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ـــــــب على نقص الحدیثة لألعاب القوى  التدریباتتعد التدریبات البالستیة من  :المستخلص والغرض منها التغلـ
ـــرینات معین ـــدریب التقلیدي بألا ثقال، ویسمى أیـــــــضا تدریب المقاومة البالیستیة وهو تمـــ ـــ ـــــة الســـــرعة الناتجة من التــ

یهدف البحث ). ت أثقال، كیتر أثقال وغیرهارفع أثقال خفیفة الوزن نسبیا وبسرعات عالیــــــة، جاكی(یشمل تدریبات 
إعداد منهج تدریبیي بأسلوب التدریب البالیستي للتعرف على تأثیر أسلوب التدریب البالیستي في بعض المتغیرات 

البحث  فهناك فروق ذات دلالة إحصـــــائیة بین نتائج  ااما فرض.  ترم 800البدنیة و البیوكینماتیكیة وانجاز ركض 
ولصالح  رات القبلیة  والبعدیة لبعض المتغیرات البیوكینماتیكیة والصفات البدنیة والانجاز لإفراد عینة البحثالاختبا

هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لبعض الصفات الاختبارات البعدیة 
  لبعدیةالبدنیة  والانجاز لإفراد عینة البحث والصالح الاختبارات ا

یقوم على أساس التعامل المباشر والواقعي مع الظواهر المختلفة، ویقوم على  إذواستخدم الباحث المنهج التجریبي 
ستخدامه لحل مشكلة البحث  ركیزتین أساسیتین هما الملاحظة والتجربة بأنواعها والذي یعد أنسب منهج یمكن اٌ

، ترم 800من عدائي منتخب محافظة میسان في ركض   مجتمع البحث فتمثل أماالمجموعة الواحدة،  بأسلوب
عداء من ) 6( بالطریقة العمدیة من اللاعبین الشباب وكان عددهم عینةاختیرت ال إذعداءً ) 12(والبالغ عددهم 

استخدم الباحث  %) . 50(هذا المجتمع وقد بلغت النسبة المئویة لعینة البحث المختارة من مجتمع البحث الكلي 
رض الحصول على النتائج ومعامل الاختلاف النسبي لغ وسط الحسابي والانحراف المعیاريوال  spssبرامج

دراسة هذه المشكلة من خلال إیجاد تمرینات بأسلوب البالیستي بشكل مقنن  ان، لذا ارتأى الباحثالإحصائیة
ینماتیكیة والصفات البدنیة  وباستخدام الوسائل العلمیة والتي یمكن من خلالها تطــویر بعض المتغیرات البیوك

  .من اجل الارتقاء بمستوى هذه الفعالیة . ترم 800والانجاز لدى عدائي ركض 
الانجاز -المتغیرات البدنیة و البیوكینماتیكیة  -التدریبات البالستیة  :الكلمات المفتاحیة
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  :المقدمة- 1
كالتعلم (یعد تداخل علم البیومیكانیك و العلوم الریاضیة الأخرى 

یعد من المجالات العلمیة ) الخ... والتدریب الریاضي والفسلجة 
ه العلوم بهدف الحدیثة التي تعبر عن مدى الترابط العلمي بین هذ

تطویر مستویات الأداء الحركي والإنجازات في المهارات الریاضیة 
  . المختلفة 

ویتناول كل علم من هذه العلوم العدید من خصائص كل حركة من 
 يوجهة نظره وارتباط هذه الخصائص بمجمل الأداء الحركي لا

المهاري بغیة تحقیق  الأداءمهارة والتي تهدف حتما الى تكامل 
المستویات الریاضیة وعلم البیومیكانیك الریاضي احد العلوم  ضلأف

التطبیقیة الذي یعتمد في تطبیقاته على العدید من النظریات 
المیكانیكیة التي من الممكن استثمارها بشكل میداني في مجال 

في مختلف تطورا  ةالأخیر شهدت السنوات التدریب والتعلم مباشر 
ك المجال الریاضي بشكل خاص مجالات الحیاة بشكل عام وكذل

الكثیر من  نلاحظ إذانجازات وأرقام خیالیة مذهلة  حیث ظهرت
في السنوات الأخیرة من قبل الكثیر من الانجازات التي حققت 

إبطال العالم تكاد تكون خرافیة وغیر منطقیة وذلك لما حدث من 
  .ولأدوات المستخدمة في التدریب الریاضي  ةالأجهز تطور في 

غم من التقدم العلمي الحاصل في علم التدریب فلابد من وبالر 
التواصل مع مستجدات العصر والبحث على ما هو جدید في 
عملیة البحث العلمي من اجل الارتقاء في العملیة التدریبیة الى 
وضع أفضل وذلك من خلال اكتشاف طرق وأسالیب ووسائل 

استثمار  علمیة حدیثة وفي مختلف الفعالیات الریاضیة من اجل
، وتعد العاب الساحة والمیدان واحده من الطاقات الى ابعد الحدود

 الریاضیة المهمة والتي تحتاج الى جمیع مكونات اللیاقة الألعاب
 ءبهذه المكونات یمكن الارتقاالبدنیة وذلك من خلال الارتقاء 

بالجوانب الفسیولوجیة والوظیفیة والبدنیة والمیكانیكیة وان الدول 
دمة ریاضیاً ترفع الاهتمام بالإعداد البدني والفني والنفسي المتق

وغیرها إلى درجة الأهمیة القصوى وتخصص نسبة من میزانیتها 
للبحث العلمي في هذا المجال وتعمل على الاستفادة من نتائج هذه 
الأبحاث لتطویر الأداء الریاضي إیمانا من هذه الدول بقیمة 

دى التقدم والرقي الذي وصلت الریاضة كظاهرة حضاریة تعكس م
إلیه والذي تنعكس أثاره على ما تحرزه من انتصارات ومیدالیات 

  .في البطولات الریاضیة المختلفة 
فالتطور العلمي الهائل في أسالیب التدریب الریاضي وضرورة 
الوصول إلى المستویات العلیا یتطلب منا التعرف على الجدید في 

الطرائق الحدیثة المستخدمة  مجال التدریب الریاضي وعلى
للوصول الى أفضل المستویات حتى نستطیع تقلیل الفجوة بیننا 

امة والعاب الساحة وبین باقي الدول المتقدمة في مجال الریاضة ع
، وهذا یتطلب التخطیط السلیم واستحداث طرائق والمیدان خاصة

  .جدیدة بعد التأكد من فاعلیتها 
الیبه تهدف إلى تطویر مستوى الأداء فطرائق التدریب الریاضي وأس

العالي في الریاضي وصولا إلى تحقیق مستویات من الانجاز 
، وتنوع هذه الطرائق والوسائل التدریبیة الألعاب الریاضیة كافة

واختلاف تأثیراتها حفز الباحثین والمهتمین في التدریب الریاضي 
را والتي تساعد في إلى اختیار الطریقة والوسیلة التدریبیة الأكثر تأثی

  .الوصول إلى أفضل المستویات 
وتعد التدریبات البالستیة من التدریبات الحدیثة لألعاب القوى 

ــــب على نقص  )ballistic training( والغرض منهاو  للتغلــــ
ــــدریب التقلیدي بألاثقالالســـــرعة الناتجة من الت ـــ ــــضا ـ ـــ ، ویسمى أی

) ballistic resistance training(الیستیة تدریب المقاومة الب
الوزن نسبیا رفع أثقال خفیفة (رینات معینـــــة یشمل تدریبات وهو تمــــــ

ــــــة، جاكیت أثقال، كیتر أثقال وغیرها ومن هنا  .)وبسرعات عالی
جاءت أهمیة البحث من خلال استخدام اسلوب التدریب البالیستي 

كینماتیكیة وبعض الصفات البدنیة لتطویر بعض المتغیرات البیو 
  .ترم 800والانجاز في ركض 

  :مشكلة البحث
على الكثیر من الدراسات والبحوث ومن خلال  انبعد اطلاع الباحث

خبرة الباحث لكونه احد لاعبي المنتخب الوطني في ركض 
المسافات المتوسطة والطویلة ودرب العدید من الأبطال في هذا 

في السرعة القصوى وتحمل القوة  المجال لاحظ هناك ضعفاً 
والذي قد یعكس سبب تدني  ترم 800لدى عدائي ركض  والتحمل
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وضعف في مستوى أداء العدائین بدنیا وفنیا ومن ثم التأثیر السلبي 
، وقد لذي یشكل عائقا في أداء المنافسةعلى نتیجة السباق، الأمر ا

ا ارتأى هذه مشكلة علمیة تحتاج الى حلول لذ اناعتبر الباحث
دراسة هذه المشكلة من خلال إیجاد تمرینات بأسلوب البالیستي 
بشكل مقنن وباستخدام الوسائل العلمیة والتي یمكن من خلالها 
تطــویر بعض المتغیرات البیوكینماتیكیة والصفات البدنیة  والانجاز 

من اجل الارتقاء بمستوى هذه  . ترم 800لدى عدائي ركض 
  .الفعالیة 

  :لبحثأهداف ا3
.إعداد منهج تدریبیي بأسلوب التدریب البالیستي-1
التعرف على تأثیر أسلوب التدریب البالیستي في بعض -2

. ترم 800المتغیرات البدنیة والبیوكینماتیكیة وانجاز ركض 
:فرض البحث

ـــائیة بین نتائج الاختبارات القبلیة   هناك-1 فروق ذات دلالة إحصــ
ات البیوكینماتیكیة والصفات البدنیة والبعدیة لبعض المتغیر 

  .والانجاز لإفراد عینة البحث  ولصالح الاختبارات البعدیة
ج الاختبارات القبلیة ئفروق ذات دلالة إحصائیة بین نتا هناك-2

والبعدیة لبعض الصفات البدنیة  والانجاز لإفراد عینة البحث 
  والصالح الاختبارات البعدیة

:مجالات البحث
 800عداءو منتخب شباب میسان في ركض  :بشريالمجال ال

  .ترم
 والغایة 20/7/2024 الفترة الواقعة من :المجال الزماني

22/9/2024  
  مضمار ملعب المخیم الكشفي في میسان :المجال المكاني

:منهج البحث وإجراءاته المیدانیة- 2
یعد المنهج التجریبي أحد مناهج البحث  :منهج البحث 1- 2

یقوم على " استخداما في المجال الریاضي لأنه  العلمي الأكثر
، ویقوم على اقعي مع الظواهر المختلفةأساس التعامل المباشر والو 

عبد المعطي ("ما الملاحظة والتجربة بأنواعها ركیزتین أساسیتین ه
أن  ان، لذلك وجد الباحث)80-79، ص2002 :)وآخرون(محمد عساف 

البحث هو المنهج  أنسب منهج یمكن اٌستخدامه لحل مشكلة
المجموعة الواحدة بأسلوبالتجریبي 

مجتمع البحث من  انحدد الباحث :مجتمع وعینة البحث 2- 2
، والبالغ ترم 800تخب محافظة میسان في ركض عدائي من
من اللاعبین الشباب   عمدیه عداءً، اختیرت عینة) 12(عددهم 

المئویة  عداء من هذا المجتمع وقد بلغت النسبة) 6( وكان عددهم
لغرض و  %) .50(لعینة البحث المختارة من مجتمع البحث الكلي 

اٌختبار معامل  ان، أجرى الباحثالتأكد من تجانس عینة البحث
الطول، الوزن، العمر التدریبي،  الاختلاف للتجانس لعینة البحث،

 إذ ، الانجازلتحمل، تحمل القوة، تحمل السرعةا ،السرعة القصوى
  .تجانس العینة) 1( ختبار المبینة في الجدولالنتائج الا أظهرت
الطول، (البحث في المتغیرات والقیاسات  یبین تجانس أفراد عینة) 1(الجدول 

  )التحمل، تحمل القوة، الانجاز ،ة القصوى، السرعالوزن، العمر التدریبي

معامل وسیطعسالقیاسات -المتغیرات
الالتواء

178.5005.599177.5000.539سم/الطول 
71.2254.21969.9500.907كغم/الوزن 

2.5930.7252.4500.592سنة/العمر التدریبي 

بان قیم معامل الالتواء للمتغیرات تتراوح ما ) 1(یتبین من الجدول 
نسون في مما یدل على ان أفراد عینة البحث متجا 3± بین 

، )ترم 30(الطول، الوزن، العمر التدریبي، اختبار (متغیرات 
، اختبار الانجاز )ترم 200(ركض بالقفز ) ترم 600(اختبار 

  .)ترم 800(
الأدوات والأجهزة والوسائل المستخدمة في  3- 2

الطریقة التي یستطیع بها  أوالوسیلة " أدوات البحث هي  :البحث
حل مشكلته مهما كانت تلك الأدوات، بیانات، عینات،  انالباحث
وقد تم الاستعانة ).179، صـ1992: بوجیه محجو "( الخ ...، أجهزة

، شبكة المعلومات الانترنیت، لأجنبیةالمصادر العربیة وا( :بما یلي
مقیاس ، (pantiuam-4)وع محمول ن )(DELL جهاز حاسوب
ساعات (أدوات قیاس مختلفة  ،)2(عدد  )ترم1(رسم طول 

مضمار ركض قانوني ، )إطلاقتوقیت، شریط قیاس، مسدس 
یابانیة الصنع ) Sony-HDD(یر فیدیویة نوع آلة تصو تر م 400
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صورة بالثانیة مع حامل ثلاثي ) 25(ذات سرعة تردد ) 2(عدد 
  ).لكل واحدة منها

تم اختیار الاختبارات البدنیة التي : الاختبارات البدنیة 4- 2
اد على المصادر العلمیة تقیس الصفات البدنیة قید البحث بالاعتم

  :وكما یلي
 قیس ناجي عبد الجبار،(متراً ) 30(اختبار : أولا
  .)363، ص 1997: بسطویس احمدو 

  .ة القصوى والمتغیرات المیكانیكیةقیاس السرع :هدف الاختبار
 الأرضساعة توقیت ثلاثة خطوط متوازیة مرسومة على  :الأدوات

وبین الخط الثاني ) امتار10(والثاني  الأولالمسافة بین الخط 
  ) .متراً  30(والثالث 

 إشارة، وعند سماع الأولیقف المختبر خلف الخط  :الاختبارأجراء 
، بالعدو الى ان یتخطى الخط الثالثالبدء یقوم المختبر 

حتى الخط الثالث كما من الخط الثاني و  ابتدءایحسب الزمن 
.)1(في الشكل 

  
  
  
  
  متراً ركضاً من البدایة الطائرة 30یوضح كیفیة أجراء اختبار  )1(شكل ال

علي ( من البدء الطائر) ترم 600(اختبار ركض : ثانیا

  :)113ص، 2004: سلوم جواد الحكیم
  . قیاس صفة التحمل العام :الغرض من الاختبار

مضمار لألعاب القوى، ساعات توقیت، مطلق،  :متطلبات الاختبار
  .مراقبون  ،مؤقتین

یبدأ الاختبار بأن یتخذ كل مختبر وضع  :وصف الاختبار
  .ةخط البدء الى نهایة المسافالاستعداد من 

یتم تسجیل الزمن المستغرق لقطع المسافة الى أقرب  :التسجیل
  جزء من الثانیة 1/100

 ً من ) ترم 200(اختبار الركض بالقفز لمسافة : ثالثا
  :)29ص : محمد عبادي عبد( البدایة العالیة

  .قیاس تحمل القوة  :الغرض من الاختبار
، )ترم 250(طوله عن  لا یقل مجال ركض :متطلبات الاختبار

  .، مطلق مؤقتون ساعات توقیت
یقف المختبر خلف خط البدایة والقدمان  :وصف الاختبار

طا القدمین خط متباعدتان قلیلا ومتوازیتان بحث یلامس مش
ثني ( ثم یأخذ المختبر وضع التهیؤ ،البدایة من الخارج

 ةالركبتین قلیلا والمیل بالجذع الى الأمام مع مرجح
وعند سماع صافرة البدایة تمرجح الذراعان ) الذراعین للخلف

الركبتین بقوة على امتداد الجذع لدفع الأرض  أماما مع مد
بالقدمین بقوة للوثب أماما على احد القدمین وتبادل الدفع 

  .بالقدم الأخرى وهكذا الى نهایة المسافة 
أقرب یتم تسجیل الزمن المستغرق لقطع المسافة الى  :التسجیل
  .جزء 1/100

  
  
  
  
  
  
من ) ترم 200(یبین اختبار الركض بالقفز لمسافة  )4(شكل ال

  البدایة العالیة
  : متغیرات البحث البیوكینماتیكیة وطریقة قیاسها 5- 3
 الأفقيوهي الزاویة المحصورة بین المستوى  :زاویة النهوض-1

والخط الواصل بین نقطة ارتكاز قدم النهوض ومركز ثقل جسم 
وتقاس من  الأرضصورة قبل مغادرة القدم  أخرلاعب في ال

كما هو ). 1988: م عبد الكریم العزاويظانتصار كا( الأمام

30  ً   مترا

خط 
النهایة

الخط 
الثاني

الخط 
الاول
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  .)4( موضح في الشكل
  
  
  
  
  
  
  
  یوضح كیفیة قیاس زاویة النهوض) 4(شكل ال
 الأفقيوهي الزاویة المحصورة بین المستوى  :زاویة الهبوط-2

ونقطة ارتكاز قدم والخط الواصل من مركز ثقل الجسم 
وتقاس من  الأرضصورة لوضع القدم على  أولالنهوض في 

 كما هو موضح في الشكل. )Hay, J .G: 1986( الخلف
)5(.  

  
  
  
  
  
  
  

  یوضح كیفیة قیاس زاویة الهبوط) 5(شكل 
على زمن قطع  ترم 8هو ناتج قسمة مسافة  :معدل السرعة-3
  .)6( وكما هو موضح بشكل، ك المسافةتل
  
  
  
  
  
  
  

  یوضح كیفیة قیاس معدل السرعة )6(شكل 

وهو المسافة المحصورة بین نقطة ارتكاز مشط : طول الخطوة-4
 أولالنهوض الى نقطة هبوط مشط القدم عند  أثناءالقدم 

.)7(كما هو موضح بشكل . الأرض تلامس مع
  
  
  
  
  
  
  
  یوضح كیفیة قیاس طول الخطوة )7(شكل ال

 "التجربة الاستطلاعیة تعد  :التجربة الاستطلاعیة 6- 3
 ،2002: وجیه محجوب("تجربة مصغرة مشابهه للتجربة الحقیقیة 

هي دراسة تجربة أولیة على " إذ إنَّ التجربة الاستطلاعیة ، )84ص
اـلیب  انعینة صــغیرة قبل قیام الباحث بتجربته بهدف اختیار أســـ

 )107ص، 1989 :)واخرون(قاسم حسن المندلاوي ("البحث وأدواته 
بعد أن تم تحدید أهم المتغیرات البیوكینماتیكیة والبدنیة واختباراتها 

) 4(یة على عینة مؤلفة من بإجراء التجربة الاستطلاع انقام الباحث
تم اختیارهم عن طریق القرعة من مجتمع البحث،  لاعبین

وبمساعدة فریق العمل المساعد تم إجراء التجربة الاستطلاعیة یوم 
عصرا السادس في تمام الساعة  22/8/2024 الخمیس الموافق

  .على ملعب الساحة والمیدان في المخیم الكشفي في میسان
  :التجربة المیدانیة إجراءخطوات  7- 3
قام  :الاختبارات البدنیة الحركیة لعینة البحث 7-1- 3

بأجراء الاختبارات البدنیة القبلیة على عینة البحث موزعه  انالباحث
الموافق  الأحدیوم  ةنهم یوم واحد استراحعلى یومین یفصل بی

العینة ومجموعهم  أفرادوقد حضر الاختبارات جمیع  23/8/2024
الاختبارات البدنیة وثبت الباحث جمیع  إجراءعداء وتم ) 6(

للاختبارات من حیث المكان والزمان والمناخ  الأخرىالظروف 
تبارات الاخ إجراءهة عند مشاب أونفس الظروف  إیجادیتسنى  حتى

وط والمواصفات وطبقت الاختبارات على وفق الشر  ،البعدیة
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في  أجریتالاختبارات البیوكینماتیكیة فقد  إما، الخاصة بكل اختبار
  27/8/2024الموافق  الأربعاءیوم 
تم  :التصویر الفیدیوي للاختبار ألبعدي للعینة 7-2- 3

الموافق البعدي لعینة البحث یوم الخمیس  التصویر إجراء
عصرا وعلى ملعب المخیم السادس في الساعة  24/8/2024

نفس خطوات اسلوب  بتطبیق انوقد قام الباحث، الكشفي في میسان
  .التصویر القبلي لعینة البحث

ح ووصف المتغیرات من اجل توضی: التصویر الفیدیوي 8- 3
بتصویر عینة البحث باستعمال آلتي  انقام الباحث، البیومیكانیكیة
ثانیة /صورة) 25(ذات سرعة  تردد تبلغ ) sony(تصویر نوع 

وقد ، ملم) 50( ذات بعد بؤري قدره) zoom( وباستخدام عدسة
وكان ارتفاع  ) tripod( التصویر على حامل ثلاثي آلةنصبت 

وبزاویة عمودیة  )م/1.23( الأرضالتصویر عن  آلةمركز عدسة 
) 9.60(التصویر على بعد  آلةوقد وضعت ، على مجال الركض

وستخدم ) 8(متر عن مجال الركض وكما هو موضح بالشكل 
  .ترم) 1(مقیاس رسم بطول  انالباحث

  

  یوضح مجال التصویر الفیدیوي لعینة البحث )8(الشكل 

تم تحلیل الفلم بعد انتم : تحلیل الفلم الفیدیوي 8-1- 2
بسرعة تردد ) suny(من الكامیرتین نوع ) usb(سحبه عن طریق 

بعد ان تم تنصیب ) deel(انیة الى حاسبة نوع صوره بالث )25(
تم تحلیل الفلم لاستخراج قیم المتغیرات ) dart fish(برنامج 

 شكل ،إحصائیاالبیوكینماتیكیة وتبویبها بجداول لغرض معالجتها 

)dart fish(یوضح واجهة برنامج  )9(
ج نهمتم تطبیق ال: ج التدریبي المستخدمنهمال 9- 2

الخاص من الموسم التدریبي وتم استخدام  لإعداداالتدریبي في فترة 
  .)1( انظر ملحق أشهرولفترة ثلاثة  الأسبوعوحدتین تدریبیتین في 

لغرض   spssاستخدم الباحث : الوسائل الاحصائیة 10- 2
الانحراف ، الوسط الحسابي: (الحصول على النتائج الاحصائیة

نسبة ، ناظرةت للعینات المت، معامل الاختلاف النسبي، المعیاري
).التطور

:عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها- 3
  :وىعرض وتحلیل نتائج اختبار السرعة القص 1- 3
المحتسبة ) ت(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمتي  )2(جدول ال

متر  30 لاختبارعدي لمجموعة عینة البحث والجدولیة في الاختبارین القبلي والب
  من الوضع الطائر

المتغیر
الاختبارات الاختبار القبلیة

قیمة ت البعدیة
المحتسبة

قیمة ت 
الجدولیة

درجة 
الحریة

مستوى 
النتیجةالدلالة

ع+-سع+-س
 30ركض 

متر من 
الوضع 
الطائر

معنوي4.530.644.200.663.3212.5750.05

  2.57) 5(ة وتحت درجة حری) 0.05(الجدولیة عند مستوى دلالة ) t(قیمة 
متر من الوضع الطائر  30ركض  اختبارنتائج ) 1(یبین الجدول 

النتائج من  أظهرت إذرین القبلي والبعدي لعینة البحث في الاختبا
ت القبلیة بلغ الوسط الحسابي للاختبارا إذ ،وجود فرق معنوي

الاختبارات  إما، )0.64(معیاري للفروق  بانحرافو ، )4.53(
) 0.66(وبانحراف معیاري )  4.20(الحسابي دیة فبلغ الوسط البع

 أنهااتضح ) 3.321(المحتسبة والبالغة ) ت(مة وباستخراج قی
تحت درجة حریة ) 2.57(الجدولیة البالغة ) ت(اكبر من قیمة 

وهذا یدل على وجود فروق معنویة ) 0.05(واحتمال خطأ ) 5(
  بین الاختبارین

 انلي والبعدي قام الباحثولمعرفة نسبة التطور بین الاختبارین القب
  ) .3(باستخراج نسبة التطور وكما في الجدول 

  

  

9,60

9,60

1,23333

1,23  
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 الوسط الحسابي للاختبارین القبلي والبعدي والفرق بینهما یبین )3(جدول ال
  .متر من الوضع الطائر  30ومستوى التطور لاختبار ركض 

الاختبار
البعديالقبلي

التطور نسبةالفرق
- س- س

%4.534.200.337.28لوضع الطائرمتر من ا 30ركض 
  %)7.28(ان مستوى التطور بلغ ) 3( یظهر من الجدول إذ

صفة القوة الممیزة  ان هذا التطور یعود الى تطویر انویرى الباحث
في البرنامج  ینبواسطة التدریبات التي استخدمها الباحثبالسرعة 
در وتفقت المصا. )210، ص1994 :طلحة حسام الدین( التدریبي

الى ان تنمیة القوة الممیزة بالسرعة ( )وآخرین محمد حسن علاوي(
لدى الفرد والریاضي من العوامل الهامة المساعدة على تنمیة 

محمد )(189ص، 1986: صریح عبد الكریم( وتطویر صفة السرعة
ولتقویة عضلات الرجلین من  .)155، ص1979 :حسن علاوي

الفعال في  ینة لها الأثرخلال التمرینات التي نفذت من قبل الع
قدرة لهذه العضلات على بتنمیة التطویر السرعة القصوى 

بسرعة والسیطرة على المسار الحركي خلال مرحلة  الانقباض
الفني  الأداءالتسارع ومرحلة السرعة القصوى والحفاظ على هیكل 
كي بالسرعة الخاص الثابت مما حقق السیطرة على المسار الحر 

على موضوع تقویة عضلات  (oda)دا عقب او ولقد . القصوى 
الرجلین قائلاً ان تقویة الرجلین یؤدي الى تطویر قوة عضلات 

محمد ( فني لدى اللاعب وأداءالفخذ والساق ومن ثم تعطي رشاقة 
 ،محمد عثمان(وهذا یتفق مع ما ذكره  ،)120ص ،1990: عثمان

 إذ عةبیرة بین عنصري القوة والسر من ان هناك علاقة ك) 1990
لا یمكن للعضلة او للمجموعة العضلیة من الانقباض بسرعة ما لم 

، 1990: محمد عثمان( الأداءتكن تتمتع بقوة كافیة لمثل هذا 
بان استخدام المقاومات المقننة ضمن  انكد الباحثؤ وی ،)120ص

متطلبات الأداء ساعدت على زیادة تحسن القوة الخاصة بالأداء 
باوز ( لرأيوهذا مطابق  .الإنجاز  مما یولد نتائج جیدة في

لنجاح اداء  الأساسیةان القوة تعد القابلیة ) 1988، وشرونز
  .)146، ص1988: هاینز دكیرد شروتركارل ( المسار الحركي

  
  

  :ترم 600عرض وتحلیل نتائج اختبار ركض  2- 3
المحتسبة ) ت(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمتي  )4(جدول ال
القبلي والبعدي لمجموعة عینة البحث لاختبار ركض  جدولیة في الاختبارینوال

  ترم 600

المتغیرات
قیمة الاختبار البعديالاختبار القبلي

) ت(
المحتسبة

قیمة 
) ت(

الجدولیة

درجة 
الحریة

مستوى 
الدلالة

النتیجة
-+ع- س-+ع- س

 600ركض 
معنوي1.350.121.300.248.6922.57150.05ترم

لعینة البحث في  ترم 600نتائج اختبار ركض ) 2(یبین الجدول 
بلغ الوسط الحسابي في الاختبار  إذالاختبارین القبلي والبعدي 

وقد بلغت قیمة الوسط ) 0.12(وبانحراف معیاري ) 1.35( القبلي
وبانحراف معیاري ) 1.30( الحسابي في الاختبارات البعدیة

) 8.692(المحتسبة والبالغة ) ت(مة ، وباستخراج قی)0.24(
الجدولیة وهذا یدل على وجود فرق ) ت( اكبر من قیمة أنهااتضح 

ولمعرفة نسبة التطور بین الاختبارین القبلي  معنوي بین الاختبارین
  )5( ج نسبة التطور وكما في الجدولوالبعدي قام الباحث باستخرا

 قبلي والبعدي والفرق بینهماالوسط الحسابي للاختبارین ال بینی) 5(جدول ال
  ترم 600ومستوى التطور لأخبار ركض 

الاختبار
البعديالقبلي

الفرق
مستوى 
التطور -س-س

%1.351.300.053.70ترم 600ركض 
  .%)3.70(ان مستوى التطور بلغ ) 5(یظهر من  الجدول  إذ

لها  انان التطور الموجود یعود الى التدریبات التي استخدمها الباحث
ان التخطیط الصحیح  إذالكبیر في تطویر صفة التحمل  رالأث

على  أوالأساسیة  وأجزاءهاللمنهج على مستوى الوحدة التدریبیة 
مستوى الدورات التدریبیة المختلفة والأخذ بنظر الاعتبار العلاقة 
الصحیة بین مستوى الحمل وفترة الراحة واستخدام النبض كمؤشر 

وهذا ما  .الكبیر في رفع مستوى الإنجاز  الأثرلها للحالة التدریبیة 
لحدیث في ان من تأثیرات التطور ا) 1998، مفتي إبراهیم(أكده 

، العنایة القصوى بتخطیط العلاقة بین عملیات التدریب الریاضي
حد ممكن، والاستعانة بوسائل  أقصىالتحمیل والراحة في ضوء 

مفتي إبراهیم ( الاستشفاءوأجهزة حدیثة یحقق أعلى معدلات استعادة 
یتطلب التأثیر الموجه لرفع مستوى  إذ). 27، ص1998: حماد

الأداء البدني عن طریق أداء التمرینات المكثفة ان تكون فترات 
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كمال ( الراحة والحمل متعاقبة في توافق مع التأثیر المرغوب فیه
، ان )116- 112، ص1997 :عبد الحمید ، محمد صبحي حسانین

ا أهمیة كبیرة للعودة الى الحالة الطبیعة بعد أداء الحمل الراحة له
حیث تؤدي هذه الى رفع درجة الحث والفاعلیة داخل أعضاء 

، كمال عبد الحمید( الجسم مما یجعله مهیئاً لأداء الحمل التالي
  ).112ص  :محمد صبحي حسانینو 

ان متطلبات التدریب الحدیث "  )ریسان خریبط وعلى تركي(ویؤكد 
فیه ارتفاع كبیر في الأحمال التدریبیة والنسبة العالیة من بما 

تقنین  لإمكانیة أخرىصعاباً  أضافتالتدریبات الخاصة بالشدة 
نظام العمل والراحة بصورة مثالیة وذلك بالنسبة الى كل من 
الجرعات التدریبیة والدورات التدریبیة المختلفة مثل هذه الصعوبات 

هما مثالیة : اتجاهین مترابطین قق ذلك من خلالیمكن ان یتح
، والقدرة على دریب المختلفة للأحمال التدریبیةالتخطیط لوحدات الت

توجیه التخطیط الخاص بالوسائل المختلفة لاستعادة الاستشفاء 
، وعلى الرغم من م بصورة كبیرة في التدریب الحدیثوالتي تستخد

یط الخاص ان التخط إلاان هذه الوسائل قد عرفت منذ زمن بعید 
 إذ ریبیة لم یكن موجوداً تقریباً بها من خلال وضع المناهج التد

ضمان  مكن استخدامها من الارتفاع العام بالقدرة على العمل مع
 :تركي مصلحریسان خریبط وعلي "( عدم الوصول لمرحلة الإجهاد

التوقیت الصحیح لتكرار  ومن هنا تأتي أهمیة .)263- 262ص
ي عملیة التكیف والتي تعد أهم دلیل على الأساس ف دیع إذالحمل 

مكانیة الارتقاء به  حیث أثبتت التجارب " تحسین المستوى وإ
والبحوث الكیمیائیة الحیویة إن زیادة مصادر الطاقة عند اللاعبین 
في نهایة فترة الراحة أكثر من مصادر قبل بدایة المجهود وهي 

  .تقبل حمل أوي الفترة المناسبة والأساسیة لتكرار الحمل التال
  
  
  
  
  
  

 عرض وتحلیل نتائج اختبار ركض بالقفز لمسافة 3- 3
  :ترم 200

المحتسبة ) ت(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمت  )6( جدولال
والجدولیة في الاختبارین القبلي والبعدي لمجموعة عینة البحث لاختبار ركض 

  .ترم 200بالقفز

المتغیرات
لقبلی لبعدیةةالاختبارات ا ) ت(قیمة الاختبارات ا

المحتسبة

قیمة 
) ت(

الجدولیة

درجة 
الحریة

مستوى 
النتیجةالدلالة

ع+- سع+- س

ركض 
بالقفز 

ترم 200
معنوي40.510.7038.241.338.6832.5750.05

) ترم 200(نتائج اختبار ركض بالقفز لمدة ) 6(یبین الجدول 
أظهرت ان الوسط  إذن القبلي والبعدي لعینة البحث في الاختباری

وبانحراف معیاري قدرة  )40.51(في الاختبارات القبلیة الحسابي 
، )38.24(ي في الاختبار البعدي وكان الوسط الحساب) 0.70(

المحتسبة ) ت(، وباستخراج قیمة )1.33( وبانحراف معیاري قدرة
ة وهذا الجدولی) ت( اتضح انها اكبر من قیمة) 8.683(والبالغة 

یدل على وجود فرق معنوي بین الاختبارین ولمعرفة نسبة التطور 
ج نسبة التطور بین الاختبارین القبلي والبعدي قام الباحث باستخرا

  .)7(وكما في الجدول 
 الوسط الحسابي للاختبارین القبلي والبعدي والفرق بینهمایبین  )7(جدول ال

  م200ركض بالقفز  لاختبارومستوى التطور 

لاختبارا
البعديالقبلي

الفرق
مستوى 
التطور -س-س

%40.5138.242.275.60م200ركض بالقفز 

، %)5.60(ان مستوى التطور بلغ ) 7( یظهر من الجدول إذ
ویعزو الباحث هذا التطور الى التدریبات البالستیة التي استخدمت 

 بد من ولا إذكبیر في تطویر صفة تحمل القوة ال الأثروالتي لها 
استخدام وسائل تدریبیة غیر التقلیدیة لزیادة فاعلیة الاستفادة من 

، 1997 :العلا احمد عبد الفتاح أبو( الإمكانات الوظیفیة للریاضي
حیث ()1995، ریسان خریبط(فق مع ما ذكره وهذا یت، )5ص

یشترط بتطور مستوى الإنجاز الریاضي بزیادة  الحمل كما ونوعاً 
یاضي على التكیف معاً من الناحیة البدنیة الى حد یجبر الر 

والنفسیة للتغلب على التناقض بین متطلبات الحمل والقدرة 
ان  انویرى الباحث). 367، ص1995 :ریسان خریبط( الانجازیة
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التطور الحاصل في صفة تحمل القوة من خلال التمرینات التي 
ت كانت موجهة الى مجموعا إذ استخدمت فیها الأوزان المضافة

تغیرات على المستوى  إحداثالى  أدىعضلیة معینة وبالتالي 
نقلاً  )صریح عبد الكریم(العصبي العضلي وهذا یتفق مع ما ذكره 

ان التركیز على التدریبات التي یتم فیها ()قاسم حسن حسین(عن 
استخدام نفس المجموعات العضلة المشتركة في النشاط الریاضي 

ي الانقباض العضلي تبعاً لمقدار كما تشارك الوحدات الحركیة ف
المقاومات التي تواجهها العضلة ففي حالة قلة المقاومة تعمل 
وحدات حركیة اقل ذات عدد ألیاف عضلیة اقل وفي حالة زیادة 
المقاومة تزداد مشاركة الوحدات الحركیة وبالتالي الألیاف العضلیة 

علیها وبذلك التغلب  أوفي إنتاج القوة اللازمة لمواجهة المقاومة 
لعلا احمد عبد ا أبو( تتم مشاركة الألیاف العضلیة تبعاً لشدة الحمل

الأسس العلمیة الصحیحة من ان أتباع  . )15، ص1997: التاح
رجة صعوبتها من حیث الشدة حیث بناء الجرعة التدریبیة ود

الخبراء مهما اختلفت منابع ثقافتهم العلمیة  أراءتؤكد  إذوالحجم، 
بني  إذ، یبي یؤدي حتماً الى تطور الانجازرنامج التدر على ان الب

على أساس علمي في تنظیم عملیة التدریب وبرمجته واستخدام 
مع وكذلك استخدام التكرارات المثلى الشدة المناسبة والمتدرجة 

مكانیات العدائین  ، محمد عثمان(ذا یتفق مع وه. ملاحظة قدرات وإ
في وضعه للبرنامج التدریبي یتمكن المدرب من النجاح  إذ) 1990

 جم المستخدم ومدى مناسبته لقدراتالذي یراعي نسبة شدة وح
مكانیات العداء وكذلك الهدف الموضوع من اجله البرنامج یؤدي  وإ

 ،)46ص ،1990 :محمد عثمان( الى الارتقاء بالمستوى الریاضي
ان القوة "  )1987 ،عبد علي نصیف وقاسم حسن(ده والذي یؤی
بالسرعة تتطور في حالة الارتفاع المنظم في الشدة عند الممیزة 

قاسم حسن حسین وعبد علي "( اداء التمارین وصولها للشدة العالیة
ان ( صادق فرج رأيویتطابق ذلك مع ، ) 147ص، 1987: نصیف
التمارین التصاعدیة هي الوسیلة الكفیلة بتحسن  أتباع

  ).1ص: ربیة البدنیةي علوم الریاضة والتملخصات البحوث ف()الإنجاز
  
  

  :ترم 800عرض وتحلیل نتائج اختبار ركض  4- 3
المحتسبة ) ت(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمت ) 8(جدول ال

الاختبارین القبلي والبعدي لمجموعة عینة البحث لاختبار ركض  والجدولیة في
  .ترم 800

المتغیرات
ت قیمة الاختبار ألبعديالاختبار القبلي

المحسوبة
قیمة ت 
الجدولیة

درجة 
الحریة

مستوى 
التیجةالدلالة

عسعس
انجاز ركض 

ترم 800
معنوي2.070،42.020،32،952.5750.05

في لعینة البحث ) ترم 800(نتائج اختبار ) 8(یبین الجدول 
في  أظهرت ان الوسط الحسابي إذالاختبارین القبلي والبعدي 

وكان ) 0.4(وبانحراف معیاري قدرة ) 2.07(القبلیة الاختبارات 
، وبانحراف معیاري )2.02(سابي في الاختبار البعدي الوسط الح

) 2.95(المحتسبة والبالغة  )ت(، وباستخراج قیمة )0.3( قدرة
الجدولیة وهذا یدل على وجود فرق ) ت( اكبر من قیمة أنهااتضح 

ور بین الاختبارین القبلي معنوي بین الاختبارین ولمعرفة نسبة التط
 اج نسبة التطور وكما في الجدولباستخر  انوالبعدي قام الباحث

)9(.  
 یوضح الوسط الحسابي للاختبارین القبلي والبعدي والفرق بینهما )9(جدول ال

  م800انجاز ركض  لاختبارومستوى التطور 

الاختبار
البعديالقبلي

الفرق
مستوى 
التطور -س-س

%2.072.020.052.40م800ز ركض بالقف

، %)5.60(ان مستوى التطور بلغ ) 9(یظهر من الجدول  إذ
سبب تطور الانجاز في الاختبارات البعدیة لافراد  انویعزو الباحث

عینة البحث یعود الى تدریبات بوزن مضاف للرجلین وبارتفاعات 
في و . مختلفة للحواجز إلى تطویر للأداء الحركي لدى أفراد العینة

ضوء ما تقدم یتضح أن الوصول إلى المستوى الجید في الانجاز 
لدى المجامیع التي استخدمت الأوزان المضافة كان بدرجة كبیرة 
من التطور، ویكشف عن تطور القدرات الحركیة الكامنة ذات 
العلاقة بنوع التدریب المستخدم وأشكاله المتعددة التي یعتقد الباحث 

تقاناري والحركي والبدني أنها طورت الأداء المه هذا المستوى  وإ
بدرجة الإفادة من التدریبات المستخدمة في تحقیق الواجب 

أن تطور القوة العضلیة یسهل على زیادة قدرة العضلة . (الحركي
تؤدي  إذعلى التغلب على مقاومات مختلفة خلال زمن معین 
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دثه الحركة ضد مقاومة العضلة أكثر قوة المعوق المؤثر الذي تح
في الزمن  الأداءهذه المقاومة المختلفة على السرعة ومن ثم زیادة 

 :محمد نصر الدین رضوانو  ي،محمد حسن علاو ()المحدد
أن التدرج والتموج في زیادة  انویرى الباحث. )78، ص1994
التدریبیة تقابلها زیادة أخرى في القدرة الوظیفیة للأجهزة  الأحمال

التالي یؤدي إلى ضمان التطور الداخلیة وللأعضاء الجسم وب
المدة الزمنیة وعدد  استخدامفضلاً عن . وتحسین النتیجة للریاضي

الوحدات التدریبیة طیلة الأسابیع والأشهر المستخدمة خلال تنفیذ 
المنهاج التدریبي للتمرینات الخاصة قد زاد من قدرات الریاضي 

بقوة (لأداء للأفراد المجموعة التجریبیة وساعد على الاستمرار با
أن التدریب المنتظم ینتج من زیادة أمكانیة الفرد ) وشدة وحمل أكبر

نتیجة أداء التمرینات البدنیة الملائمة والمستمرة لفترة قد تستغرق 
الأمثل  الأداءعدة أسابیع وأشهر وبذلك تستطیع أجهزة الجسم على 

 ,.Edigron D.W and Edyet on. R( لتلك التمرینات
1976, P:8-100( .ان من العوامل الفعالة  انكما ویرى الباحث

العینة قید الدراسة هو التأثیر  أفرادالتي أدت تحسن مستوى انجاز 
كان له الأثر الكبیر في ارتفاع وتطور المستوى  إذالنفسي 
كان شعور الریاضیین بالاهتمام والعنایة من قبل  إذ، ألانجازي

مستوى بعض السمات  الى ارتفاع أدتالمساعد  الباحث والكادر
الشخصیة والنفسیة كقوة الإرادة والكفاح والروح القتالیة هذه العوامل 

التدریبیة بالصورة  مجتمعة ساعدت الریاضیین من اداء الوحدات
الصحیحة على الرغم من الشعور بالتعب والجهد البدني المبذول 
مما ساعدهم على الحصول على التكیف المطلوب للواجبات 

  .ة ومن ثم ارتفاع مستواهمالتدریبی
  
  
  
  
  
  
  

وتحلیلها  )ثانیة/متر( رض نتائج معدل السرعةع 5- 3
  :ومناقشتها

 )ت(یبین قیمة الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة  )10(جدول 
 والبعدي لعینةفي الاختبار القبلي ) ثانیة/متر(المحتسبة والجدولیة لمعدل السرعة 

  البحث
المتغیرات

قیمة ت الاختبار ألبعديالاختبار القبلي
المحسوبة

قیمة ت 
الجدولیة

درجة 
الحریة

مستوى 
النتیجةالدلالة

عسعس
معدل السرعة عند 

معنوي4,360,334,770,313,552.5750.05ثا/م150مسافة 

معدل السرعة عند 
ثا/م 750مسافة 

معنوي4,280,274,830,524,332.5750.05

 ترم 150نتائج اختبار معدل السرعة لمسافة ) 10(یبین الجدول 
 إذلعینة البحث في الاختبارین القبلي والبعدي  ترم 750ومسافة 

 150أظهرت ان الوسط الحسابي في الاختبارات القبلیة لمسافة 
وكان الوسط ) 0.33(وبانحراف معیاري قدرة ) 4.36( ترم
 ، وبانحراف معیاري قدرة)4.77(الاختبار البعدي  لحسابي فيا
اتضح ) 3.55(المحتسبة والبالغة ) ت(، وباستخراج قیمة )3.55(

الجدولیة وهذا یدل على وجود فرق معنوي ) ت( اكبر من قیمة أنها
  .بین الاختبارین

 ترم 750ة لمسافة الوسط الحسابي في الاختبارات القبلی إما
لحسابي وكان الوسط ا) 0.27(قدرة معیاري  وبانحراف) 4.28(

، )0.52( ، وبانحراف معیاري قدرة)4.83(في الاختبار البعدي 
اكبر  أنهااتضح ) 4.33(المحتسبة والبالغة ) ت(یمة وباستخراج ق

الجدولیة وهذا یدل على وجود فرق معنوي بین ) ت( من قیمة
عدي قام الاختبارین ولمعرفة نسبة التطور بین الاختبارین القبلي والب

  .)11(ج نسبة التطور وكما في الجدول الباحث باستخرا
 الوسط الحسابي للاختبارین القبلي والبعدي والفرق بینهما یبین )11(جدول 

  ومستوى التطور لاختبار معدل السرعة

الاختبار
البعديالقبلي

الفرق
مستوى 
التطور -س-س

4.364.770.419.40ثا/م150معدل السرعة عند مسافة 
4.284.830.5512.85ثا/م750معدل السرعة عند مسافة 

ان هنالك فرقا معنویا لصالح الاختبار  انومما تقدم یرى الباحث
) 750( و ترم) 150(البعدي عند مسافتي القیاس وهي مسافة 

خلال مسافة السباق والذي یدل على وجود زیادة في معدل  ترم
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ویعزو الباحث سبب هذا  .)رتم 800( سرعة اللاعب خلال سباق
التطور لما احتواه المنهاج التدریبي المقترح من تمارین تؤكد على 

المضافة ساهمت وبشكل  الأوزانزیادة السرعة الانتقالیة وذلك لان 
مباشر في تطویر معدل السرعة وبقیة الصفات الأخرى ذات 

هذه  العلاقة المباشرة بمستوى اداء هذه الفعالیة بالإضافة الى ان
 أوزانالتمرینات لاحتوائها على تدریبات قوة قفز بوزن الجسم ومع 

مضافة قد ساهمة في البناء الحركي الصحیح لحركة خطوة 
الركض والتي من خلالها یمكن  اختزال الجهد المبذول وتوجیه 

كل هذه العوامل أدت إلى ، القوة بالاتجاه الصحیح لهدف الحركة
السباق والذي انعكس ایجابیا على رفع معدل سرعة العداء خلال 

لابد ان یتمیز عداء المسافات المتوسطة  لذا .مستوى الانجاز أیضا
یتمیزون بسرعة  إذالعالم  إبطالبسرعة جیدة وهذا ما نلاحظه لدى 

عالیة جدا مع اقتصاد الطاقة المبذولة لأنه تغیر السرعة یعتمد 
تن الأول الذي یؤكد على تغیر تسلط قیم القوة استنادا إلى قانون نیو 

وهنالك ، حاجة الجسم الى طاقة إضافیة في حالة تغیر السرعة
ثلاثة عناصر تحقق نجاح عداء المسافات المتوسطة وهي 

 (")والتحمل الاوكسجیني واللاوكسجیني، والكفایة الحركیة، السرعة(
وتشمل ). 153ص ،2000؛ شاكر إیمان قاسم حسن حسین و

ان  إذة مابین طول وتردد الخطوة المتبادلالكفایة الحركیة العلاقة 
یشیر  إذ .كلاهما یعمل على زیادة معدل السرعة أوزیادة احدهما  

)vittory ،1995(  الموازنة المثالیة بین طول الخطوة  "بأن
 vittori("وترددها یسهم إسهاما فعالا في تحسین معدل السرعة 

c.sprinting, 1995, p14-16.(  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :تائج طول الخطوة وتحلیلها ومناقشتهاعرض ن 6- 3
 )ت(یبین قیمة الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة  )12(جدول 

  المحتسبة والجدولیة لطول الخطوة في الاختبار القبلي  والبعدي لعینة البحث
المتغیرات

قیمة ت الاختبار ألبعديالاختبار القبلي
المحسوبة

قیمة ت 
الجدولیة

درجة 
الحریة

مستوى 
الدلالة

التیجة
عسعس

طول الخطوة 
عند مسافة 

م150
معنوي1,330,271,640,184,252.5750.05

طول الخطوة 
عند مسافة 

م 750
1,340,251,700,206,122.5750.05                            

معنوي

 ترم 150نتائج اختبار طول الخطوة لمسافة ) 12(یبین الجدول 
 إذلعینة البحث في الاختبارین القبلي والبعدي  ترم 750ومسافة 

 150بارات القبلیة لمسافة أظهرت ان الوسط الحسابي في الاخت
وكان الوسط ) 0.27(وبانحراف معیاري قدرة ) 1.33( ترم
 ، وبانحراف معیاري قدرة)1.64(حسابي في الاختبار البعدي ال
اتضح ) 4.25(محتسبة والبالغة ال) ت(یمة ، وباستخراج ق)0.18(

الجدولیة وهذا یدل على وجود فرق معنوي ) ت( اكبر من قیمة أنها
الوسط الحسابي في الاختبارات القبلیة لمسافة  أما، بین الاختبارین

وكان الوسط ) 0.25(وبانحراف معیاري قدرة ) 1.34( ترم 750
 درة، وبانحراف معیاري ق)1.70(الحسابي في الاختبار البعدي 

اتضح ) 6.12(المحتسبة والبالغة ) ت(یمة ، وباستخراج ق)0.20(
الجدولیة وهذا یدل على وجود فرق معنوي ) ت( اكبر من قیمة أنها

بین الاختبارین ولمعرفة نسبة التطور بین الاختبارین القبلي 
وكما في الجدول  ،ج نسبة التطورباستخرا انوالبعدي قام الباحث

)13(.  
 الوسط الحسابي للاختبارین القبلي والبعدي والفرق بینهما بینی )13(جدول 

  طول الخطوة لاختبارومستوى التطور 

الاختبار
البعديالقبلي

الفرق
مستوى 
التطور -س-س

023,33، 1,331,6431ثا/م150الخطوة عند مسافة  لطو 
1,341,700,3626,68ثا/م750طول الخطوة عند مسافة 

هذا إلى التطور الذي حصل في صفة القوة الممیزة  ناالباحث ویعزو
في البرنامج  انمها الباحثبالسرعة من خلال التدریبات التي استخد

أن تنمیة القوة الممیزة بالسرعة لدى الفرد الریاضي من  إذالتدریبي، 
طلحة حسام ( العوامل الهامة والمساعدة في تطویر صفة السرعة

وهذا یتفق مع ، )189ص: مصریح عبد الكری)(210ص: الدین
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، تتناسب تناسباً طردیاً مع القوة العلاقة التي تشیر إلى أن السرعة
، لأن یادة في طول الخطوة وكذلك ترددهاوبهذا نحصل على ز 

، محمد عثمان(وهذا یتفق مع  السرعة تعتمد على تلك العاملین
أن عدائي المستوى العالي یستطیعون من تحسین . )1990

، فات المتوسطة من خلال طول الخطوةسباقات المساأرقامهم في 
: محمد عثمان( وكذلك سرعة تردد الخطوات في فترة زمنیة معینة

ومن الصفات الجیدة لدى العداء أن تكون له . )205، ص1990
 قاسم حسن( قابلیة توسیع طول الخطوات وتكرارها في وقت واحد

  ).87، ص1976 :حسین
تطورا معنویا في طول الخطوة خلال ان هنالك  انكما  یرى الباحث

مسافة السباق وان  سبب التطور یعود الى المنهج  وما احتوه من 
 ي القوة والسرعة ومركباتها والتيتمارین تؤكد على تنمیة صفت

عملت على زیادة مقادیر الدفع الموجب في نهایة الارتكاز الخلفي 
فقة مع عن طریق المد الكامل لمفاصل الرجل الدافعة والمتوا

مما أدى بدوره إلى زیادة ، والذراعین ةرجل الحر حركات مرجحة ال
  .في زمن الطیران

  :عرض نتائج زاویة الهبوط وتحلیلها ومناقشتها 7- 3
 )ت(یبین قیمة الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة  )14(جدول 

  الاختبار القبلي  والبعدي لعینة البحث لزاویة الهبوط في المحتسبة والجدولیة
المتغیرات

قیمة ت الاختبار ألبعديالاختبار القبلي
المحسوبة

قیمة ت 
الجدولیة

درجة 
الحریة

مستوى 
الدلالة

ةالنتیج
عسعس

ة الهبوط  زاوی
عند مسافة 

ترم 150
معنوي71,540,6573,431,374,552.5750.05

ة الهبوط  زاوی
مسافة عند 
ترم 750

معنوي72,330,4474,660,686,482.5750.05

 ترم 150نتائج اختبار زاویة الهبوط لمسافة ) 14(یبین الجدول 
إذ لعینة البحث في الاختبارین القبلي والبعدي  ترم 750ومسافة 

م 150أظهرت ان الوسط الحسابي في الاختبارات القبلیة لمسافة 
وكان الوسط الحسابي ) 0.65(ي قدرة وبانحراف معیار  )71.54(

، )1.37( ، وبانحراف معیاري قدرة)73.43(في الاختبار البعدي 
اكبر  أنهااتضح ) 4.55(المحتسبة والبالغة ) ت(یمة وباستخراج ق

الجدولیة وهذا یدل على وجود فرق معنوي بین ) ت( من قیمة
سافة ارات القبلیة لمالوسط الحسابي في الاختب إما، الاختبارین

وكان الوسط ) 0.44(وبانحراف معیاري قدرة ) 72.33( ترم 750
 ، وبانحراف معیاري قدرة)74.66(ابي في الاختبار البعدي الحس

اتضح ) 6.48(بة والبالغة المحتس) ت(، وباستخراج قیمة )0.68(
الجدولیة وهذا یدل على وجود فرق معنوي ) ت( اكبر من قیمة أنها

نسبة التطور بین الاختبارین القبلي بین الاختبارین ولمعرفة 
 ج نسبة التطور وكما في الجدولوالبعدي قام الباحث باستخرا

)15(.  
بینهما  الوسط الحسابي للاختبارین القبلي والبعدي والفرق بینی) 15(جدول ال

  ومستوى التطور لزاویة الهبوط

الاختبار
البعديالقبلي

مستوى الفرق
التطور -س-س

 150بوط عند مسافة زاویة اله
71.5473.431.892.64متر

 750زاویة الهبوط عند مسافة 
72.3374.662.333.22ترم

سبب ذلك التطور الى ان طبیعة وخصوصیة  انویعزو الباحث
تستمر مرحلة التعجیل بشكل أطول من  إذمرحلة بدایة هذا السباق 

اللاعب الى بقیة سباقات المسافات القصیرة والذي یعني احتیاج 
غرض تكرار في عدد الخطوات بهدف زیادة حركات دفع الأرض ل

للسرعة والذي أدى باللاعب الى إنزال الحصول على التزاید المنظم 
القدم بشكل مبكر للتقلیل من قیم رد فعل الأرض نتیجة الارتكاز 

الدفع الموجب في الأمامي وزیادة تكرار الخطوات للاستفادة من قیم 
ان هناك انخفاضاً معنویاً في قیم  انویرى الباحث. لخلفيالارتكاز ا

الأوساط الحسابیة للاختبار البعدي لقیم زاویة الهبوط عند مسافة 
 والذي یعني ان هنالك، من مسافة السباق) ترم 750 ترم 150(

كبر في زاویة الهبوط لدى أفراد عینة البحث في الاختبار البعدي 
س الطیران المنخفض لمركز ثقل ویعزو الباحث سبب ذلك الى قو 

 فضلا عنأیضا  تزایده اللاعب الذي سببته زاویة النهوض التي
طول خطوة الریاضي التي زادت من خلال السرعة الأفقیة المتزایدة 

مد مفاصل الأطراف السفلى بالشكل الذي وسع من  فضلا عن
خطوة الریاضي والذي أدى بدوره الى نزول قدم الارتكاز لمسافة 

عدیة عنه في د نسبیا عن مركز ثقل الجسم في الاختبارات البابع
وتعد هذه الحالة ایجابیة من حیث توفیر المد  .الاختبارات القبلیة
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الحركي الكافي لامتصاص رد فعل الأرض الناتج عن قوة التصادم 
نتیجة زخم الاندفاع الذي سببه زیادة  مابین  قدم الریاضي والأرض

ض على اللاعب یجاد مدى حركي أطول معدل السرعة والذي یفر 
 ،بةالرك ،القدم(خم التصادم عن طریق ثني مفاصل لامتصاص ز 

إبقاء مركز ثقل الجسم في  لرجل الارتكاز والمحافظة على) الورك
مسار انسیابي خلال المرحلة الانتقالیة مابین الارتكاز الأمامي 

حظة الهبوط الثانیة  ل والارتكاز الخلفي قبل الانطلاق الى الخطوة
ومن الجدیر بالذكر ان التوافق الحركي مابین  ،على الأرض

حركات الرجلین ومرجحة الأطراف الحرة یعمل على إضفاء 
مت هذه الحركات انسیابیة ورشاقة على حركات العداء فیما اذا ت

  .بالتوافق اللازم
  :عرض نتائج زاویة النهوض وتحلیلها ومناقشتها 8- 3

 )ت(یبین قیمة الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة  )16(جدول 
  لزاویة النهوض في الاختبار القبلي  والبعدي لعینة البحث المحتسبة والجدولیة

المتغیرات
قیمة ت الاختبار ألبعديالاختبار القبلي

المحسوبة
قیمة ت 
الجدولیة

درجة 
الحریة

مستوى 
الدلالة

ةالنتیج
عسعس

ة النهوض عند  زاوی
معنوي67,52,8964,861,452,992.5750.05ترم 150مسافة 

ة النهوض عند  زاوی
معنوي64,771,8762,851,532,382.5750.05ترم 750مسافة 

 ترم150نتائج اختبار زاویة الهبوط لمسافة ) 16(یبین الجدول 
 إذختبارین القبلي والبعدي لعینة البحث في الا ترم 750ومسافة 

 150ات القبلیة لمسافة أظهرت ان الوسط الحسابي في الاختبار 
وكان الوسط ) 0.65(وبانحراف معیاري قدرة  )71.54( ترم

 ، وبانحراف معیاري قدرة)73.43(سابي في الاختبار البعدي الح
اتضح ) 4.55(المحتسبة والبالغة ) ت(یمة ، وباستخراج ق)1.37(

الجدولیة وهذا یدل على وجود فرق معنوي ) ت( ر من قیمةاكب أنها
ارات القبلیة لمسافة الوسط الحسابي في الاختب إما، بین الاختبارین

وكان الوسط ) 0.44(وبانحراف معیاري قدرة ) 72.33( ترم750
 ، وبانحراف معیاري قدرة)74.66(ابي في الاختبار البعدي الحس

اتضح ) 6.48(تسبة والبالغة المح) ت(یمة ، وباستخراج ق)0.68(
الجدولیة وهذا یدل على وجود فرق معنوي ) ت( اكبر من قیمة أنها

بین الاختبارین ولمعرفة نسبة التطور بین الاختبارین القبلي 
اج نسبة التطور وكما في الجدول باستخر  انوالبعدي قام الباحث

)15(.  
بینهما  عدي والفرقالوسط الحسابي للاختبارین القبلي والب یبین )17(جدول 

  ومستوى التطور لزاویة النهوض

الاختبار
البعديالقبلي

الفرق
مستوى 
التطور -س-س

71.5473.431.892.62ترم 150زاویة النهوض عند مسافة 
72.3374.661.333.22ترم 750زاویة النهوض عند مسافة 

لنهوض وعند سبب التطور في قیم زاویة ا انومما تقدم یعزو الباحث
خلال مسافة السباق یدل على  ترم 750و ترم 150المسافة 

لهذا المتغیر ، )ترم 800(وجود تطور بجابي اللاعب خلال سباق 
 إذ. توى الأداء لدى أفراد عینة البحثوالذي یعد مؤشرا ایجابیا لمس

ان كبر قیم الأوساط الحسابیة یعد مؤشرا لكبر زاویة النهوض 
وان كبر زاویة النهوض یدفع بمحصلة سرعة خلال مراحل السباق 

الانطلاق بالاتجاه الأفقي بنسبة اكبر مقللا بذلك من قیم زاویة 
یؤدي الى زیادة في  والذي) تشكیل قوس طیران منخفض(الطیران 

ي طول الخطوة التي ذكرناها وهي الزیادة المعنویة ف(طول الخطوة 
ان ادة مسافة الطیر عن طریق زیادة مسافة النهوض أولا وزی) سابقا
كما ان التقلیل من قیم المركبة العمودیة لمحصلة سرعة ، ثانیا

الانطلاق یعمل في الوقت ذاته على القدرة المنجزة  من قبل 
اللاعب عند انطلاقه لكل خطوة من خطوات السباق وهذه الحالة 
تعتبر ایجابیة جدا إذ إن التقلیل من الشغل العمودي یعد اقتصادیا 

یمكن الاستفادة من احتیاطي الطاقة المتوفرة  إذاء الحركي في الأد
  .لزیادة معدل السرعة بشكل اكبر في كل خطوة بالاتجاه الأفقي

  :الخاتمة- 4
لباحثان إلى في ضوء نتائج البحث والمعالجات الإحصائیة توصل ا

  :یةتالالاستنتاجات ال
وى  على صفة السرعة القص بین وجود تأثیر للتدریب البالستيت-1

  .لمجموعة عینة البحث
تحمل السرعة قد اثر التدریب البالستي في تطویر صفة -2

  .لمجموعة عینة البحث
یرات البیومیكانیكیة للتدریب البالستي في المتغ تأثیرظهر هناك -3

طول الخطوة، معدل الخطوة، زاویة الهبوط، وزاویة (
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  ).النهوض
تم التوصل إلى  ا،من خلال عرض نتائج البحث وتحلیلها ومناقشته

  . ة تالیالتوصیات ال
یوصي الباحثان باستخدام التدریبات البالستیة كوسیلة مساعدة -1

السرعة لتطویر السرعة القصوى والتحمل وتحمل القوه وتحمل 
  . لعدائي المسافات المتوسطة

یجب التركیز على تطویر تحمل القوة لعدائي المسافات -2
البدنیة التي تساعد في المتوسطة لأنها تعد من العناصر 

تطویر السرعة القصوى من خلال زیادة  طول الخطوة وترددها 
  .  في أن واحد مع زیادة في معدل السرعة 

یوصي الباحثان المدربین العراقیین الاعتماد على الوسائل -3
دخالها ضمن الالتدریبیة ال ج التدریبیة نهمحدیثة الفعالة وإ

خاصة للعدائیین لتكون بدیلاً بوحدات مقننة لتطویر الصفات ال
  . للوسائل الكلاسیكیة 

  .مثل هذه البحوث على فئات عمریة مختلفة  إجراء-4
  :المصادر

ات الهوائیة الخلفیة یلابالتحلیل الحركي لبعض الق؛ انتصار كاظم عبد الكریم العزاوي]1[
 ،جامعة بغداد، كلیة التربیة الریاضیة، رسالة ماجستیر( :الأرضیةفي الحركات 

1988  
دار الشرق للنشر  عمان،: (فسیولوجیا الریاضة ؛ریسان خریبط وعلي تركي مصلح]2[

. 263-262، ص)2002والتوزیع، 
مكتب  ،بغداد( :تطبیقات في علم الفسیولوجیا والتدریب الریاضي ؛ریسان خریبط]3[

.367ص ،)1995 نون للتحضیر الطباعي،
ة في مستوى الانجاز بالوثب القوة الممیزة بالسرع تأثیرمدى ؛ صریح عبد الكریم]4[

  .  189ص، )1986رسالة دكتوراه، جامعة بغداد، ( :الثلاثیة
دار القاهرة، ( :الحركیة والوظیفیة للتدریب الریاضي الأسس ؛طلحة حسان الدین]5[

  .210ص، )1994، الفكر العربي
بغداد، دار : (البحث العلمي واستخدام مصادر المعلومات ؛عامر إبراهیم قندلجي]6[

  ).1993ن الثقافیة العامة، الشؤو 
، المنهجیة وعملیة البحث العلمي التطور ؛)وآخرون(عبد المعطي محمد عساف ]7[

  . 80-79، ص)2002عمان، دار وائل للنشر والتوزیع، ( :1ط
 :الاختبارات والقیاس والإحصاء في المجال الریاضي ؛علي سلوم جواد الحكیم]8[

.113ص، )2004الطیف للطباعة، بغداد، (
 :الاختبارات والقیاس في التربیة الریاضیة؛ )واخرون(حسن المندلاوي  قاسم ]9[

.  107ص، )1989، مطبعة بیت الحكمة، الموصل(
دار الكتب للطباعة الموصل، ( :علم التدریب ؛قاسم حسن حسین وعبد علي نصیف]10[

. 147ص ،)1985 ،الموصل
في فعالیات  لفنیةة ایالمیكانیكیة والتحلیل الأسس؛ شاكر وإیمان ،قاسم حسن حسین]11[

، )2000 ،دار الفكر للطباعة والنشر والتوزیع، مانع( :1ط، المیدان والمضمار
  .153ص،

قواعد الأساسیة لتعلیم العاب الساحة والمیدان في فعالیات  ؛قاسم حسن حسین]12[
  . 87، ص)1976دار الحریة للطباعة، بغداد، ( :الركض والقفز

لاختبارات ومبادئ الاحصاء للمجال ا؛ بسطویس احمدو  قیس ناجي عبد الجبار،]13[
  .363، ص )1997 ،مكتب الوطنیة ،بغداد: (الریاضي

ترجمة قاسم حسن  ،قواعد العاب الساحة والمیدان ؛كارل هاینز دكیرد شروتر]14[
. 146ص ،)1988 مي العالي،یبغداد، مطبعة التعل( :صبري أثیر ،حسین

 :3، طالحركي لأداءااختبارات  ؛محمد نصر الدین رضوانو  ،محمد حسن علاوي]15[
.78، ص)1994دار الفكر العربي،  ،القاهرة(

مصر دار  القاهر،: (، الطبعة السادسةعلم التدریب الریاضي ؛محمد حسن علاوي]16[
.155ص ،)1979المعارف 

اثر تنمیة التحمل الخاص في التحكم بخطوات الركض وانجاز  ؛محمد عبادي عبد]17[
تربیة الریاضیة، جامعة بابل، رسالة ماجستیر، كلیة ال( :حواجز ترم 400

  . 29، ص)2003
: ، الطبعة الأولىموسوعة العاب القوى تدریب تكتیك، تعلیم، تحكم ؛محمد عثمان]18[

.46ص ،205ص، 120، ص )1990دار العلم للنشر والتوزیع، (
دار الفكر العربي للطباعة : (1ط ،التدریب الریاضي الحدیث ؛مفتي إبراهیم حماد]19[

  27، ص)1998والنشر، 
، دار الكتب للطباعة والنشربغداد، : (البحث العلمي ومناهجه ؛وجیه محجوب]20[

  . 84ص  ،)2002
دار الحكمة للطباعة  بغداد،( :طرائق البحث العلمي ومناهجه ؛وجیه محجوب]21[

  . 179 ، ص)1992والنشر، 
التطبیقات الاحصائیة واستخدامات  ؛وحسین محمد عبد، ودیع یاسین التكریتي]22[

، دار الكتب للطباعة والنشر، الموصل( :التربیة الریاضیة الحاسوب في بحوث
1999.(  

[23] Edigron D.W and Edyet on. R the Biology of physical. actirty 
bostin. houyn tan Mifflin company, 1976, P: 8-100.

[24] Hay, J. G: The Biomechnics of the  long jump,  Exercise  and 
sport sciencesre views, NEW York Mac  Mill apub.  Co. 1986
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  :الملاحق
  من المنهاج التدریبي البالیستي الأول الأسبوعأنموذج لوحدة تدریبیة في یوضح  )1(ملحق 
  .)50–45(من المخصص للقسم الرئیسي من الوحدة التدریبیة یتراوح بین الز  %)85(شدة التمرینات المستعملة معدل 
  أقسام الوحدة

/ الزمن 
   المستعملة التمرینات  دقیقة

 زمن اداء التمرین
  التكرارات  )العملمدة (

الراحة بین 
  التكرارات

الراحة بعد 
  التوضیحیة الأشكال  التمرین

/ القسم الإعدادي 
  الإحماء

              

              45- 20  القسم الرئیسي

  دقیقة 3  دقیقة 2  3  نیةثا 10  الصدر وبقوة وسرعة عالیة أمامالجسم وسحبة  أمامحمل ثقل 9.30  

  
    دقیقة 3  دقیقة 2  3  نیةثا 10  الأمامقفزات الى  وأداء الأعلىرفع ثقل الى 9.30  

  قةدقی 3  دقیقة 2  3  نیةثا 10  من وضع البدایة القفز للأعلى القفز على البقعة9.30  

  

القفز من على مصاطب سویدیة والهبوط على كلتا القدمین مع رفع 9.30  
  معینة والقفز الى المصطبة الأخرى أثقال

  دقیقة 3  دقیقة 2  3  نیةثا 10

  7.20
على  والتأكیدمعینة  أثقالالقفز الزوجي فوق الحواجز مع حمل 

  دقیقة 3  قةدقی 2  2  نیةثا 10  بقوة وسرعة للأعلىالصحیح والقفز  ألاداء

  
                القسم الختامي

  .ولمرة واحدةدرة اللاعب القصوى في حمل الوزن من مق%) 50–30(تم استخدام الأوزان  :ملاحظة
  
  
  
  
  
  
  


