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ستخدام التدريب البالستي على تطوير القدرة  إبرنامج تدريبي مقترح ب تأثير
 سنة  20تحت   متر حواجز110  لمتسابقي الرقمي العضلية والمستوى 

 
 أسامة فؤاد محمد عبد المنعم.د / أ.م

 الرياضات الاساسية، كلية التربية الرياضية بالهرم، جامعه حلوان تدريب أستاذ مساعد بقسم  
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 الكلمات الاستدلالية للبحث : 
 متر حواجز. 110متسابقي ، القدرة العضلية   ،التدريب البالستي  

  

يهدف البحث إلى التعرف على تأثير برنامج تدريبي مقترررب ساخررت دات الترردريل البالىررتي علررى تةرر ير القرردر  
مذلرررن مررر  صررر بر تمرررووي برنرررامج تررردريبي مقتررررب مترررر و جررر ا    110العضرررلوا مالوىرررت م الرتوررري لوتىررراسقي 
متررر و جرر ا   ل مالتعرررف علررى تررأثير البرنررامج الوقترررب علررى تةرر ير  110ساخت دات التدريل البالىررتي لوتىرراسقي 

متررر و جرر ا   ل اخررت دات الباجررث التمررووي التقريبرري سةريقررا  110القرردر  العضررلوا مالوىررت م الرتورري لوتىرراسقي 
القواس القبلي البعدي لوقو عررا تقريبوررا ماجررد  م رر  مجررد تمررووواج الورر هج التقريبررى ل ترري اصتوررار عي ررا البحررث 

( خرر ا مرر  مسةرراب القوه ريررا 20تو جرر ا   تحرر   110( لاعبرري  7سالةريقررا الةبقوررا العودمررا لوقو عررا تضرري  
مرر  اندمررا الا لرري ممدي ررا نمررر مالوعررا ي ل تورر   ررفت الدراخررا لرري ال تررر  مرر  يرر ت الىررب   2021و2020م خرري 

ت اشرررتول  لترررر  البرنرررامج علرررى ار عرررا مشرررهر 2021و9و18ت مجترررى يررر ت ال ورررو  الو الررر  2021و5و1الو الررر  
البالىررتي( مقىرروا  –البليرر متر   –( مجررد  تدريبوررا شرراملا ترردريباج  الاثقرراب 64( اخررب ي محترر ي علررى  16ب اتع  

 كالتالير

 ( مجد  تدريبوا لى الشهر20( مجداج تدريبوا مخب عوا سإ والي  5الشهر الامبر تتضو  عد   
 ( مجد  تدريبوا لى الشهر20( مجداج تدريبوا مخب عوا سإ والي  5الشهر الثانىر تتضو  عد   

 ( مجد  تدريبوا لى الشهر12( مجداج تدريبوا سالوىتوا مخب عوا سإ والي  3الشهر الثالثر تتضو   
 ( مجد  تدريبوا لى الشهر12( مجدتي  تدريبوا سالوىتوا مخب عوا سإ والي  3الشهر الراسعر تتضو   

ان الترردريل ساخررت دات مخررل ر الترردريل البالىررتي يرر  ي إلررى  ر فيي وييوت ئتيالب البويي  لوايي  الباحي  الييي
مترررو جرر ا   م اررفلن لررا تررأثير امقررابى علررى المرر اج 110الارت رراي سوىررت ي الا اح الحرارري مالبرردني لوتىرراسقي 

مترررو جرر ا    القرر  ل الىرررعا القمرر مل القرردر ( لرردي الرررا  عي ررا 110الرتوي سوتىاسقي البدنوا ال اصا مالوىت ي 
 البحث.
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  -مقدمة ومشكلة البحث: 
معتبر تة ر مىت م الإنقاز الرياضى مالتة ر الهائل لى الأرتات القواخوا لى الأنشةا الرياضوا  
ال ر ما الو تل ا مصاصا لى خباتاج الىرعا لى رياضا العار الق م صير  ليل على  فا التقدت مالتة ر  
الىريع لى  فا العمرل لإذا نظرنا ل عبى الوىت ياج العالوا لى البة لاج العالووا مالدمراج الأملووبوا  
يتضح ل ا مدم التقدت مالتة ر الهائل مالارت اي الىريع لى مىت م م احال عبي  نتوقا اخت دات اخاليل  
التدريل الحديثا ل  متحتل خباتاج الىرعا  م ووا ابير  بي  خائر الوىاسقاج الأصرم م  مىاسقاج العار  

   ( 2ر  3م  م اص اج متدراج ماختعدا اج صاصا .     ا الق يل مذلن لوا تتةلب 
من الك اح  البدنوا الوعتود  على    م(1997)  "  وفات الاح الدينالدين، و طلوة حسام    "ميت  
مقالًا لت ضوح ال رمق    م ي  الرياضوالمعظي الأنشةا    ي  العضلوا مالقدر  م ووا ابير  لكً  م  الق  
ت ووا ال م     يم ووا تدريباج الوقامما ل  م  الدراخاج على  العديد متد مكدج    ال عبي لال ر ما بي   

الت   القدر لم العضلوا    الق   التوري اج  تلن  مالتدريل    اخت داتتعتود على    يصاصا  البلي متر   الأثقاب 
   (46ر 10 مالبالىتي. 

لامر عويس  ميشير    "( " القدر   م(2009الجبالي  عبار  ع  الاخت دات الامثل  العضلوا    ان 
   (14ر  6.  مت قرللق   مالىرعا لى ا اح عول عضلى 

)  مشيركوا   الفتاح"  عبد  أحمد  العلا  أبو  القدر   م(  2003"  تدر  من   " ع   عبار   العضلوا 
العضلي   العمبي  ت   خريعا  القهاز  إنتاج  لى   الأمرعلى  مالىرعا  الق    يتةلل  مج ص ا  الفي 

 (  97 ر1مك ن ماجد".  
م     البالوىتى مصبحالتدريل    ت( من2009   م(2019“)خطاب  ومومد    ،مومد السيد  "ميشير

مت ضح البح ث العلووا سأنا مخل ر   العاليلعلى مىت م    للرياضاج   الحديثا  م ي الأخاليل التدريبوا 
الق  لعاب   خرعا  لتة ير  اخت داما  مك ن  ات    الرياضيلالأ اح  م   يتي  ممضا  معظي    لأ احممنا 

ال عبي    ملهي  لإ را   منتوقا  التدريل    مالودر ي الرياضيي ل  محى     موك البالوىتى  من  م   من 
ت  لالأ اح للقد  الوتكاملا  تدريبهي  برامج  م     يضو تا  ل  الرياضاجلاثير  عامً   اماً    يممصبح 

   (163ر 13(  83ر 12  الت ةوط لتة ير مإعدا  الرياضيي .
 ي طريقا جديثا تقوع بي  تدريباج الاثقاب مالبلي مترين متتضو     ى البالوىت  التدريل ميعتبر  

 ( 190ر  4رلع اثقاب سأمزان صفو ا نىبواً سىرعاج عالوا.   
)ميشير    " رمزي  أحمد  مومد  الأخاليل   م(2007"  مجد  البالوىتي     التدريل  مخل ر  ان 

م    لا  من  م   الرغي  على  الإعدا ل  برامج  إخت دامها  اصل  يهول  ما  غالباً  التي  الهاما  التدريبوا 
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ت ووا   التدريل  م   الهدف  مك ن  ع دما  الضرمريا  الأخاليل  مجد  م ا  مقعل  ما  مالووي اج  الأ ووا 
 ( 2ر 11مخرعا الق  .   الحراواالىرعا 

الجندي")مي اد  مومد  ثروت  التدريل    م(2007"  يتضو     Plastiy trainingالبالوىتى  ان 
جرااج ان قاريا ضد مقامما سأتمى خرعا موك ا جيث مشول على تدريباج رلع مثقاب صفو ا ال زن  

 (   17 ر8  الىرعا.تحالظ على الت ال  ال اص لى خباتاج  لإنهام ىرعاج عالوا لفا 
وآخرون  مي اد   ستون  ميشي    "Michael Stone et all   ( التدريل    م(1998"  من 

سوع ى من الق   الوكتىبا م   فا ال  ي م  التدريل ت  م   ي يد م  خرعا الأ اح الحراى  ىالبالوىت 
إلى م اح جراى ملضل لى ال شاط الرياضى الووارس م فا سالإضالا إلى من التدريباج البالىتوا تعول  
م كل   الحراي  الودم  ت قيراً ص ب  ممكثر  مخري  سوعدب  الانقباض  على  العض ج  مقدر   زيا    على 

 (  215ر 21خرعاج الحراا.  
ي  م إلى    ىعلى من التدريل البالوىت   مEdmond Burke  ( "1991 )" أدموئد بريك  مي اد  

زيا   خرعا الق   ع د اخت دات ممزان صفو ال مذلن لأنا مشتول لى تدريباتا الإخراي سالثقل مم القىي  
سةريقا ان قاريا إلى معلى خرعا تت اخل مع طبوعا الأ اح الوهارم الوىت دتل اوا منا مشتول على  
تدريباج الكر  الةبوا م ي مقو عا م  التدريباج تشتول على ال ثل متفف الكر  الةبوا مال ثل مع  

 (  315ر 17مىن الثقل مالها جرااج ت يد م  الىرعا مخرعا الق  .  
معول    ان التدريل البالىتي  Kramer W.J    Fleck S. J &  (2004) فلك كريمر مي اد 

علي   ت رض  التى  التقليدما  الوقامما  بتدريباج  مقارنا  العضلوا  الالواف  انقباض  مت    خرعا  على 
البداما م ف  الحراا تعول   ال عل مىن الثقل مالا اح سا ثي الت تف لى الحراا مالع    الي مضع 
علي تبةئ م  عول الالواف العضلوا نتوقا الحراا الر  عوا مواي  ئ الى زيا   لى جقي العضلا 
ل تر    سىرعا عالوا  تعول  العضلا  ان  نقد  البالىتي  التدريل  ساخت دات  اما  ل  الا اح  اكثر م  خرعا 
زم وا تمير  تبل ت تف الحراا ل متد اثب  الاسحاث ان زيا   خرعا العول العضلي ملو  الحقي     

 ( 119ر 18الاكثر لائد  ل  اح الرياضى لى الرياضا الت مموا .  
 Michaelمشييي  كنييي  نقررً  عرر  اررً  مرر   م(2015" لييامر "عميياد الييدين سييعيد" )ميشررير 

Kent (1998 كيري ميا  اففيوي ،)مKerry mac evoey (1998 )مورر  ىان التردريل البالوىرتم
 بث ث مراجلر

تبدم   مالتي  Concentricسالتقمير    العضليمتتي ب اخةا الانقباض    رللوركةالمرحلة الاولى   •
  الحراا.
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العقلا     ي  الثائية:المرحلة   • على  تعتود  مالتى  الهب ط  مم  الانحدار  الحراا(    كووامرجلا 
  الأملى.الوت لد  لى الورجلا 

الىرعا     ي  رالثالثةالمرحلة   • ت اتص  سالانقباض    Develerationمرجلا  مالومح  ا 
 (  51 رEccentric.  7سالتة يل العضلي

)ميشير   لبيب  م    م(  2019مومد  العديد  على  يت تف  الح ا    لاعبى  مىت م  ان  الى 
الورمنا( م لن تي  تحول الىرعال    ل ل القدر الىرعاالحراوا ال اصا    القدراج الع امل م  ا وها ت ووا  

 (  176ر  14   الىرعا. تىويتها سىباتاج 
)مي اد   لطفي"  السيد  احمد  العالوي   م(1991"  الرتي  صاجل  الأمريكي  الح ا    عداح  من 

مالورمنا   مالقدر  العضلوا الىريعايتوي  سك احتا البدنوا العالوا م  الىرعا  متر ج ا    110ىباق  ل
لتك ون الورمق لت ال  الأ اح الحراي للر لي  مالفراعي . مممضاً إتقان الهب ط سعد الحا   مت     مإتقانا 

 (  2 ر2مخرعا العدم إلى الحا   الفي يلوا.  

من الح ا   م  الوىاسقاج التي تكىل متىاسقها الىرعا    (2008)  نلامر عبد الرحم  متشير
 ( 10ر 5  مالت ال  العضلي العمبي.  مالورمنامالقدر  مالرشاتا 

متر ج ا   لاجظ ان التدريل البالوىتى لي ي اب  110مدر ا لىباتاج    الباح   عول م  ص ب  م 
ال اصا سىباق    الكالىالقدر   التدريل  برامج  الى ضرمر  110لى  سالباجث  ل موا جفا  متر ج ا   

الت كير لي رلع مىت م خرعا الق     القدر  ( م  ص ب اخت دات اخل ر التدريل البالىتي اوتةلل 
لوتىاسقي   الرتوي  الانقاز  ممىت م  ال اصا  البدنوا  القدراج  مىت م  لرلع  مضرمرم  اخاخى 

اخاليل تدريبوا جديثا مغير تقليدما لت ووا ذلن الع مر سشكل اكثر    ل مم  ص ب  متروج ا  110
مترج ا  ل   110رلع الوىت م البدني مالوهارم لىباق  لاعلوا مالاخت ا   م ا سشكل مباشر مخريع لى 

التدريبوا الحديثا    الباح كا لاجظ   ان سعض الودر ي  لا يهتو ن ساخت دات  فا ال  ي م  الاخاليل 
 الباح ص ب مراجل الت ةوط للو خي ال دريبيل مم   فا الو ةل  العلوي تات  م   التدريل البالىتي 

 م  ىتي على تة ير القدر  العضلوا مالوىتبي مقترب ساخت دات التدريل البالبدراخا تاثير برنامج تدري
 متر ج ا  .110الرتوى لوتىاسقى  

 هدف البحث: 
يهدف البحث إلى التعرف على تأثير برنامج تردريبي مقتررب ساخرت دات التردريل البالىرتي علرى  

 متر و ج ا   مذلن م  ص بر  110تة ير القدر  العضلوا مالوىت م الرتوي لوتىاسقي 
 متر و ج ا  .  110لوتىاسقي  تمووي برنامج تدريبي مقترب ساخت دات التدريل البالىتي -
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التعرف على تأثير البرنرامج الوقتررب ساخرت دات التردريل البالىرتي علرى تةر ير القردر  العضرلوا    -
 متر و ج ا  .   110مالوىت م الرتوي لوتىاسقي 

 فروض البحث: 
للوقو عرا التقريبورا  يت  د لرمق ذاج  لالا إجمائوا بري  مت خرةي القواخري  القبلري مالبعرد  -

ملمالح القواخراج البعدمرا تو ج ا   110لوتىاسقي  لي مىت م القدر  العضلوا  خرعا الق  (  
 لدم ملرا  عي ا البحث.

للوقو عرا التقريبورا  يت  د لرمق ذاج  لالا إجمائوا بري  مت خرةي القواخري  القبلري مالبعرد  -
ملمررالح القواخرراج البعدمررا لرردم ملرررا  تو جرر ا   110لوتىرراسقي مىررت م الإنقرراز الرتورري  لرري

 عي ا البحث.

 المصطلحات المستخدمة فى البحث:
 (: Ballistic trainingالتدريب البالستي ) -1

   تدر  العض ج على م اح جرااج سأتمى   Ballistic trainingمعرف التدريل البالوىتى   -
 (   83ر 12.  %60الى  %30خرعا موك ا ع د مقامماج صفو ا ممت خةا تترامب م 

 : (POWER Strength)درة العضلية الق -2
الق    " تدر  القهاز - العمبي العضلي على إنتاج ت   خريعا الأمر الفي يتةلل  مج ص ا 

 ( 97ر 1مالىرعا لى مك ن ماجد".  
 )لعريف إجرالي(:  (Achievement Record)مستوى الإئجاز الرقمي  -3

    محملا ملضل م اح محققا الوتىاب  سأتمى خرعا ميقاس سال م .  -

 الدراسات المرتبطة:
" لعالوا اخت دات التدريباج البالوىتوا    بعنوان :  (12  م(  2019دراسة ) مومد السيد عبدالله ( ) -1

"  دل   العالى   ال ثل  لوتىاسقى  الرتوي  العضلوا ممىت م الانقاز  القدر   على تة ير مىت م 
الدراخا إلى التعرف على تأثير اخت دات التدريباج البالوىتوا على مىت م القدر  العضلوا ال اصا  

مالإنقاز الرتوي ل ماخت دت الباجث الو هج التقريبي على عي ا    ممىت ي   لوتىاسقى ال ثل العالي
تدر ا     التدريباج   4البحث  ساخت دات  الوقترررررررررب  برنامررررج  ان  ال تائج  م ي  ماظهرج  ل   ) لاعبي  

البالوىتوا  م م إلى تحىررررررري  متة ير مىت م القدر  العضلوا ممىت ي الإنقاز الرتوي لوتىاسقى  
 ال ثل العالي  .

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
78 

 

نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضةمجلة   

 

 
2024 يناير /( 2عدد )ال( 42مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 (print) 

ISSN : 2636-3860  

البالىتي لي تة ير    بعنوان :  (9 م(  2017دراسة ) جعفر حسين علي ( ) -2 تأثير الأخل ر   "
إلى   الدراخا  "  دل   للة ر  الث ثي  ال ثل  س اعلوا  مالإنقاز  للر لي   العضلوا  مالق    الىرعا 
التعرف على تأثير برنامج تدريبي للتدريل البالىتي على ت ووا الىرعا مالق   العضلوا للر لي    
الإن قاريا ( مالإنقاز الرتوي سوىاسقا ال ثل الث ثي ل ماخت دت الباجث الو هج التقريبي على  

ماظهرج م ي ال تائج ان البرنامررررج الوقترررررررررب للتررررردريل البالىتي   طالباً ( ل 30عي ا البحث تدر ا   
العررررضلوا مالقرررر    الىررررررعا  تحىررررررري   إلى  سوىاسقا  الان قاريا     م م  الرتوي  مالإنقاز  للر لي     )

 ال ثل الث ثي  . 
ئادر -3 )  قام  حلاوة  "15م()2011اسماعي   بعنوان  دراسة  بي     (  سالو ج  تدريبي  برنامج  تأثير 

لعدائي  الرتوي  مالوىت م  البدنوا  الم اج  سعض  على  مالبالىتي  مالبلي مترين  الأثقاب  تدريباج 
الوىالاج القمير  "  دل  الدراخا"  دل  الى التعرف على تأثير البرنامج التدريبي سالو ج بي   
الىرعا   ل  الو تل ا  سأن اعها  البدنوا  الق    الم اج  مالبالىتي على  مالبلي مترين  الأثقاب  تدريباج 
الباجث   اخت دت  ل  القمير   الوىالاج  عدائي  لدي  الىرعا(  تحول  الورمنال  القدر ل  ل  القم م 

البحث    عي ا  اشتول   ل  التقريبى  لألعار   ال لىةي يالو ت ل    لاعبي ( لاعل م   14الو هج 
البلي مترين   متدريباج  الأثقاب  تدريباج  بي   الو ج  برنامج  من  البحث  نتائج  ممظهرج  ل  الق م 
البدنوا  الق    الم اج  لى  التقليدم  البرنامج  م   ملضل  امقابى  تأثير  لا  البالىتى  متدريباج 

ت عدم ( لدي عدائي 30سأن اعها الو تل ا ل الىرعا القم م ل القدر ل الورمنالتحول الىرعا ل  
 الوىالاج القمير . 

واخرون    -4 جيرلد  مائجين  "Mangine , Gerald.t(GT) et al  (2008(17قام  بعنوان  دراسة   )  
للعض ج العاملا مالوقابلا اث اح سىط م مل الورل  سالاخل ر   ت ةوط ال شاط الكهر ائى  ئموذج

تاثير   على  التعرف  الى  الدراخا  م تل ا"  دل   سىرعاج  الرمى  جرااج  ا اح  اث اح  البالىتى 
سالقىي   مالعل م  الى لى  للق ح  ت    اتمى  على  الثقيلا  الوقامما  متدريباج  البالوىتى  التدريل 

( را ل تي تقىووهي الى مقو عتي   17للر ابل متي اخت دات الو هج التقريبى على عي ا تدر ا  
تقر يتي  ل ممظهرج نتائج البحث ان التدريل ساخت دات مخل ر التدريل البالىتي ي  ي إلي زيا   

 ت   الق ح الى لى للقىي ع  الق ح العل م لى توري  الضغط.
بعنوان "Markus grabber,others   (2007()20قام ماركس جرابر واخرون   -5  راخا    ( دراسة 

تأثير التدريل البالوىتى متدريباج الوقامما الثقيلا على اتمى ت   للق ح الى لى مالعل م سالقىي  
الرمي   ا اح جرااج  البالوىتى على  الاخل ر   تأثير  التعرف على  الى  الدراخا  "  دل   للر اب 
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سىرعاج م تل ا م  ص ب نو ذج ت ةوط ال شاط الكهر ائي ل اخت دات الو هج التقريبي لو ئوتا  
( لاعل تي اصتوار ي سالةريقا العودما ل  16    لهدف البحث مإ راحاتا ماشتول  عي ا البحث على

خرعا   على  امقابوا  اثر  البالىتي  التدريل  مخل ر  ساخت دات  التدريل  ان  البحث  نتائج  ممظهرج 
 .  جرااج الرمي

 إجراءات البحث: 
 منهب البو :

لوقو عررا تقريبوررا ماجررد   القورراس القبلرري البعرردياخررت دات الباجررث التمررووي التقريبرري سةريقررا  -
 م   مجد تمووواج الو هج التقريبى.

 مجتمع وعينة البو :
جر ا    تو110( لاعبري  7تي اصتوار عي را البحرث سالةريقرا الةبقورا العودمرا لوقو عرا تضري  

مرررر  اندمررررا الا لرررري ممدي ررررا نمررررر  2021و2020( خرررر ا مرررر  مسةرررراب القوه ريررررا م خرررري 20تحرررر   
 مالوعا ي.
 العينة: اختيارسبب 

 لإجرات الدراسة.  ملالم  لوافر عدد -
 هو التدريب في المركز الاولمبي بالمعادي بشك  دالم. واحدلدريبي  مجتمع   فيوقوع عينة البو    -

 ( 1)جدول 
  الوزن( –الطول  – )السنالمتوسطات الوسابية والائورافات المعيارية والوسيط والالتوات لمتغيرات 

  الاوليقيد البو  للمجموعة التجريبية 
 (7)ن=

المتوسط  المتغيرات 
 الوسابي 

الائوراف  
 المعياري 

 الالتوات  الوسيط 

 -0.374 18.0000 0.534522 17.5714 الى  
 0.517 177.00 2.138 177.714 الة ب 
 0.376- 2.236 72.00 71.000 ال زن 

 0.595 5.000 0.755 4.714 عور التدريبي ال
( ان قوي معام ج الالت اح لى الوتغيراج تيد البحرث ترد انحمررج مرا بري  1يتضح م   دمب  

 ( موا يدب على اعتدالوا البواناج لى  فت الوتغيراج.±3 
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 مجالات الدراسة:
 المجال الزمائي:

ت مجترى ير ت ال ورو  الو الر  2021و5و1تو   فت الدراخا لي ال تر  مر  ير ت الىرب  الو الر  
 ماان  م زعا االتالير ت2021و9و18

 .ت2021و4و31-30م ري  القواخاج القبلوا للبحث مذلن ي ت الار عاح مال وو  الو ال  -
   .ت2021و8و 15-14 الاث ي  مالث ثاح الو ال م ري  القواخاج البعدما للبحث مذلن ي ت  -
م ةقا   - سة لا  لى  الدراخا  عي ا  لدم  الرتوي  الوىت م  قواس  الق ي   القا ر تي           لألعار 

الام 20تح     سالورا   اقوو   مالتي  ال وو   ل(  ي ت  سالوعا ي  الق موا  ال رق  لتدريل  وبي 
 . 2021و8و 19الو ال  
 المجال المكائي:

 محالظا القا ر    -
 مضوار ملعار الق ي سالورا  الاملوبي لتدريل ال رق الق موا سالوعا ي.  -

 خطوات إجراء البحث:
تات   لقد  لوتةلباتا  مطبقاً  سالبحث  الوتعلقا  ال ظريا  القراحاج  ض ح  البحث   الباح لي  سإ راح 

الأخاخوا   الوحامر  ت امل   مالتي  الوت مما  مالورا ع  الىاسقا  العلووا  مالبح ث  للدراخاج  الور عي 
مىت دت  ثي خ ف  مم   مالو اخبا  الوتداملا  مالاصتباراج  القواخاج  م ي  تحديد  جيث  م   البحث  لهفا 

 الباجث الاصتباراج مالقواخاج البدنوا مالأ ماج الو ئوا لةبوعا البحث.

 الإختبارات المستخدمة في البحث:
مترر 110سعد الإط ي علرى الورا رع العلوورا مارفلن بررامج التردريل الورتبةرا بتردريل مىراسقا  

جرر ا   ممكرر  الت صررل الرررى الاصتبرراراج البدنوررا الترررى موكرر  ان تقررو  مىرررت م تحىرر  متةرر ير القررردر  
متررر جرر ا   مرر  صرر ب اخررت دات اخررل ر الترردريل البالىررتي مالتررى تعررد م شرررا 110العضررلوا لوتىرراسقى 

  اما للوق ماج البدنوا مالوىت م الرتوي للوتىاسقي .
 بليومتر (:  –الاختبارات الخااة بالتدريب الباليستى )اثقال 
 ( 2   مرل الاختبارات الخااة بالقوة العضلية باستخدام الاثقال: 

 .  HaIf Squatاصتبار القل س على الوقعد مالبار الحديدي على الكت ي   -
 .  Bench pressاصتبار ضغط البار الحديدي ساليدي   -
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 .  Power clean اصتبار القفر م  الارض الى المدر  كلي ( -
   Leg single press اصتبار  لع الثقل سالر لي  م  مضع الرت   على الظهر -

 (  3   مرل الاختبارات البدئية الخااة بالقدرة العضلية )البليومتر (. 
 اصتبار ال ثل العريض م  الثباج   -
 البدح الةائر   م   ت( موي اً ميىاراً لى اتل زم  20  اصتبار الحقل على تدت ماجد  لوىالا   -
 زم .  متر م  البدح الةائر( لى اتل 20لوىالا    stepingاصتبار ال ثل الو ت ب  -
 اصتبار ال ثل ث ثي م  الثباج لأسعد مىالا موك ا. -
 اقي  4اصتبار رمى ار  طيبا لل لف لاسعد مىالا مزن  -

 الاختبارات الخااة بالسرعة ولوم  السرعة:
 ت عدم م  البدح الةائر. 30اصتبار   -
 ت عدم م  البدح ذم الارتكاز الث ثي.  60اصتبار   -
 ت عدم م  البدح العالي  120اصتبار   -

 المستوي الرقمي: 
 م  الثانوا  10و  1توب( عدم لأترر 110خباق   -

 الأجهزة والأدوات:
 الأدوات المستخدمة لتنفيذ البرئامب: 

 الآتوارالباجث ص ب تةبي  الدراخا سالأ ه   مالأ ماج  اختعان
 شريط قواس مطباشير لقواس ال ثل العريض مال ثل الث ثى م  الثباج سالى تووير.  -
 صالا الك اح  البدنوا لقواس الق   العضلوا للقفي مالر لي .  -
 . لقواس ال زن سالكقي طبيمي ان   -
 . رختاميتر لقواس الة ب سالىي  هاز -
 خاعا إمقاف لقواس الىرعا.  -
 الارت اعاج سالىي.ص ا ي  مقىوا ممتعد    -
 ج ا   موك  التحكي سارت اعها سالىي  -
 اقي.       4كر  طبوا مزن  -
 ممزان م تل ا سالكقي.     –ساراج مثقاب  -
 متواي ب ختوكوا.  -
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 :ينالمساعد اختيار
القر م. لألعرار  الا لري مالوعرا ي سو ةقرا القرا ر  4ب را م ملعرار تر م   ي ( مردر 2   اصتير عد  

الأ هر   مالأ ماج  اخرت داتتات الباجث سشرب   انل البحث مالقواخاج الوةل  ا متي تدريبهي علرى   د مت
 مافلن اوفوا تىقيل البواناج.

 الباليستي: لتدريبلالبرنامج المقترح 
 خصالص برئامب التدريب الباليستي: 

( مجررد  تدريبوررا 64( اخررب ي محترر ي علررى  16اشررتول  لتررر  البرنررامج علررى ار عررا مشررهر ب اتررع  
 البالىتي( مقىوا االتالير –البلي متر   –شاملا تدريباج  الاثقاب 

( 20( مجرداج تدريبورا مخرب عوا سإ ورالي  5 مرجلا الاعدا  العراتر متتضرو  عرد    الشهر الاول: -
 مجد  تدريبوا لى الشهر م زعا االتالير

 ( 2جدول )
 الاثقال ولدريبات البليومتر (مكوئات حم  التدريب فى الشهر الاول )لدريبات 

نوعية التدريبات 

 ةالمستخدم
 الشدة  الهدف 

عدد  

 التدريبات

 عدد 

 التكرارات

 عدد 

 المجموعات 

الراحة بين  

 ت المجموعا

عدد مرات  

التدريب فى  

 الاسبوع

سرعة اداء 

 التدريب

 تدريبات الاثقال

 )المرحلة الاولى(

الفوة  

 الاساسية
 3 ق 5: 3 6: 4 8:12 6: 4 % 80: 70

منخفضة الى 

 متوسطة

 تدريبات البليومترك 

 )المستوى الاول(
 قدرة

المستوى 

 الاول
 2 ق 3: 2 6: 4 15: 12 5: 4

منخفضة الى 

 متوسطة

( مجرررداج تدريبورررا 5مرجلرررا الاعررردا  العرررات مكبرررر مررر  ال ررراص متتضرررو  عرررد   الشيييهر الثيييائى:  -
 االتالير( مجد  تدريبوا لى الشهر م زعا 20مخب عوا سإ والي  

 
 ( 3جدول )

 مكوئات حم  التدريب فى الشهر الثائي )لدريبات الاثقال ولدريبات البليومتر ( 
نوعية التدريبات 

 ةالمستخدم
 الشدة  الهدف 

عدد  

 التدريبات

 عدد 

 التكرارات

 عدد 

 المجموعات 

الراحة بين  

 ت المجموعا

عدد مرات  

التدريب فى  

 الاسبوع

سرعة اداء 

 التدريب

 الاثقالتدريبات 

 )المرحلة الثانية( 

القوة  

 ىالقصو
 3 ق 5: 3 3: 1 6: 4 4: 3 % 95: 80

اقل من  

 الاقصى

 تدريبات البليومترك 

 )المستوى الثاني(

 

 قدرة

المستوى 

 الثاني
 2 ق 5: 3 3: 1 6: 4 4: 3

اقل من  

 الاقصى
 

تدريبورا سالوىررتوا ( مجرداج 3مرجلررا الاعردا  العرات مصررغر مر  ال راص متتضررو   الشيهر الثالي :  -
 ( مجد  تدريبوا لى الشهر م زعا االتالير12مخب عوا سإ والي  
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 ( 4جدول )
 مكوئات حم  التدريب فى الشهر الثال  )لدريبات الاثقال الباليستية(

نوعية التدريبات 

 المستخمة
 الشدة  الهدف 

عدد  

 التدريبات

 عدد 

 التكرارات

 عدد 

 المجموعات 

الراحة بين  

 المجوعات 

عدد مرات  

التدريب فى  

 الاسبوع

سرعة اداء 

 التدريب

 تدريبات الاثقال 

 )البالستية(

 قدرة 

قوة  

 <السرعة

 3 ق  5: 3 3 12: 8 4: 3 60%
سرعة 

 عالية 

 

( مجدتي  تدريبورا سالوىرتوا مخرب عوا سإ ورالي 3الو الىاج متتضو    لمرجلا ما تبالشهر الرابع:   -
 ( مجد  تدريبوا لى الشا م زعا االتالير12 

 

 ( 5جدول )

 مكوئات حم  التدريب فى الشهر الرابع )لدريبات الاثقال الباليستية(   

 المعالجات الاحصائية:
البحررث مالبوانرراج اخررت دات الباجررث الأخرراليل الإجمررائوا الو اخرربال مالترري تتوشرري مررع طبوعررا 

 ماان  اوا يلير
 الوت خط الحىابي.  -
 الانحراف الوعواري. -
 ال خوط. -
 معامل الالت اح. -
 اصتبار ميلكى ن.  -
 معدب التغير -

  

نوعية التدريبات 

 المستخمة
 الشدة  الهدف 

عدد  

 التدريبات

 عدد 

 التكرارات

 عدد 

 المجموعات 

الراحة بين  

 المجوعات 

عدد مرات  

التدريب فى  

 الاسبوع

سرعة اداء 

 التدريب

 تدريبات الاثقال 

 )البالستية(
 قدرة

 سرعة > القوة 
 3 ق  3: 2 3 15: 12 4: 3 30%

سرعة 

 عالية 
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 عرض النتائج ومناقشتها: 
  :أولًا: عرض النتالب

 ( 6جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي فى الاختبارات الخااة )القوة العضلية( 

  بطريقة ويلكسون.  باستخدام الاثقال قيد البو 
 ( 7)ن =  

المتوسط  المتغيرات 
 الوسابي 

الائوراف  
متوسط  القياس  المعياري 

مب   القيم  الالجاه  الرلب
 zقيمة  القيم 

P 
احتمالية 
 الخطأ 

 رجلين 
 )القرفصات ئصفاً(

 28.00 7 + 4.00 البعدي  17.559 190.000 0.017 2.388 0.00 0 - 0.00 القبلي  10.579 164.286

 28.00 7 + 4.00 البعدي  8.092 77.143 0.014 2.640 0.00 0 - 0.00 القبلي  6.075 65.714 كلين 

 28.00 7 + 4.00 البعدي  15.000 90.000 0.017 2.388 0.00 0 - 0.00 القبلي  4.499 74.286 بنش
دفع 
بالثق  
برج   
 واحدة 

 28.00 7 + 4.00 البعدي  10.579 105.714 0.017 2.392 0.00 0 - 0.00 القبلي  8.018 96.429 فمينا

 28.00 7 + 4.00 البعدي  12.536 117.143 0.016 2.401 0.00 0 - 0.00 القبلي  9.449 108.571 فسارا
 1.96=  0.05الجدولية عند مستوي دلالة  zقيمة 

( م رررر   لرررررمق  الررررا اجمررررائوا برررري  القواخرررري  القبلرررري مالبعرررردي لررررى 6يتضررررح مرررر  القرررردمب  
 ملى اتقات القواس البعدي.الاثقاب  الق   العضلوا( ساخت دات  الاصتباراج ال اصا

 ( 7)جدول 
 البعدي فى الاختبارات الخااة )القوة العضلية(  –ئسب التغير بين متوسطي القياس القبلي 

 باستخدام الاثقال قيد البو   
 (7)ن= 

   المتغيرات
متوسط القياس  وحدة القياس  )القوة العضلية( باستخدام الاثقال 

 القبلي 
متوسط القياس 

 ئسبة التغير البعدي 

 15.7 190.000 164.286 كجم رجلين )القرفصات ئصفاً(  -

 17.4 77.143 65.714 كجم كلين  -

 21.2 90.000 74.286 كجم بنش -

 9.6 105.714 96.429 كجم فمينا دفع بالثق  برج  واحدة 

 7.9 117.143 108.571 كجم فسارا

لى الاصتباراج ال اصا  بي  القواخاج القبلوا مالبعدي    التغير( ان نىل  7يتضح م   دمب  
 (  21.2ل 7.9ترامج  ما بي    تيد البحث  الاثقاب  الق   العضلوا( ساخت دات 
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 ( 1شكل )

البعدي فى الاختبارات الخااة )القوة العضلية( باستخدام الاثقال قيد   –ئسب التغير بين متوسطي القياس القبلي 
 البو  

 

 ( 8جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي فى الاختبارات الخااة )القدرة العضلية(

 البليومتر  قيد البو  بطريقة ويلككسون.
 (7)ن = 

المتوسط  المتغيرات 
 الوسابي 

الائوراف  
متوسط  القياس  المعياري 

مب   القيم  الالجاه  الرلب
 zقيمة  القيم 

P 
احتمالية  
 الخطأ 

اختبار الوج  
عليييييييى قيييييييدم 
واحيييييييييييييييييييييييدة 
لمسييييييييييييييييييافة 

 متر20

 0.00 0 + 0.00 البعدي  0.075 4.300 0.016 2.410 28.00 7 - 4.00 القبلي  0.032 4.379 فميناً 

 فساراً 
 28.00 7 - 4.00 القبلي  0.060 4.159

 0.00 0 + 0.00 البعدي  0.139 3.841 0.017 2.388
الوثييييييييييييب المفتييييييييييييوح 

steping 20  متيييييييييير
 من البدت الطالر

 28.00 7 - 4.00 القبلي  0.074 3.926
 0.00 0 + 0.00 البعدي  0.223 3.633 0.017 2.388

وثييييييب عييييييريص ميييييين 
 الثبات

 28.00 7 + 4.00 البعدي  0.369 3.124 0.017 2.388 0.00 0 - 0.00 القبلي  0.037 2.727

 28.00 7 + 4.00 البعدي  0.343 9.241 0.017 2.388 0.00 0 - 0.00 القبلي  0.240 8.179 من الثبات ثلاثيوثب 
رمى كييرة طيبيية للخليي  

 4مسييييافة وزن  لأبعيييد
 كجم

 0.00 0 - 0.00 القبلي  0.272 16.966
 28.00 7 + 4.00 البعدي  0.352 18.929 0.017 2.384

 1.96=  0.05الجدولية عند مستوي دلالة  zقيمة 
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يسارايمينا

اء القرفص) رجلين   
(نصفاً 

دفع  بالثقل برجل واحدةبنشكلين

متوسط القياس القبلي
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( م رررر   لرررررمق  الررررا اجمررررائوا برررري  القواخرررري  القبلرررري مالبعرررردي لررررى 8يتضررررح مرررر  القرررردمب  
 اتقات القواس البعدي. الاصتباراج ال اصا  القدر  العضلوا( البلي متر  ملى

 ( 9)جدول 
 البعدي فى الاختبارات الخااة –ئسب التغير بين متوسطي القياس القبلي 

 )القدرة العضلية( البليومتر  قيد البو  
 (7)ن=

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

متوسط القياس 
 القبلي 

متوسط القياس  
 ئسبة التغير البعدي 

اختبار الوج  علييى قييدم 
 متر20واحدة لمسافة 

 1.8 4.300 4.379 الثائية  فمينا 
 8.3 3.841 4.159 الثائية  فسارا

متيير  stepping  20الوثب المفتييوح  
 8.1 3.633 3.926 الثائية  من البدت الطالر

 14.5 3.124 2.727 سم وثب عريص من الثبات
 12.9 9.241 8.179 سم من الثبات ثلاثيوثب 

رمييى كييرة طيبيية للخليي  لابعييد مسييافة 
 11.6 18.929 16.966 سم كجم 4وزن 

الاصتباراج ال اصا  لى  بي  القواخاج القبلوا مالبعدي    التغير( ان نىل  9يتضح م   دمب  
 (  14.5ل 1.8ترامج  ما بي    البحث   القدر  العضلوا( البلي متر  تيد 

 
 (2شك  )

 البعدي فى الاختبارات الخااة )القدرة العضلية( البليومتر  قيد البو   –ئسب التغير بين متوسطي القياس القبلي 
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 ( 10جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي فى الاختبارات الخااة بالسرعة قيد البو  بطريقة ويلككسون.  
 ( 7)ن =  

 المتغيرات 
المتوسط  
 الوسابي 

الائوراف  
 القياس المعياري 

متوسط  
 zقيمة   مب القيم  القيم الالجاه  الرلب

P 
احتمالية  
 الخطأ 

 م من البدت الطالر30
 28.00 7 - 4.00 القبلي  0.050 3.371

2.388 0.017 
 0.00 0 + 0.00 البعدي 0.077 3.020

م عدو مين وويع   60
 الارلكاز الثلاثى

 28.00 7 - 4.00 القبلي  0.041 7.184
2.388 0.017 

 0.00 0 + 0.00 البعدي 0.162 6.959
م عدو من البدت 120
 العالي

 28.00 7 - 4.00 القبلي  0.062 14.307
2.384 0.017 

 0.00 0 + 0.00 البعدي 0.370 13.890
 1.96=  0.05الجدولية عند مستوي دلالة  zقيمة 

( م ررر   لررررمق  الررررا اجمرررائوا بررري  القواخرررري  القبلررري مالبعررردي لررررى 10يتضرررح مررر  القرررردمب  
 ملى اتقات القواس البعدي.الاصتباراج ال اصا سالىرعا 

 ( 11)جدول 
 البعدي فى الاختبارات  –ئسب التغير بين متوسطي القياس القبلي 

 الخااة بالسرعة قيد البو   
 (7)ن= 

متوسط القياس  وحدة القياس  المتغيرات 
 القبلي 

متوسط 
 ئسبة التغير القياس البعدي 

 11.6 3.020 3.371 الثائية  م من البدت الطالر 30
 3.2 6.959 7.184 الثائية  م عدو من ووع الارلكاز الثلاثى 60

 3.0 13.890 14.307 الثائية  م عدو من البدت العالي 120
م   دمب   نىل  11يتضح  ان  مالبعدي    التغير(  القبلوا  القواخاج  الاصتباراج لى  بي  

 (  11.6ل  3.0ترامج  ما بي    البحث   ال اصا سالىرعا تيد 

 
 (3شك  )

 البعدي فى الاختبارات الخااة بالسرعة قيد البو   –ئسب التغير بين متوسطي القياس القبلي 

0
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10

15

م عدو من وضع 60م من البدء الطائر30
الارتكاز الثلاثى

م  عدو من البدء 120
العالى

متوسط القياس القبلي

متوسط القياس البعدي
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 ( 12جدول )
 سون. كدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي فى المستوى الرقمي قيد البو  بطريقة ويلك

 (7)ن = 

المتوسط  المتغيرات 
 الوسابي 

الائوراف  
متوسط  القياس  المعياري 

مب   القيم  الالجاه  الرلب
 zقيمة  القيم 

P 
احتمالية  
 الخطأ 

 0.00 0 + 0.00 البعدي  0.504 15.101 0.018 2.371 28.00 7 - 4.00 القبلي  0.401 15.291 المستوى الرقمي
 1.96=  0.05الجدولية عند مستوي دلالة  zقيمة 

القدمب   م   لى 12يتضح  مالبعدي  القبلي  القواخي   بي   اجمائوا  لرمق  الا  م      )
 الوىت م الرتوى ملى اتقات القواس البعدي. 

 ( 13)جدول 
 البعدي فى المستوي الرقمي قيد البو   –ئسب التغير بين متوسطي القياس القبلي 

 (7)ن= 

متوسط القياس  وحدة القياس  المتغيرات 
 القبلي 

متوسط 
 ئسبة التغير القياس البعدي 

 1.3 15.101 15.291 الثائية  المستوي الرقمي
  الوىت ي الرتوي لى    ابي  القواخاج القبلوا مالبعدم  التغيران نىل    (13يتضح م   دمب  

   (1.3بلغ  البحث  تيد 

 
 (4شك  )

 النتالب: ثائياً: مناقشة 
لرررمق لرري نىررل تحىرر   م رر   مالررفي يرر ص علررير  مناقشيية النتييالب المرلبطيية بييالفرض الأول

القواخرراج البعدمررا عرر  القبلوررا لمررالح ملرري اتقررات القواخرراج البعدمررا لرري القرردر  العضررلوا  خرررعا القرر  ( 
 لدم ملرا  عي ا البحث.  

15

15.2

15.4

متوسط القياس 
القبلي

متوسط القياس 
البعدي

المستوي الرقمي

متوسط القياس القبلي

متوسط القياس البعدي
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الاصتباراج ( ان  1( ل شكل رتي    7( ل    6يتضح م  م  عرض ال تائج لى القدماب رتي   
البدنوررا ال اصررا سررالق   العضررلوا ساخررت دات الاثقرراب لرردم الرررا  عي ررا البحررث التقريبوررا م ررى   القرلمرراح 

 لع الثقل بر ل ماجد  مر  مضرع الرتر   علرى الظهرر  –امات المدر   ب ش (  الدفع  –  كلين  –نم اً  
( م ررر   لررررمق  الرررا اجمرررائواً بررري  القوررراس القبلررري مالقوررراس البعررردي لمرررالح القوررراس البعررردي لرررى  رررف  

 2.38ل  2.64ل  2.38   ذ" الوحىر  ا "جيرث بلغر  قوورا   0.05الاصتباراج ع رد مىرت ي مع  يرا 
ل اورا ترامجر  معردلاج 96ل1م ى اكبر مر  قوورا  " ذ " القدملورا مالترى تىرامم   (  2.40ل    2.39ل  

 .% ( 15.7- 7.9التغير  التحى  ( لى  ف  الاصتباراج مابي    

( ان الاصتباراج   2( ل شكل رتي      9( ل      8يتضح م  عرض ال قووا “ القدامب رتي    م 
لدم الرا  عي ا البحث التقريبوا م ى    تدريباج الب ي متر العضلوا ساخت دات    قدر  ال اصا سال  البدئية

لوىالا      ماجد   تدت  على  ميىاراً   20الحقل  موي اً  ل مات ملاخ ل    –  متر  الدلع  مع  الو ت ب  ال ثل 
رمي    –ال ثل الث ثى م  الثباج    –  ال ثل العريض م  الثباج   –  الةائر  البدتمتر م     20لوىالا  

( م    لرمق  الا اجمائواً بي  القواس القبلي مالقواس    اقي لاسعد مىالا  4كر  طيبا لل لف مزن  
"ذ "  جيث بلغ  قووا    0.05البعدي لمالح القواس البعدي لى  ف  الاصتباراج ع د مىت ي مع  يا  

"   (2.384ل    2.388ل    2.388ل    2.388ل    2.410      الوحى  ا ذ   " قووا   م   اكبر  م ى 
     التحى  ( لى  فت الاصتباراج ما بي   ل اوا ترامج  معدلاج التغير  96ل1القدملوا مالتى تىامم  

1.8  -14.5   . ) % 

( ان  3( ل شررركل رتررري    11( ل    10مررر  عررررض ال ترررائج لرررى القررردماب رتررري    مييينيتضرررح م 
 30) لرردم الرررا  عي ررا البحررث التقريبوررا م ررى   السييرعةسالىرررعا متحوررل الاصتبرراراج البدنوررا ال اصررا 
متير عيدو مين البيدت  120 –متر عدو من ووع الارلكاز الثلاثي  60-متر عدو من البدت الطالر  

بي  القواس القبلي مالقواس البعدي لمالح القواس البعدي لى  ف    اجمائواً م    لرمق  الا  العالي (
ل  2.388ل  2.388   "ذ " الوحىررر  اجيرررث بلغررر  قوورررا    0.05الاصتبررراراج ع رررد مىرررت ي مع  يرررا 

ل اوررا ترامجرر  معرردلاج التغيررر 96ل1م ررى اكبررر مرر  قووررا  " ذ " القدملوررا مالتررى تىررامم  ( 2.384
 % ( . 11.6- 3.00حى  ( لى  ف  الاصتباراج مابي    الت

ثر الإمقرابي لبرنرامج التردريل البالىرتي الوقترررب ترأ رفا التحىر  لرى ال ىرل الرى ال الباحي ميعر ي 
الرررفم ا ي الرررى تةررر ير متغيرررراج القررر   العضرررلوا ساخرررت دات الاثقررراب مارررفلن متغيرررراج القررردر  العضرررلوا 

ل ممتغيررراج الىرررعا متحوررل الىرررعا مذلررن مرر  التق رري  الىررلوي مالقيررد  الب يرر متر ساخررت دات ترردريباج 
للبرنررررامج الترررردريبي الوقترررررب ماصتوررررار الترررردريباج الو اخرررربا ل دمررررا الا اح البرررردنى  الوهرررراري لوتىرررراسقى 
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خرر ا تيررد البحررث ل ماررفلن تحديررد طريقررا الترردريل الو اخرربا لتحقيرر   ررفف  20متروجرر ا   تحرر  110
(ل   محورد الىرريد(   2011البرنرامج التردريبي الوقترررب ل م رفا مررا مت ر  علوررا ارً  مرر    نرا ر جرر م  ( 

(   2015( ل   تررامر عوررا  (   2017 ررر جىرري  (   ع(ل    2007(ل  ثرررمج الق رردي (    2019
ان الترررردريل البالىررررتي  رررر  مجررررد مخرررراليل تةرررر ير القرررردر  العضررررلوا سشرررركل مخررررري مرررر  صرررر ب مخررررت دات 
الانقباضاج العضلوا الىريعا سةبوعتها القففوا ل افلن م  ص ب التغلرل علرى نقرص الىررعا ال اتقرا 

ل م رررفا ما عرررل التررردريل البالىرررتي اجرررد الاخررراليل التدريبورررا مررر  اخرررت دات التررردريل التقليررردم سالاثقررراب 
الحديثررا الضرررمريا ع رردما مكرر ن الهرردف مرر  اخررت داما لرري ت ووررا متةرر ير خرررعا القرردر  العضررلوا م رر  

متروجررر ا   ل جيرررث انهرررا تتةلرررل تةررر ير مىرررت ي ارررً  مررر  القررردر  110مررراموي  متقررر ت علورررا مىررراسقا 
التدريبوررا الو تل ررا لررى الو خرري الترردريبي مذلررن مرر  صرر ب  العضررلوا مالىرررعا القمرر ي صرر ب الوراجررل

متروجر ا   ل م ررف 110منتراج القر   مظه ر را سشركل ان قراري صرر ب مراجرل الا اح الوهراري لرى خرواق 
( ان الترردريل البالىررتي معوررل علرري تح يرر  متعب ررا  2007مررا يت رر  مررع رائ   محوررد اجوررد رمرر ي (  

الالواف العضلوا سشكل مخري م فا    امرراً لرى خرباتاج الىررعا ل جيرث ان التردريل البالىرتي يتةلرل 
تكوف العض ج علي الانقباض سىرعا لائقرا م اتمرى تر   صر ب مراجرل الا اح البردني مالوهراري لرى 

 الىباق .

   Kramer W.J للن اريور(، )Edmond Burke( )1991بريك    أدموئدمي اد اً  م   
Fleck S. J &  )2004) معورل علرى خررعا متر   انقبراض الالوراف العضرلوا  ىان التردريل البالوىرت

مقارنا بتدريباج الوقامما التقليدمال مان العضلا تعول سىرعا عالورا ل ترر  زم ورا تمرير  تبرل ان ت ترف 
 مكثر لائد  للرياضاج التي تعود على خرعا الق   مالقدر  العضلوا. ىالحراا مان التدريل البالوىت

 Mangine,Gerald.T(GT)، et al)(ل  2009(  ليييامر الجبيييالي كورررا ي ارررد ارررً  مررر  
يرر  ي الررى تةرر ير متحىرر  لررى  ى( ان الترردريل البالوىررتMarkus grabber  )2007(ل  2008 

لررى ال شرراط الت ممرريل اوررا انررا مرر  مكثررر الاخرراليل التدريبوررا تررأثيرا علررى  ال اصرراالقرردر  العضررلوا 
 تة ير مت ووا الق   مالقدر  العضلوا مقارنا سالأخاليل التدريبوا التقليدما 

ي  د لرمق لي نىرل تحىر  القواخراج البعدمرا عر  م فا محق  ال رض الامب الفي ي ص علىر 
 القبلوا لمالح ملي اتقات القواخاج البعدما لي القدر  العضلوا لدم ملرا  عي ا البحث.

ر م رر   لرررمق لرري نىررل تحىرر  والييذي ليينص علييي ثييائيمناقشيية النتييالب المرلبطيية بييالفرض ال
مىررررت م الإنقرررراز الرتورررري  القواخرررراج البعدمررررا عرررر  القبلوررررا لمررررالح ملرررري اتقررررات القواخرررراج البعدمررررا لرررري

يتضرررح مررر  عررررض ال ترررائج لرررى القررردمب رتررري م مترررر و ج ا  لررردم ملرررر  عي رررا البحرررث.  110لوتىررراسقى 
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جيررث اكرردج لرردم الرررا  عي ررا البحررث التقريبوررا  تحىرر  الوىررت ي الرتورري( 4(ل شرركل رترري  13(ل  12 
قواس م    لرمق  الا اجمائواً بي  القواس القبلي مالقواس البعدي لمالح القواس البعدي لى ال تائج  

م رري مكبررر  (2.371  ذ " الوحىرر  ابلغرر  قووررا “ جيررث  0.05ع ررد مىررت ي مع  يررا  الوىررت ي الرتورري
حىرر ( لررى الوىررت ي ل اوررا ترامجرر  معرردلاج التغيررر  الت96ل1مرر  قووررا “ذ " القدملوررا مالترري تىررامم 

 (.1.3الرتوي  

ميعر ي الباجرث  ررفا التحىر  لرى ال ىررل الرى الثرراثر الامقرابى لبرنرامج الترردريل البالىرتي الوقترررب 
ل مذلررن مرر  التق رري  الىررلوي مالقيررد  لرردم الرررا  عي ررا البحررث  الوىررت ي الرتورري الررفم ا ي الررى تةرر ير 

 لمتسيييابقى ج الو اخررربا ل دمرررا تحىررر  الوىرررت ي الرتوررريللبرنرررامج التررردريبي الوقتررررب ماصتورررار التررردريبا
ف طريقررا الترردريل الو اخرربا لتحقيرر   ررد خرر ا تيررد البحررث ل ماررفلن تحديررد  20متروجرر ا   تحرر  110

(ل    غ ر جىري  (   2019البرنامج التدريبي الوقترب ل م فا ما مت   علوا اً  م    محود الىيد(  
  ل( 2007(ل   ثررمج الق ردي (    2011  نا ر جر م  ( ل (  2015  تامر عوا  (       ( ل  2017

سشررركل مخرررري مررر  صررر ب مخرررت دات  الوىرررت ي الرتوررريان التررردريل البالىرررتي  ررر  مجرررد مخررراليل تةررر ير 
الانقباضاج العضلوا الىريعا سةبوعتها القففوا ل افلن م  ص ب التغلرل علرى نقرص الىررعا ال اتقرا 

ل م رررفا ما عرررل التررردريل البالىرررتي اجرررد الاخررراليل التدريبورررا مررر  اخرررت دات التررردريل التقليررردم سالاثقررراب 
ل جيرررث ان  تةررر ير الوىرررت ياج الرتووررراالحديثرررا الضررررمريا ع ررردما مكررر ن الهررردف مررر  اخرررت داما لررري 

الترردريل البالىررتي يتةلررل تكوررف العضرر ج علرري الانقبرراض سىرررعا لائقررا م اتمررى ترر   صرر ب مراجررل  
 الىباق .

 الاستنتاجات والتوصيات 
 أولا: الاستنتاجات 

عي رررا البحرررث الوىرررت دما ممررر  صررر ب م اتشرررا    البحرررث ملرررى جررردم لرررى ضررر ح مرررا مظهرترررا نترررائج 
 رإلى الإخت تا اج التالوا الباح ال تائج ت صل 

ان التدريل ساخت دات مخل ر التدريل البالىتي ي  ي إلى الارت اي سوىت ي الا اح الحراي مالبدني  -
 مترو ج ا  .110لوتىاسقي 

على الم اج البدنوا ال اصا مالوىت ي الرتوي  لا تأثير امقابى    برنامج التدريل البالىتى -
 مترو ج ا    الق  ل الىرعا القم مل القدر ( لدي الرا  عي ا البحث. 110سوتىاسقي  

 جقرررررر  البرنررررررامج الترررررردريبي الوقترررررررب ساخررررررت دات اخررررررل ر الترررررردريل البالىررررررتي الآ ررررررداف الوت تعررررررا  -
 الوىت ي الرتوي( ل عبي  عي ا البحث ب ىبا معلي م  الاخاليل التدريبوا الأصرم. –  البدنوا 
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 التوصيـــات:
توك  الباجث م  الت صل إليها ماخترشا اً سالاخت تا اج  اعتوا ا على البواناج مالوعل ماج التى

 ملى إطار جدم  البحث ي صى الباجث سوا يلير
ب ضع برامج تدريبوا ساخت دات اخل ر التدريل البالىتي سةريقا مق  ا على مخر  علوورا   الإ توات -

متروج ا   لوا لا م  ترأثير امقرابي 110خلووا لت ووا ع مر القدر  العضلوا ال اص سوتىاسقي 
 ماضح على تقدت الوىت ي الرتوي.

مقل الا توات سإ راح الدراخاج مالبح ث العلووا على مخل ر التدريل البالىرتي لورا لرا مر  م وورا  -
 كبير  على نتائج مىاسقاج اثير  لي مقاب ملعار الق ي ملي الوقالاج الرياضوا الأصري 

 اخررررت دات الترررردريباج البالىررررتوا لت ووررررا القرررردر  العضررررلوا لرررري م تلررررف الألعررررار القواعوررررا مال ر مررررا  -
   العار ت ي _ ت   ارضي _ اخك اش _ خلا _ طائر  _ يد(.

تةبيرر  البرنررامج الترردريبي الوقترررب ساخررت دات الترردريل البالىررتي علررى عي رراج مشررابها لعي ررا البحررث  -
إمقررابي لعرراب لرري اكتىررار مت ووررا متةرر ير مرر  جيررث الوىررت ي مالورجلررا الىرر وا لوررا لررا مرر  تررأثير 

 مهار  الح ا   مالتقدت سالوىت ي الرتوي لي  فت الوىاسقا.

القورررات سأسحررراث مشرررابها علرررى عي ررراج مصرررري ت تلرررف لررري القررر   مالىررر  مال شررراط الوورررارس ممرررد   -
 البرامج التدريبوا.

 المراجع
التررردريل الرياضررري مالاخررر  ال ىررري ل  وال الةبعرررا  م(: 2003ابيييو العيييلا احميييد عبيييد الفتييياح ) -1

 القا ر . –الامليل  ار ال كر العر ي 
 راخا عاملوا لوك ناج الت ال  الحراي لردم متىراسقي الحر ا  ل  م(:1991احمد السيد لطفي ) -2

  امعا ال تازي . -رخالا  ات را  غير م ش ر ل الوا التر وا الرياضوا للب ي  
لعالوررا اخررت دات الترردريل الوراررل علررى تةرر ير مىررت م القرردر   م(: 2014أسييامة فييماد مومييد ) -3

متر و ج ا  ل رخالا  ات را  غير م ش ر ل الوا التر ورا 110ممىت ي الانقاز الرتوي لوتىاسقي  
  امعا جل ان. -الرياضوا للب ي  سالهرت 

ترأثير اخرت دات التردريباج البالوىرتوا علرى تحىري  الرمورا الحرر  لرى   (:2018أسعد علي احميد ) -4
ض ح سعض الوحد اج البدنوا الكي واتوكوا لدي ناش ي ار  الىلال سحث م ش رل مقلا تةبوقراج 

  امعا اخك دريا. –( ي ني ل الوا التر وا الرياضوا للب ي  سأبي تير 96عل ت الرياضال العد   
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ع ترررا الوتغيرررراج البي موكانوكورررا الو ترررار  سالوىرررت ي  م(:2008ليييامر عبيييد اليييرحمن عثميييان ) -5
متررر جرر ا  ل رخررالا ما ىررتير غيررر م شرر ر ل الوررا التر وررا الرياضرروا 110الرتورري لرردي متىرراسقي 

  امعا جل ان. -للب ي  سالهرت 
مخ  الاعدا  البدني " القردر  لرى الانشرةا الرياضروا " مكتبرا   م(:2009لامر عويس الجبالي ) -6

 برن ل القا ر .
تررأثير تةرر ير القرر   الوويرر   سالىرررعا ساخررت دات الترردريباج  م(:2015لييامر عميياد الييدين سييعيد ) -7

البالوىتوا ال اصا على مىت ي الا اح الوهارم للومارعي ل سحث م ش رل مقلا تةبوقاج عل ت 
  امعا اخك دريا. –(  مىوبرل الوا التر وا الرياضوا للب ي  سأبي تير 86الرياضال العد   

تررأثير الترردريباج البالوىررتوا علررى القرردراج الحراوررا ال اصررا  م(:2007ثييروت مومييد الجنييدي ) -8
 امعرا  -ل عبي ار  الىلال رخالا ما ىتير غير م ش ر ل الوا التر ورا الرياضروا للب ري  سرالهرت 

 جل ان.
تررأثير الاخررل ر البالىررتي لررى تةرر ير الىرررعا مالقرر   العضررلوا  م(:2017جعفيير حسييين علييي ) -9

للررر لي  مالانقرراز س اعلوررا ال ثررل الث ثرري للةرر رل رخررالا ما ىررتير م شرر ر ل مقلررا الوررا التر وررا 
 العراق. –الاخاخوا للعل ت التر  يا مالانىانوال  امعا سابل 

الو خرر عا العلووررا لررى الترردريلل الةبعررا  م(:1997طلويية حسييام الييدين وفييات اييلاح الييدين ) -10
 القا ر . -الامليل مرا  الكتار لل شر 

تررأثير الترردريل البالىررتي علررى القرردر  العضررلوا القمرر   م عررض  م(:2007مومييد أحمييد رمييزي ) -11
ال مررائص الووكانوكوررا لررفري الرامرري لررى الرررمحل سحررث م شرر رل مقلررا سحرر ث التر وررا الرياضرروا 

  امعا ال تازي . -م(  مىوبر  76( العد   40للب ي ل الوقلد  
لعالوررا اخررت دات الترردريباج البالوىررتوا علررى تةرر ير مىررت ي  م(: 2019السيييد عبييد الله ) مومييد -12

القرردر  ممىررت م الانقرراز الرتورري لوتىرراسقي ال ثررل العرراليل رخررالا ما ىررتير غيررر م شرر ر ل الوررا 
  امعا جل ان. –التر وا الرياضوا للب ي  سالهرت 

اخرت دات التردريباج البالىرتوا لري ت وورا القردراج الحراورا م(:  2009مومد عليي حسين خطياب ) -13
ال اصررا ل اشرر ي الإخررك اشل سحررث م شرر رل مقلررا مخرري ط لعلرر ت مل رر ن التر وررا الرياضرروا العررد  

 ( الق ح الثاني مارسل  امعا مخي ط.28 
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برنرررامج تررردريبي مقتررررب للقررردراج البدنورررا ال اصرررا ممثرررر  علرررى  م(:2019موميييد موميييود لبييييب ) -14
متر ج ا  ل سحث م ش رل مقلا تةبوقراج علر ت الرياضرال 110مىت م الا اح الوهاري ل اش ي  

  امعا اخك دريا. –(  مىوبرل الوا التر وا الرياضوا للب ي  سأبي تير 102العد   
تررررأثير برنررررامج ترررردريبي سررررالو ج برررري  ترررردريباج الأثقرررراب  م(:2011ئييييييادر إسماعييييييي  حييييييلاوة ) -15

مالبلي مترين مالبالىتي على سعض الم اج البدنوا مالوىت م الرتوي لعدائي الوىالاج القمير ل 
  امعا جل ان. –رخالا  ات را  غير م ش ر ل الوا التر وا الرياضوا للب ي  سالهرت 
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