى القمػػة فػػى القػػدرة  

 العالية كقمة حجـ التدريبات.
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 جـ التدريب خلاؿ فترة ما قبؿ المنافسة الرياضيةشدة كح (8جدكؿ )

    ك    ت        ج    ت   ش ة  لأ   ع
    حة   ن 
    ج    ت

       ت 
        ف  

  لأ   ع

( لتدريبات الأثقاؿ 5-3) %45 السادس
 ،بالبار

(  لتدريب الأثقاؿ 1-3)
 الحرة

( لتدريبات 10-12)
 ،الأثقاؿ بالبار

( لتدريبات 10-15)
 ثقاؿ الحرةالأ

 3 ؽ 2-3
 3 ؽ 3 -2 %40 السابع

 3 ؽ 3-2 %45 الثامف

 القياس البعدل:
بعػػد الإنتيػػاء مػػف تطبيػػؽ البرنػػامج التػػدريبى قػػاـ الباحػػث بػػإجراء القيػػاس البعػػدل بػػنفس ترتيػػب كشػػركط          

ج كالبيانػات فػى كشػكؼ ، ثـ قػاـ الباحػث بتفريػغ النتػائـ15/4/2018الأحد المكافؽ القياس القبمى، كذلؾ يكـ 
 معده مسبقان لذلؾ تمييدان لمعالجتيا إحصائيان.

  المعالجات الإحصائية:
تـ استخداـ المعالجات الإحصائية المناسبة لطبيعة البحث كذلؾ باستخداـ برنامج لإدخاؿ البيانات  
  لإجراء العمميات الإحصائية لمبحث.  SPSS كبرنامج 
 المتكسط الحسابى.  -
                                الكسيط.     -
 الإنحراؼ المعيارل.  -
 معامؿ الإلتكاء.   -
 .                   personمعامؿ الإرتباط البسيط لبيرسكف  -
 .             T. testإختبار "ت"  -
 معادلة نسبة التحسف. -
  ( لمدلالة.0.05كتبنى الباحث مستكل معنكية  ) 

   ض       ج     قش ه :

 -:    قش ه     حث       ه  ف ضج        ض 

 -عمى مايمى : فرضينص ىذا ال

برنامج التدريب البالستي المقترح يؤثر عمي تطكير القدرة العضمية لعضلبت الطرؼ  -
 السفمي للبعبي كرة القدـ بدكلة الككيت.

 بعػػػػػدعمييػػػػػا  مػػػػف خػػػػػلبؿ تحميػػػػػؿ النتػػػػائج التػػػػػى حصػػػػؿ تبػػػػيف لمباحػػػػػث كلإثبػػػػات ىػػػػػذا الفػػػػرض مػػػػػف عدمػػػػػو     
القػػػػػدرة العضػػػػػمية لعضػػػػػلبت لإختبػػػػػار مػػػػػف خػػػػػلبؿ تطبيػػػػػؽ القيػػػػػاس القبمػػػػػي تنفيػػػػػذ برنػػػػػامج التػػػػػدريب البالسػػػػػتي ك 

، ثػػػػػػـ قػػػػػػاـ الباحػػػػػػث بتطبيػػػػػػؽ القيػػػػػػاس القػػػػػػدرة العضػػػػػػمية للبعبػػػػػػيفعنصػػػػػػر  طػػػػػػكرلمتعبيػػػػػػر عػػػػػػف مػػػػػػدم ت الفخػػػػػػذ
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 البعدل لعينة البحث.                                                       
  ضح       ط ت   ح    ة   لإ ح  ف ت  لإ           ي       ي  ق  ة ت    ح   ة  (3) ج   

 (23   ج    ة   لا ة      ق لإ           ة     )ن= 
     غ  

 ق  ة ت  لإ           ي  لإ           ي
    ح   ة

 ق  ة ت
   ج    ة

  لا ة
 +ع س +ع س      ق

ق  س ق ة 
  ضلات     ذ

16624 2622 
 

31632 

 

      ة 1621 1633 06125

 1.81(    جة ح  ة = 0605)*( ق  ة ت   ج    ة         ي  لا ة ) 

    قشة       ج:  

 قكة عضلبت الفخػذ( يكضح المتكسط الحسابي كالإنحراؼ المعيارم في نتائج إجراء إختبار 9جدكؿ)         
( 1.81( كىػػي أكبػػر مػػف قيمػػة )ت( الجدكليػػة كالبالغػػة )1.93، حيػػث جػػاءت قيمػػة )ت( المحسػػكبة كالبالغػػة )

 ممايدؿ عمى كجكد فركؽ معنكية بيف الإختباريف كلصالح الإختبار البعدم.
فػػي قيػػاس قػػكة  فػػى الإختبػػار البعػػدم عػػف الإختبػػار القبمػػي لصػػالح البعػػدمكمػػف ىنػػا يتبػػيف فػػرؽ كاضػػح       

 .عضلبت الفخذ للبعبيف
اللبعبػػيف لػػدم  قػػكةحقػػؽ معػػدؿ تحسػػف فػى عنصػػر ال قػػكة عضػلبت الفخػػذي لتنميػػة إذ أف البرنػامج التػػدريب      

 . عينة البحث
 حيػػث حقػػؽ (12ـ( )2017محمػػد إبػػراىيـ )كىػػذه النتػػائج تتفػػؽ مػػع ماتكصػػمت إليػػو دراسػػة كػػؿ مػػف       

مػػي عمػػي بعػػض المتغيػػرات المكركلكجيػػة كالبدنيػػة كالمسػػتكم الرقالتػػأثير إسػػتخداـ إسػػمكب التػػدريب البالسػػتي 
اعػػػداد أف إلػػػى تكصػػػؿ  (3)ـ( 2016حيػػػدر شػػػمخى ) دراسػػػةك فػػػي الخػػػاص بمتسػػػابقي الكثػػػب الثلبثػػػي 

فػي قػيـ بعػض المتغيػرات البيكميكانيكيػة أثػر بالتحسػف تدريبات القدرة العضمية بأستخداـ بمقاكمات مختمفػة 
ـJoão, et al, (2015 ) جػػاك كآخػػركفدراسػػة ، كفػي لمضػرب السػػاحؽ العػالي بػػالكرة الطػائرة لمشػػباب 

التركيػز عمػي دراسػة أم أنػكاع تػدريبات القػكة ىػي الأفضػؿ لػلآداء البػدني ذك الكفػاءة تكصؿ الي أف ( 20)
كعمػػي التحمػؿ كالقػدرة البدنيػػة  عمػى المػػدل الطكيػؿ خػلبؿ المبػػاراة كطػكاؿ المكسػـالعاليػة للبعبػي كػػرة القػدـ 

القػدرة العضػػمية  تكصػمت الػػي أف  التػػي( 7) ـ(2011رحػػيـ عطيػػة جنػاتي )دراسػة ، ككػذلؾ فػػي  للبعبػيف
 حسػػػاـ السػػػيد العربػػػيدراسػػػة ، ك كضػػػع برنػػػامج تػػػدريبى يمكػػػف تطكيرىػػػا مػػػف خػػػلبؿ لػػػدل لاعبػػػي كػػػرة اليػػػد 

التعػػرؼ عمػػى فاعميػػة إسػػتخداـ التػػدريب البالسػػتى لتنميػػة القػػدرة العضػػمية إلػػي ىػػدفت  التػػي (1ـ( )2010)
، ككانت أىـ  سنة 18ا لدل لاعبى كرة اليد تحت لمذراعيف كالرجميف عمى قكة كدقة التصكيب بالكثب عالي

برنامج التدريب البالستى المقترح يؤثر إيجابيان عمى القدرة العضػمية لمػذراعيف كالػرجميف لػدل النتائج ىي أف 
ستخداـ التدريبات البالستية يؤدل إلى تحسيف قكة كدقة التصػكيب بالكثػب  18ناش  كرة اليد تحت  سنة، كا 
( 8ـ( )2010شريؼ عمي ، أحمد محمد ) دراسػةفضلبن عف   ، سنة 18رة اليد تحت عاليان لدل ناش  ك

تػأثير إيجػابى  لػويحتػكل عمػى تػدريبات لمقػكة السػريعة الػذم تدريب بالسػتى البرنامج  التي تكصمت الي أف 
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قيد ميارية تحسف عناصر المتغيرات الك فى  تطكير مستكل المتغيرات البدنية قيد البحث لناش  كرة اليد ، 
( 19ـ( )2008) Jason B. Winchesterجيسػكف بكنشػير   دراسػةكفػي ‘  البحػث لناشػ  كػرة اليػد

إلي تػأثير تػدريبات المقاكمػة البالسػتية ككػذلؾ تػدريبات القػكة عمػى كػؿ مػف )النسػيج العضػمى  الذم تكصؿ 
، أقصػى فػى زيػادة تدريبات المقاكمة البالستية طريقػو فعالػة ك أفكتركيبو، أقصى قكة كقدره، أقصى طاقة( 

 أحدثت تأثيرات إيجابية عمى النسيج العضمى كتركيبو. كقدطاقة ، تحسيف معدؿ القكة كالقدرة العضمية، 

اف تحقيؽ المجمكعة التجريبية لمتحسف في جميع قيـ الأكساط الحسابية، يدؿ عمى  الباحثكيرم              
البعدم كيعزك الباحث سبب ىذا التطػكر إلػى طبيعػة  قياسكجكد فركؽ معنكية ذات دلالة إحصائية كلصالح ال

كنتيجػة تكيػؼ العضػلبت العاممػة  القػكةالتى ساىمت كبفاعمية كبيرة في زيادة مقدار  البرنامج البالستيتدريبات 
. إذ أف الأليػػاؼ العضػػمية التدريبيػػة البالسػػتيةخػػلبؿ الأداء الفنػػي كتطكرىػػا بسػػبب الزيػػادة المتدرجػػة فػػي الاحمػػاؿ 

لقػػدرة عمػػى إنتػػاج قػػكة كبيػػرة مػػف خػػلبؿ تغييػػر نػػكع المقاكمػػة كبػػذلؾ فػػإف عػػدد الكحػػدات الحركيػػة العاممػػة لػػدييا ا
سػػكؼ يػػزداد تبعػػا لزيػػادة قػػدرتيا عمػػى انتػػاج الطاقػػة حيػػث أظيػػرت المجمكعػػة التجريبيػػة فػػركؽ معنكيػػة فػػي قػػيـ 

التػدريبات أداء فػي يا اللبعبػيف البعدم كيعزك الباحث سبب ذلؾ إلى القكة التػى إكتسػب قياس القكة في الإختبار
كصػػكلا إلػػى تحقيػػؽ أقصػػي أرتفػػاع كأقػػكم قػػكة سػػاىمت فػػي تطػػكير القػػدرة العضػػمية لعضػػلبت الفخػػذيف  البالسػػتية

كالسػػاقيف الأماميػػة كالخمفيػػة كتحمميمػػا كأيضػػاحققت الغايػػة منيػػا فػػي تطػػكر مسػػتكل تحمػػؿ قػػكة الأداء لعضػػلبت 
داء فخػذيف الأماميػة كالخمفيػة لحظػة الأالػزاكم لعضػلبت السػاقيف كال الأطراؼ السػفمى التػي تتمثػؿ بزيػادة المػدل

 بأقصى سرعة كقكة كبذلؾ يككف الأداء مثالي كمتكامؿ المراحؿ كبأنسيابية عالية.
 الاستنتاجات والتوصيات:

 الاستنتاجات:
مػػػف خػػػلبؿ عػػػرض الإطػػػار النظػػػرم كالدراسػػػات السػػػابقة كعػػػرض كمناقشػػػة النتػػػائج التػػػي تكصػػػؿ إلييػػػا  

 مايمي:ستنتج يباحث ال
تطكير القدرة العضمية لعضلبت الطرؼ السفمي للبعبي كرة القدـ في تأثير البرنامج التدريبي   -

 بدكلة الككيت.
 التوصيات:

 كصى بالآتي:يمف استنتاجات الباحث مف خلبؿ ما تكصؿ إليو  
ي للبعبي طرؼ السفمتطكير القدرة العضمية لعضلبت الفي إستخدـ البرنامج التدريبي قيد البحث  -

 .كرة القدـ بدكلة الككيت
لآداء لاعبػي كػرة ضركرة تطكير البرامج التدريبيػة لتنميػة مختمػؼ عناصػر الصػفات البدنيػة اللبزمػة  -

 القدـ.
 المراجع: 

 :أولًا: المراجع العربية
مى قكة فاعمية إستخداـ التدريب البالستى لتنمية القدرة العضمية ع ـ( :2010) حساـ السيد العربي .1
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آفاق  –الوؤتور العلوً"رَاضح الزاهعاخ العرتُح  ، كدقة التصكيب بالكثب عاليان لدل لاعبى كرة اليد

 م.1111وتطلعاخ" ضوي فعالُاخ الذورج الرَاضُح العرتُح الخاًُح للزاهعاخ، هصر، أكتىتر

طبيؽ(، الطبعة الاعداد الميارل للبعبى كرة القدـ )النظرية كالت ـ(:2003حسف السيد أبك عبده )  .1
 الرابعة، مطبعة الاشعاع الفنية، الاسكندرية.

تأثير تدريبات القدرة العضمية بأستخداـ مقاكمات مختمفة في قيـ بعض ـ(: 2016حيدر شمخى جبار ) .3
 المتغيرات البيكميكانيكية لمضرب الساحؽ العالي الأمامى بالكرة الطائرة لمشباب.

هٌشأج : انخذريب انبهيىيخري)انجزء الأول(، و(2005) قعخيريت إبراھيى انسكري، يحًذ جابر بري .0

 .الوعارف، الإضكٌذرَح

نظريات  ـ(:2012دكبمر ىكفك، كىيرتسكؾ كماير ككميمش كمكلر كراك ىكلت كزلابي ككيرشو ) .٢
 كطرؽ التدريب في رياضية كرة القدـ، كمية العمكـ الرياضية، جامعة لا يبزغ، ألمانيا.

تأثير برنامج تدريبى مقترح بالأكزاف التطكير القدرة العضمية لدل  ـ(:2011رحيـ عطية جناتي ) .6
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