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 الملخص
ؽ بالسقاومة البالدتية لخياضيي السجرسة ييي بالسقارنة بيؽ اسمؾبيؽ تجريبتكسؽ أىسية البحث الحال            

بيشسا استخجم الاسمؾب الثاني  ،الستخررة في الؾثب الظؾيل، فقج استخجم الاسمؾب الأول كخات طبية بأوزان مختمفة
 وىجف البحث،  مي وندبتو السئؾية لمسطالأشخطة البالدتية ذات السقاومات السختمفة عمى أساس طؾل الذخيط الأص

إلى الكذف عؽ آثار ىحيؽ الاسمؾبيؽ في تظؾيخ جؾانب معيشة مؽ القؾة العزمية لمخجميؽ. تؼ اختيار عيشة البحث 
( 01)لتخررية لمسؾىؾبيؽ العاب القؾى في الؾثب الظؾيل فخع نيشؾى، البالغ عجدىؼ عسجيا مؽ رياضيي السجرسة ا

( رياضييؽ لكل مجسؾعة. اجخي التجانذ لجسيع افخاد 5رياضييؽ، وقدست عذؾائيا إلى مجسؾعتيؽ تجخيبيتيؽ بؾاقع )
ة ليا عمى التؾالي قيؼ الاحتسالي عيختو مة الجدؼ، والعسخ التجريبي( العيشة في )العسخ، وطؾل القامة، وكت

عسل التكافؤ لسجسؾعتي البحث في تؼ غيخ معشؾية، وبعجىا جسيعيا ( وىي 1.670(،)1.070(،)1.907(،)1.5.0)
( وىي غيخ 1.661(،)1.797عيخت قيسيا عمى التؾالي )و اختباري )القؾة الانفجارية، والقؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ( 

تؼ تشفيح السشياجيؽ بأسمؾب السقاومة البالدتية في البجء ،و  السجسؾعتيؽ متكافئةشة متجاندة و يجل ذلػ ان العي،و معشؾية 
اجخت العيشة الاختبارات في القياسيؽ  ، أسابيع (9)كجدء مؽ القدؼ الخئيذ لمؾحجة التجريبية لسشياج السجرب ولسجة 

 ثؾان( 01عسؾدي باستسخار لسجة ال )واختبار القفدعخيض مؽ الثبات إلى ابعج مدافة(القبمي والبعجي )اختبار القفد ال
وأعيخت نتائج البحث فخوقا معشؾية لسرمحة الأشخطة الباليدتية مع تظؾر ممحؾظ في الستغيخيؽ القؾة الانفجارية والقؾة 

 السسيدة بالدخعة لمخجميؽ. 
السقاومة البالدتية عؽ أسمؾب  تية باستخجام الأشخطة البالدتية تسيدوخمص البحث إلى أن أسمؾب السقاومة البالد

 باستخجام الكخات الظبية.
وركد البحث في تؾصياتو عمى مجربي الؾثب الظؾيل باستخجام تساريؽ الخجميؽ بأسمؾب السقاومة البالدتية بالأشخطة 

 في نياية فتخة الإعجاد الخاصة ودمجيا مع السشياج التجريبي لمسجرب.
 

(.الؾثب الظؾيل، مؽ الجدؼ الدفمي القدؼ ،اوجو القؾة، يةتجريبات السقاومة البالدت)الكمسات السفتاحية:   
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ABSTRACT 

          The importance of the current research lies in the comparison between two training 

methods of ballistic resistance for the school athletes specialized in the long jump. The first 

method used medical balls with different weights, while the second method used ballistic tapes 

with different resistances on the basis of the original tape length and its percentage of stretch. 

The aim of the research is to reveal the effects of these two methods in developing specific 

aspects of the muscular strength of the two men. The research sample was intentionally selected 

from the Specialized School athletes for gifted and strong saliva in the long jump Nineveh 

Branch, which numbered 10 athletes, and was divided randomly into two experimental groups 

with (5) athletes for each group. The homogeneity was conducted for all the sample members in 

(age, height, body mass weight, and training age) and the probability values appeared for them 

respectively (0.524), (0.947), (0.373), (0.673) which are not significant, and then the equivalence 

of the two research groups was made. In my tests (the explosive force, and the force 

distinguished by the velocity of the two men), their values appeared respectively (0.797) and 

(0.660), which are not significant, and this indicates that the sample is homogeneous and the two 

groups are equivalent. The ballistic resistance curriculum was initially implemented as part of the 

main section of the trainer curriculum for a period of 9 weeks. The sample conducted tests in the 

two measurements before and after (the test of the wide jump from stability to the farthest 

distance), (and the test of the vertical jump continuously for 10 seconds). 

       The results of the research showed significant differences in favor of the ballistic tapes, with 

a marked improvement in the two variables, explosive force and force, characterized by velocity. 
The research concluded that the ballistic resistance method using ballistic tapes is distinguished 

from the ballistic resistance method using medical balls. 

The research focused on his recommendations on long jump coaches using ballistic resistance-

style foot exercises with tape at the end of the special preparation period and integrating them 

with the coach's training curriculum. 

Keywords: (Ballistic Resistance Training, Aspects of the Strength, Lower Body, Long Jump). 

 التعريف بالبحث -2
 السقجمة وأهسية البحث2-2

ي ولاسيسا فلقج أجخيت العجيج مؽ الجراسات والبحؾث العمسية في مجال تظؾيخ القؾة العزمية في العاب القؾى 
ؾث العمسية التي بحثت في ىحا الرجد، وجج عمى جسمة مؽ الجراسات والبح طلاعلامؽ خلال او  فعالية الؾثب الظؾيل،

ان ىشاك تشؾع في أساليب التجريب البالدتي التي استخجمت في تشسية وتظؾيخ الرفات البجنية الخاصة بلاعبي الؾثب 
 ، ومشيؼ مؽ استخجم الكخات الظبية، ومشيؼ مؽ استخجم الأشخطة البالدتية الظؾيل فسشيؼ مؽ استخجم التجريب بالأثقال

ومة البالدتية تعسل عمى تشسية الرفات البجنية لجى الخياضييؽ، وبسا ان اساليب تجريبات السقا ياالأساليب كم، ىحه 
وعمى  السثقمة(والجاكيت  السثقمة والكيتخات والجمة، والأشخطة البالدتية، الظبية، والكخات )الاثقال، متشؾعة وباستخجام
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ان ىشاك شحة في  اني خاضت في التجريب البالدتي وجج الباحثوجو التحجيج في البحؾث والجراسات العمسية الت
باستخجام )الكخات الظبية والأشخطة  ولاسيساالجراسات التي اجخت مقارنة بيؽ أسمؾبيؽ مؽ تجريبات السقاومة البالدتية 

ية الؾثب فخع نيشؾى بفعالالبالدتية( لعزلات الخجميؽ، لفئة الشاشئيؽ مؽ رياضيي السجرسة التخررية لمسؾىبيؽ 
والأشخطة ،)الكخات الظبية ـييؽ بالسقاومة البالدتية بتجريبالسمؾبيؽ لاسقارنو بيؽ االإلى  انالامخ الحي دفع الباحثالظؾيل،

لسا يستاز بو عؽ باقي الأساليب التي يتجرب بيا الخياضييؽ وذلػ مؽ  يدتيجف عزلات الخجميؽ،والحي البالدتية( 
الأشخطة البالدتية الكخات الظبية والثاني ب تسخيشات السقاومة البالدتية الاول باستخجامخلال ترسيؼ مشياجيؽ تجريبييؽ ب

 لتظؾيخ القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ لجى رياضيي السجرسة التخررية في فعالية الؾثب الظؾيل.
وتكسؽ أىسية البحث الحالي بقمة الجراسات التي اجخت مقارنة بيؽ أسمؾبيؽ بتجريبات السقاومة البالدتية 

( كغؼ، واستخجام الأشخطة 0-0مختمفة الاوزان محرؾرة ما بيؽ ) رتجاديلاشؾع االباستخجام الكخات الظبية مؽ 
ي وندبة مدافة السط لكل لؾن شخيط، لخياضيي البالدتية ذات السقاومة السقششة بالاعتساد عمى طؾل الذخيط الاصم

 السجرسة التخررية فئة الشاشئيؽ في الؾثب الظؾيل.
ستعدز مؽ قابميات عيشة البحث السدتيجفة رياضيي السجرسة انيا مؽ خلال نتائج ىحه الجراسة  انويخى الباحث

نغار القائسيؽ عمى العسمية التجريبة التخررية لمسؾىؾبيؽ في ألعاب القؾى بفعالية الؾثب الظؾيل، والتي ىي محط ا
الحيؽ يدعؾن لمؾصؾل إلى التتؾيج بالسحافل الجولية، وكحلػ الكذف عؽ اندب أسمؾب مؽ بيؽ الاسمؾبيؽ وافزميسا 

والقؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ( لجى رياضيي السجرسة التخررية في الؾثب الظؾيل،  ،في تظؾيخ )القؾة الانفجارية
 .ججيجا  ويدمط الزؾء عمى حقائق عمسية لؼ يتؾصل إلييا أي بحث مؽ قبل  شيئا   ليزيف ىحا البحث

 مذكمة البحث 2-5
دراسة اجخت  ا ايةعمى الجراسات والبحؾث التي خاضت في التجريب البالدتي لؼ يجج انبعج اطلاع الباحث       

مقارنة بيؽ اسمؾبيؽ تجريبييؽ بالسقاومة البالدتية الاول باستخجام )الكخات الظبية( والثاني )بالأشخطة البالدتية( لمقدؼ 
 الدفمي مؽ الجدؼ وبيان تأثيخ الأسمؾبيؽ عمى القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة لعزلات الخجميؽ.

 هجف الجراسة 2-3
أثيخ استخجام أسمؾب التجريب بالسقاومة البالدتية بالكخات الظبية في بعض اوجو القؾة     الكذف عؽ ت 0-0-0

 العزمية لمقدؼ الدفمي مؽ الجدؼ في الؾثب الظؾيل لخياضي السجرسة التخررية.
الكذف عؽ تأثيخ استخجام أسمؾب التجريب بالسقاومة البالدتية بالأشخطة البالدتية في بعض اوجو القؾة  .-0-0

 العزمية لمقدؼ الدفمي مؽ الجدؼ في الؾثب الظؾيل لخياضي السجرسة التخررية.
دلالة الفخوق الاحرائية بيؽ الأسمؾبيؽ التجريبييؽ بالسقاومة البالدتية الاول باستخجام )الكخات الظبية(،  0-0-0

الؾثب الظؾيل لخياضي  والثاني )بالأشخطة البالدتية( في بعض اوجو القؾة العزمية لمقدؼ الدفمي مؽ الجدؼ في
 السجرسة التخررية في الاختباريؽ البعجييؽ.
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 فروض الجراسة 2-4 
وجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية لأسمؾب التجريب بالسقاومة البالدتية باستخجام الكخات الظبية بيؽ الاختبارييؽ  0-0-0

ؾثب الظؾيل لخياضيي السجرسة القبمي والبعجي في بعض اوجو القؾة العزمية لمقدؼ الدفمي مؽ الجدؼ في ال
 التخررية.

وجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية لأسمؾب التجريب بالسقاومة البالدتية باستخجام الأشخطة البالدتية بيؽ  .-0-0
الاختبارييؽ القبمي والبعجي في بعض اوجو القؾة العزمية لمقدؼ الدفمي مؽ الجدؼ في الؾثب الظؾيل لخياضيي 

 السجرسة التخررية.
وجؾد فخوق احرائية بيؽ الأسمؾبيؽ التجريبييؽ بالسقاومة البالدتية الاول باستخجام )الكخات الظبية( والثاني  0-0-0

)بالأشخطة الباالدتية( في بعض اوجو القؾة العزمية لمقدؼ الدفمي مؽ الجدؼ في الؾثب الظؾيل لخياضيي السجرسة 
 التخررية في الاختباريؽ البعجييؽ.

 سةمجالات الجرا 2-5
 السجال البذخي: رياضيي السجرسة التخررية لمسؾىؾبيؽ في محافغة نيشؾى لفعالية الؾثب الظؾيل. 0-5-0
 .1.1./.0/.ولغاية  1.1./06/9 ابتجاء مؽالسجال الدماني:  .-0-5
 السجال السكاني: نادي السدتقبل السذخق الخياضي. 0-5-0
 الجراسات السذابهة -5
 (:5222دراسة عمي ) 5-2
 " تأثير الأسمهب البالدتي في تظهير الدرعة والقهة العزمية لمرجمين والانجاز بفعالية الهثبة الثلاثية لمظلاب" 

 لمخجميؽ العزمية والقؾة الدخعة لتظؾيخ البالدتي التجريب اسمؾب استخجام ىجفت ىحه الجراسة الى الكذف عؽ تأثيخ
 السشيج الباحث البجنية والسيارية لمظلاب. استخجم السدتؾيات أفزل إلى لمؾصؾل الؾثبة الثلاثية بفعالية والانجاز
اما ( طالبا ، 60بالغ عجدىؼ )الو  كخميان جامعة الخياضية بكمية التخبية الثالثة السخحمة طلاب ىؼ سجتسعوال التجخيبي

 تجخيبيةطالبا ، ( 05كل مجسؾعة ) مجسؾعتيؽ بالظخيقة العذؾائية ( طالبا ، تؼ تقديسيؼ الى01) بمغ عجدىا فقج العيشة
القبمي لعيشة  الاختبار خلال مؽ التكافؤ السخحمة الجراسية ، وتؼ اجخاء نفذ مؽ متجاندة لكؾنيا ،والعيشة ضابظةو 

 جريبيةبحلػ بمغ مجسؾع الؾحجات الت( أسابيع وبؾاقع وحجتيؽ بالأسبؾع، و 0الجراسة، حيث تؼ تظبيق البخنامج لسجة )
ومؽ الشتائج التي تؾصمت الييا ، ( دقيقة91الؾاحجة )( وحجات، وزمؽ الؾحجة التعميسية 8مخاحل فعالية الؾثبة الثلاثية )

 وكان التجخيبية. لمسجسؾعة والانجاز لمخجميؽ والدخعة العزمية القؾة تظؾرا  في البالدتي أحجث الجراسة ىؾ انا لأسمؾب
 تظؾيخ في فعالا   يكؽ ولؼ والانجاز لمخجميؽ الانفجارية القجرة تظؾيخ ال فيفع الزابظة لمسجسؾعة الستبع الأسمؾب

 القجرات بعض تظؾيخ في البالدتي بالأسمؾب التعميسي باستخجام السشيج الباحث واوصى.حجلات  وثلاث الدخعة
 تأثيخ لجراسة مذابية بحؾث اجخاء وايزا  ضخورة .كخميان بجامعة الخياضية التخبية كمية طلاب لجى الأخخى  البجنية

 .العسخية السختمفة لمفئات الأخخى  الألعاب ولسختمف والسيارية الحخكية القجرات عمى البالدتي الأسمؾب
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 اجراءات البحث -3 
 مشهج البحث 3-2

 السشيج التجخيبي لسلاءمتو وطبيعة الجراسة.  اناستخجم الباحث       
 عيشة البحث 3-5

تؼ اختيار عيشة البحث عسجيا مؽ رياضيي السجرسة التخررية فئة الشاشئيؽ السؾىؾبيؽ في ألعاب القؾى فخع      
( 5رياضييؽ، وقدست عذؾائيا إلى مجسؾعتيؽ تجخيبيتيؽ بؾاقع ) (01)نيشؾى في فعالية الؾثب الظؾيل. والبالغ عجدىؼ 

 رياضييؽ لكل مجسؾعة. 

 اجراءات البحث السيجانية 3-3
( ووزن كتمة الجدؼ 1.907وطؾل القامة ) ،(1.5.0العسخ ) )اجخي التجانذ لجسيع افخاد العيشة في       
( ( وعيخت الشتائج غيخ معشؾية، وتؼ عسل التكافؤ لسجسؾعتي البحث في 1.670والعسخ التجريبي )، (1.070)

( كحلػ عيخت الشتائج غيخ 1.667جميؽ )(، والقؾة السسيدة بالدخعة لمخ 1.618اختباري القؾة الانفجارية لمخجميؽ )
معشؾية مسا يجل عمى ان العيشة متجاندة والسجسؾعتيؽ متكافئة. وكانت الاختبارات السدتخجمة في القياسيؽ القبمي 
والبعجي ىي )اختبار القفد العخيض مؽ الثبات لأبعج مدافة لقياس القؾة الانفجارية لمخجميؽ، واختبار القفد العسؾدي 

( ثؾان لقياس القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ(، اما التساريؽ التي استخجمت في السشياجيؽ التجريبييؽ 01لسجة )باستسخار 
 :( بظخيقة التجريب التكخاري كانت لمسجسؾعة التجخيبية الاولى ىي0ممحق )
 بعج مدافة.مؽ وضع الؾقؾف ثشي الخكبتيؽ، حسل الكخة الظبية امام الرجر، مج الخكبتيؽ والقفد للأمام لأ ●

الؾقؾف بؾضع الظعؽ، حسل كخة طبية بالحراعيؽ، ثشي ركبة الداق الشاىزة، القفد للأعمى واليبؾط بتبادل  ●
 ( ثؾان.01القجميؽ باستسخار لسجة )

مؽ وضع الؾقؾف ثشي الداق الشاىزة خمفا والداق الاخخى للأمام، حسل كخة طبية بالحراعيؽ امام الفخح،  ●
 الشاىزة لمدميل.رمي الكخة بفخح الداق 

مؽ الؾقؾف ثشي الخكبتيؽ، حسل كخة طبية بالحراعيؽ امام الرجر، مج الخكبتيؽ لمقفد عاليا وثشييسا باستسخار  ●
 ( ثؾان.01لـسجة )

مؽ وضع الؾقؾف، ثشي الخكبتيؽ، حسل كخة طبية بالحراعيؽ امام الرجر، مج الخكبتيؽ لمقفد عاليا لأقرى  ●
 .ارتفاع

حسل كخة طبية بالحراعيؽ امام الرجر، الحجل للأمام بالداق الشاىزة، ثؼ بالداق  الؾقؾف عمى خط البجاية ●
 ( ثؾان لأطؾل مدافة.01الاخخى بالتبادل بيؽ الداقيؽ  باستسخار لـسجة )
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لكؽ بجل الكخات الظبية كانت الاداة  ياأما تساريؽ السجسؾعة التجخيبية الثانية كانت تساريؽ السجسؾعة الاولى نفد      
( دقائق 8.01.سدتخجمة الأشخطة البالدتية. تؼ تشفيح السشياجيؽ السقتخحيؽ بأسمؾب السقاومة البالدتية بدمؽ قجره )ال

 ،( أسابيع9لتساريؽ الخجميؽ في بجاية القدؼ الخئيذ كجدء مؽ الؾحجة التجريب مؽ مشياج السجرب، مجة السشياجيؽ )
( نسؾذج لمسشياجيؽ السقتخحيؽ. اجخت العيشة 0سمحق )(، ال.:0( وحجات في الاسبؾع بتسؾج حسل )0بؾاقع )

السرادر العمسية،  انوالقؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ(. استخجم الباحث ،الاختبارات القبمية والبعجية في )القؾة الانفجارية
رات، والسقاييذ، وسائلا والؾسائل التقشية شبكة السعمؾماتية الانتخنيت الجولية، والسقابمة الذخرية، والاستبيان، والاختبا

كغؼ( واشخطة بالدتية مختمفة  0-0-.-كغؼ0لجسع البيانات. الادوات السدتخجمة كخات طبية مختمفة الاوزان مؽ )
 كغؼ( وكيتخات وكلابات حجيجية وتيب شفاف وممعب كخة قجم.  0 -0-.-كغؼ 0الالؾان والسقاومات مؽ )

 السعالجات الاحرائية  3-4
( SPSSم الؾسائل الاحرائية والحدابية ومعالجة البيانات باستخجام الحقيبة الإحرائية )تؼ استخجا         

× الكل ÷ ( باستخجام الحاسؾب لكل مؽ الؾسط الحدابي، والانحخاف السعياري، والشدبة السئؾية = الجدء00الإصجار )
( t test)لمعيشات السختبظة،  واختبار (  t test، واختبار )011×القبمي(/ القبمي(  -، وندبة التغييخ= )البعجي 011

 لمعيشات السدتقمة. 
 عرض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها  -4
 عرض وتحميل نتائج الفروق لمستغيرات البجنية بين الاختبارين القبمي والبعجي لسجسهعتي البحث التجريبية. 4-2

 ري( وندبة التغيtالسعالم الإحرائية وقيم ) (2الججول )
 بين الاختبارين القبمي والبعجي لمسجسهعة التجريبية الأولى بالكرات الظبية 

 الستغيرات
 بعجي قبمي

 tقيسة 
 السرتبظة

 قيسة
 الاحتسالية

⃰ 
السعشهي

 ة

ندبة 
 التغير
(%) 

 ع± س ع± س

 00.60 ⃰معشؾي  1.110 51..0 .1.0 060.. 1.00 0.. القؾة الانفجارية لمخجميؽ )متخ(
 7..7 ⃰معشؾي  1.115 5.70 1.00 6..5 1.00 0.88 السسيدة بالدخعة لمخجميؽ )متخ(القؾة 
 (. 4،وبجرجة حرية )  2.25معشهي عشج ندبة خظأ  ⃰

 ( يتزح ما يأتي: 0مؽ خلال الججول )
 عيخت فخوق معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي ولسرمحة الاختبار البعجي في صفتي:  

 القؾة الانفجارية لعزلات )الخجميؽ(  ❖

 القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات )الخجميؽ(.  ❖

(، 1.115) ( حدب تدمدميا0وذلػ لان قيؼ الاحتسالية ليحه الرفتيؽ البجنية التي عيخة في الججول )          
 . (1.15) وىي أقل مؽ الشدبة السعتسجة ،(1.110)
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 مشاقذة نتائج الفروق لمستغيرات البجنية بين الاختبارين القبمي والبعجي لسجسهعة الكرات الظبية. 4-2-2 
 لسرمحة الاختبارات البعجية.و  لسسيدة بالدخعة لمخجميؽالقؾة الانفجاري والقؾة ا متغيخي  اعيخت الجراسة وجؾد فخوق في

تزسشان القؾة العزمية بأحج أوجييا إلى ان استخجام الفخوق في الستغيخيؽ اعلاه والحيؽ ي انويعدو الباحث
الكخات الظبية في السشياج التجريبي كان وسيمة لديادة شجة القؾة القرؾى فقج تظؾرت لجى كلا السجسؾعتيؽ 

وان مثل ىحه الشتائج تؤكج بأن السشياج التجريبي باستخجام الكخات الظبية والسجمج مع السشياج التقميجي  ،التجخيبيتيؽ
قج اسفخ عؽ تظؾرات تجريبية ذات خرؾصية بفعالية الؾثب الظؾيل لعزلات الخجميؽ. ان استخجام الكخات  ،معيشةل

في السشياج التجريبي يتشاسب مع  مؽ تجريبات السقاومة وىؾ يقجم تشؾعا   الظبية في اي مشياج تجريبي يعج نؾعا  
لعيشات الشاشئيؽ. وان  لاسيسات السقاومة عالية الذجة و وىؾ ايزا يكؾن بجيلا عؽ تسخيشا ،خرؾصية الفعالية الخياضية

 (  NACA ,2004والقؾة السسيدة بالدخعة ) strenqthمؽ شأن تسخيشات الكخات الظبية تظؾيخ كل مؽ القؾة العزمية  
( والتي اكجت ان دمج Faigenbaum AD, s Mediate P,.2006وتتفق الجراسة الحالية مع نتائج دراسة )       

ان ألية ، ة وفعالة لتعديد المياقة البجنيةشات الكخات الظبية مع السشياج التقميجي لاعسار الشاشئيؽ يعج طخيقة امشتسخي
( Faigenbaum AD, s Mediate P,.2006التغيخ الحاصمة في الستغيخيؽ اعلاه غيخ مفيؾم بالكامل بحدب )

تحفيد الؾحجات الحخكية لمعزلات العاممة  ( يعؾد جدء مشيا إلى حرؾل تغيخRamsay,etal,1990ولكؽ بحدب )
( والتي اجخيت عمى Lillegard, etal .1997أما دراسة )، الؾحجات الحخكية ومدتؾى تحفيدىا وتغيخ في تؾافق

 عيشات ناشئيؽ فقج أكجت جسيعيا وجؾد تظؾر معشؾي في القفد الظؾيل والقفد العسؾدي يعج تجريبات السقاومة.
 ( وندبة التغير tحرائية وقيم )البيانات الإ( 5الججول )

 بين الاختبارين القبمي والبعجي لمسجسهعة التجريبية الثانية بالأشرطة البالدتي

 الستغيرات
 tقيسة  بعجي قبمي

 السرتبظة
 قيسة

 الاحتسالية
 ندبة التغير السعشهية

 ع± س ع± س (%)
 00.55 معشؾي  1.110 00.19 1.00 590.. 1.00 .0.. القؾة الانفجارية لمخجميؽ )م(

 00.07 معشؾي  1.110 06.07 6..1 .5.8 0..1 0.98 القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ )م(
 (. 4،وبجرجة حرية )  2.25معشهي عشج ندبة خظأ ⃰ 

 ( يتزح ما يأتي: .مؽ خلال الججول )
 عيخت فخوق معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي ولسرمحة الاختبار البعجي في صفتي:  

 القؾة الانفجارية لعزلات )الخجميؽ(. ❖
 القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات )الخجميؽ(. ❖

 (،1.110) ( حدب تدمدميا.وذلػ لان قيؼ الاحتسالية ليحه الرفات البجنية التي عيخة في الججول )           
 .(1.15) ≤ وىي أقل مؽ الشدبة السعتسجة، (1.110)
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 .مشاقذة نتائج الفروق لمستغيرات البجنية بين الاختبارين القبمي والبعجي لسجسهعة الأشرطة البالدتية 4-2-5
التظؾرات التي حرمت في أوجو القؾة )القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة( إلى خرؾصية  الباحثانيعدو 

تساريؽ القفدات والارتجادات والحجلات السدتخجمة في بخنامج الأشخطة البالدتية أن مثل ىحه التساريؽ بحدب 
(Hakkinen ,1985(و )Wagner ,1997مؽ شأنيا تظؾر القؾة العزمية والقجرة ا ) لعزمية )القؾة السسيدة

 ,Clutchوان ىحه التساريؽ قج احجثت تكيفات فديؾلؾجية سيمت الديادات في ارتفاع القفد العسؾدي ) ،بالدخعة(
1983)(Wilson, 1993) (Wagner, 1997)(Gehri. ), 

الدتية وفيسا يخص التظؾر الحاصل في اوجو القؾة العزمية والقؾة السسيدة بالدخعة في مشياج الأشخطة الب
ان ىشاك سبب تذابو الاختبارات مع التسخيشات الفعمية السشفحة والسعتسجة في السشياج التجريبي  الباحثانالسجمج يعتقج 

ايزا أن التظؾر في اختبارات القفد  ان( ويعتقج الباحثSale ,1981وىحا ما يؤكجه ) ،السقتخح بالأشخطة البالدتية
يادة القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات الخجميؽ وىي تكيفات ذات طابع عربي والخمي كان مختبظا بحجوث تكيفات في ز 

( والحي يخى أيزا Hakinen ,1985تييسؽ في السخاحل السبكخة في تجريبات القؾة والقؾة السسيدة بالدخعة بحدب )
( أن Robbert ,1987إذ يفتخض )، ت وانساط أطلاق الديالات العربيةالعزمي حجث في تخددا –التكيف العربي 

تسخيشات القفد العسيق مؽ شأنيا تظؾر مظاولة القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات الخجميؽ في حيؽ تحدؽ تكخارات القفد 
 العسيق عشرخ التؾافق.

فعميا قابمية تؾليج قؾى رد  ةأنيا طؾر  مؽ خغؼعمى الذلػ إلى أن التسخيشات البالدتية الستكخرة و  انويعدو الباحث       
ىحه  وأن زمؽ تلامذ مع الأرض في ,(Delecluse) (Harland, 1997رية مع الأرض بحدب )فعل انفجا

( الا Plisk ,2000ممي ثانية في مخحمة التعجيل بحدب ) (011)ممي ثانية إلى   (11.)الانظلاقات يشخفض مؽ 
ج لقؾى رد فعل انفجارية مع أن أزمشة تلامذ الأرض في الجراسة الحالية كانت قريخة بسا يكفي لتحفيد التؾليج الستداي

 أثشاء اداء التسخيؽ.     في الأرض
 السعالم الإحرائية وقيم )ت( بين الاختبارين (3الججول )

 البعجيين لمسجسهعتين التجريبيتين الأولى بالكرات الظبية والثانية بالأشرطة البالدتية 

 الستغيرات
 مجسهعة الكرات الظبية

مجسهعة الأشرطة 
 tقيسة  البالدتية

 السرتبظة
 قيسة

 الاحتسالية
 السعشهية

 بعجي بعجي
 ع± س ع± س

 معشؾي  1.1.0 77.. 1.00 590.. .1.0 060.. القؾة الانفجارية لمخجميؽ )م(
 معشؾي  1.101 06.. 6..1 .5.8 1.00 6..5 القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ )م(

 (. 9، وبجرجة حرية ) 2.25معشهي عشج ندبة خظأ ⃰ 
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 ما يأتي: بيؽ ( يت0مؽ خلال الججول )
عيخت فخوق معشؾية بيؽ الاختباريؽ البعجييؽ  لمسجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ الاولى باستخجام الكخات الظبية والثانية 

 باستخجام الأشخطة البالدتية ولسرمحة السجسؾعة التجخيبية الثانية باستخجام الأشخطة البالدتية في صفتي: 
 لعزلات )الخجميؽ(.القؾة الانفجارية  ❖

 القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات )الخجميؽ(. ❖

(، 1.1.0) ( حدب تدمدميا0وذلػ لان قيؼ الاحتسالية ليحه الرفات البجنية التي عيخة في الججول )  
 .  (1.15) وىي أقل مؽ الشدبة السعتسجة ،(1.101)

البعجيين لمسجسهعتين التجريبيتين الاولى بالكرات مشاقذة نتائج الفروق لمستغيرات البجنية بين الاختبارين  4-2-3 
 الظبية والثانية بالأشرطة البالدتية.

اعيخت الجراسة الحالية وجؾد فخوق في متغيخات القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ، وكانت 
السدافة وىي مؽ عشاصخ القؾة  الفخوق لسرمحة الأشخطة البالدتية في كلا الستغيخيؽ، وتؼ قياس الستغيخيؽ بجلالة

 بذكل واضح ومسيد.
اثشاء التسخيشات، إذ  في تفؾق مجسؾعة الأشخطة البالدتية إلى طبيعة التقمرات التي تحجث انويعدو الباحث

سخعة التقمص، اي ان مسارسة التساريؽ باستخجام  فزلا  عؽيحجث تقمص متحخك بذقيو الستخاكد واللامتخاكد 
(. والاىؼ مؽ Grospretre etal,2018وىحا ما أكجه ) ،تعظي تشؾع في التقمص لغخض انتاج القؾةالأشخطة البالدتية 

، اي كافة ذلػ تتسيد الانقباضات الدخيعة الشاتجة عؽ استخجام الأشخطة البالدتية بسقاومة متغيخ في مخاحل الحخكة
لبالدتية إلى ما ذىب اليو كل مؽ الاثار التخررية للأشخطة ا انيديج الحسل مع تسج الذخيط، ويعدو الباحث

(Anderson etal, ) (2008 Wallace etal,2006 إلى ان عشرخ التقمص اللامتخاكد ىؾ الحي يعسل عمى )
 Rainoldi,2011) (Saeterbakken (Melchiorriتظؾر القؾة. وقج كانت مجسؾعة مؽ الجراسات مثل دراسة )

etle,2016) (Wallace etal ,2006 ) خغؼعمى الائط السظاطية مقابل الؾزن الحخ )الكخات الظبية(. و تأثيخ الذخ و 
ان التجريب بالؾزن الحخ يؾفخ درجة حخية واسعة كؾن الؾزن مدتقخ عمى مجار الحخكة، إلى أن الأشخطة تؾفخ  مؽ

( تشذيط عربي أكبخ مؽ تساريؽ Nelchiorri R Rainoldi ,2011) (Hugher R Mcbride,2005وبحدب )
الكخات الظبية( وسؾف يؤدي ذلػ إلى تغيخات عربية _عزمية أكبخ بعج تقمرات متكخرة تحت مقاومة الؾزن الحخ )

 مظاطية.
تفؾق الأشخطة البالدتية في الستغيخات ذات العلاقة بالقؾة إلى طبيعة الحسل التجريبي  انويعدو الباحث

تؾحيج  وعمى الخغؼ مؽللأشخطة البالدتية مقارنة بالحسل التجريبي لمكخت الظبية خلال مجة التدعة اسابيع التجريبية. 
يبي للأشخطة البالدتية ىي مؽ نؾع الحي الحسل التجريبي قجر الامكان بيؽ السجسؾعتيؽ إلى ان خرؾصية الحسل التجر 

( وجؾد انخفاض Grospretre etal ,2018يحجد تعبا اكبخ مؽ الكخات الظبية، إذ يؤكج في ىحا الخرؾص دراسة )
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كبيخ في أقرى تقمص ارادي بعج مسارسة التجريب بالأشخطة البالدتية في كل مؽ العزمة الاندية لمداق والعزمة 
 شخطة البالدتية تحجث كسؾن اكبخ في العزمة مقارنة بأنؾاع التقمص الاخخى.وان الأ ،الؾحذية لمداق

حجوث تعب اكبخ في مجسؾعة الأشخطة البالدتية مقارنة بالكخات الظبية إلى ان التقمص في  انويبخىؽ الباحث
خات الظبية الحي اثشاء مسارسة الأشخطة البالدتية ذو طبيعة ديشامية، تجرجية عمى عكذ التقمص في اثشاء مسارسة الك

يكؾن ذات طبيعة تجرجية فقط. ولا تعج الظبيعة التجرجية وحجىا الدبب في الاختلاف بيؽ السجسؾعتيؽ، بل يعدو 
خخ ألا وىؾ العائق السيكانيكي الحي تفخضو الأشخطة البالدتية عؽ طخيق السقاومة الستغيخة آذلػ إلى سبب  انالباحث

 (.Ebben R Jeusen,2002عمى مجى طؾل التقمص العزمي )
فأن الاختلاف الاخيخ قج يحدؽ العلاقة بيؽ طؾل العزمة وتؾتخىا عمى مجار الحخكة بأكسميا  انوبخأي الباحث
 ( اي ان ىشاك تؾليج لمقؾة القرؾى في كل زاوية مؽ السفرل.Mutungi etal  ,2003وىحا ما أكجه أيزا )

في الجراسة الحالية مقاومة تكسيمية  ةلبالدتية أضافان الأشخطة ا انوفق السعظيات اعلاه، يخى الباحثعمى و 
اثشاء  في عمى تؾفيخ السديج مؽ القؾة لاسيسا عشج تسجدىا الكامل في الؾقت الحي لا يكؾن فيو الجياز العزمي قادرا  

 (Wallace etal,2006 (Anderson etal, 2008السخحمة اللامتخاكدة لمتقمص مقارنة بسخحمتو الستخاكدة )
(Behm.)  الاختلاف بيؽ الأشخطة البالدتية والكخات الظبية  انالسيكانيكية واردة الحكخ، يعدو الباحث للأسبابأضافة

في متغيخات القؾة السسيدة بالدخعة إلى الاليات العربية ، فالتعب العربي _ العزمي الشاجؼ عؽ التقمص في 
 الأشخطة البالدتية يعتسج عمى أليات مختمفة.

ات القؾة السسيدة بالدخعة في الجراسة الحالية كان احج الاسباب او الاساليب لمتغمب عمى ان استخجام تجريب
إذ اعيخت التجريبات بالأشخطة البالدتية في الجراسة الحالية مدتؾيات اكبخ في القؾة السسيدة بالدخعة  ،ىحه السذكمة

 ،ة في اثشاء مخحمة التقمص الستخاكد لمحخكةعؽ تجريبات الكخات الظبية إذ ان ىحه التجريبات عسمت عمى زيادة الدخع
 ( حجوث ىحه الالية في مثل ىحا الشؾع مؽ التجريبات.Wilson G,etal,1993وقج اكج )

 الاستشتاجات والتهصيات -5
 الاستشتاجات 5-2

 ليو الجراسة مؽ استشتاجات ىي ما يأتي:إاىؼ ما تؾصمت 
البالدتية باستخجام الأشخطة البالدتية عمى السشياج التجريبي بأسمؾب تفؾق السشياج التجريبي بأسمؾب السقاومة  -

والقؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ( لخياضيي السجرسة  ،السقاومة البالدتية باستخجام الكخات الظبية، في )القؾة الانفجارية
 التخررية في الؾثب الظؾيل.

 التهصيات  5-5
تسخيشات أسمؾب السقاومة البالدتية باستخجام الأشخطة البالدتية مع السشياج التأكيج عمى مجربي الؾثب الظؾيل بجمج  -

السعتسج في التجريب ضسؽ القدؼ الخئيذ، لسا لو أثخ ايجابي في تظؾيخ )والقؾة الانفجاري والقؾة السسيدة بالدخعة 
 (. لمخجميؽ
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(2) سمحقال  
بالسجسهعة التجريبية الاولى ةية باستخجام الكرات الظبية الخاصمشهاج تجريبات السقاومة البالدت  

 الجورة الستهسظة الاولى / الأسبهعين الاول والثالث

 اليهم
الرفات 
 البجنية

 الكرات الظبيةتسريشات السقاومة البالدتية باستخجام 
شجة 
اداء 

 التسرين 

 وزن 
الكرة 

 الظبية 

زمن   الحجم  
 الراحة
بين 

 التكرارات

زمن الراحة 
بين 

السجاميع 
 والتسارين

 التكرار
عدد               

 المجاميع

 الدبت

القوة 
الانفجارية 

 للرجلين
(ثا22-22) 4 (4) ( كغم1) قصوى الركبتين والقفز للأمام لأبعد مسافة.من وضع الوقوف ثني الركبتين، حمل الكرة الطبية امام الصدر، مد   ( دقيقة1-4) 

 القوة المميزة 
بالسرعة 
 للرجلين

الوقوف بوضع الطعن، حمل كرة طبية بالذراعين، ثني ركبة الساق الناهضة، القفز للأعلى والهبوط 
 ( ثوان.12بتبادل القدمين باستمرار لمدة )

اقصى 
 سرعة

(د4-1) 4 (4) ( كغم1)  ( دقيقة4-2) 

 الاثشين

القوة 
الانفجارية 

 للرجلين

من وضع الوقوف ثني الساق الناهضة خلفا والساق الاخرى للأمام، حمل كرة طبية بالذراعين امام 
 الفخذ، رمي الكرة بفخذ الساق الناهضة للزميل.  

(ثا22-22) 4 (2)  ( كغم1) قصوى  ( دقيقة1-4) 

 القوة المميزة
بالسرعة  

 للرجلين

من الوقوف ثني الركبتين، حمل كرة طبية بالذراعين امام الصدر، مد الركبتين للقفز عاليا وثنيهما 
 ( ثوان.12باستمرار لـمدة )

اقصى 
 سرعة

 ( دقيقة2-4) ( د4-1) 4 (4) ( كغم1)

 الاربعاء

القوة 
الانفجارية 

 للرجلين

بالذراعين امام الصدر، مد الركبتين للقفز عاليا من وضع الوقوف، ثني الركبتين، حمل كرة طبية 
 لأقصى ارتفاع.

(ثا22-22) 4 (2)  ( كغم1) قصوى  ( دقيقة1-4) 

 القوة المميزة
بالسرعة  

 للرجلين

الوقوف على خط البداية حمل كرة طبية بالذراعين امام الصدر، الحجل للأمام بالساق الناهضة، ثم  
 ( ثوان لأطول مسافة.12بالساق الاخرى بالتبادل بين الساقين  باستمرار لـمدة )

 

اقصى 
 سرعة

(د4-1) 4 (4) ( كغم1)  ( دقيقة4-2) 
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 (5ممحق )
 باستخجام الأشرطة البالدتية الخاصة بالسجسهعة التجريبية الثانيةمشهاج تجريبات السقاومة البالدتية 

 الجورة الستهسظة الاولى / الأسبهعين الاول والثالث

 اليهم
الرفات 
 البجنية

 تسريشات السقاومة البالدتية باستخجام الأشرطة البالدتية
شجة اداء 
 التسرين 

مقاومة 
 الذريط  

 زمن الراحة  الحجم
بين 

 التكرارات

الراحة زمن 
بين السجاميع 

 التكرار والتسارين
عدد                 

 المجاميع

 الدبت

القىة 

الاًفجاريت 

 للرجليي

هي وضع الىقىف ثٌي الركبتيي والشريظ البالستي هربىط فىق ركبتي الرياضي ثن القفز 

 .للأهام لأبعد هسافت
(ثا22-22) 4 (2)  كغن( 1) قصىي  دقيقت( 4-2) 

 القىة الوويزة 
بالسرعت 

 للرجليي

الىقىف بىضع الطعي، ربظ الشريظ البالستي أسفل الركبتيي، ثٌي ركبت الساق الٌاهضت، القفز 

 .ثىاى( 12)للأعلً والهبىط بتبادل القدهيي باستورار لودة 
اقصً 

 سرعت
 (4) كغن( 1)

4 
(د1-4)  دقيقت( 2-2) 

 الاثشين

القىة 

الاًفجاريت 

 للرجليي

الىقىف، ثٌي الركبتيي، ربظ الشريظ بالساقيي، هد الركبتيي للقفز عاليا لأقصً هي وضع 

 .ارتفاع
 (2)  كغن( 1) قصىي

4 
 دقيقت( 2-4) ثا(22-22)

 القىة الوويزة
بالسرعت  

 للرجليي

هي وضع الىقىف ثٌي الركبتيي، ربظ الشريظ البالستي بالساقيي، هد الركبتيي للقفز عاليا 

 .ثىاى( 12)باستورار لـودة 
اقصً 

 سرعت
 (4) كغن( 1)

4 
 دقيقت( 2-2) د( 1-4)

 الاربعاء

القؾة 
الانفجارية 

 لمخجميؽ

مؽ وضع الؾقؾف ثشي الداق الشاىزة خمفا السخبؾط بيا الذخيط البالدتي، الداق الاخخى 
 للأمام، حسل كخة مظاطية بالحراعيؽ، رمي الكخة بفخح الداق الشاىزة للأمام لمدميل السقابل.  

 (2)  ( كغؼ0) قرؾى 

4 

(ثا22-22)  ( دقيقة0-.) 

 القؾة السسيدة
بالدخعة  

 لمخجميؽ

الؾقؾف عمى خط البجاية ربط الذخيط بأسفل عيخ الخياضي، والظخف الاخخ مؽ الذخيط يخبط 
بالدميل السداعج مؽ الامام، الحجل للأمام بالداق الشاىزة ثؼ بالداق الاخخى بالتبادل بيؽ 

 ( ثؾان لأطؾل مدافة01باستسخار لـسجة )الداقيؽ 

اقرى 
 سخعة

 (4) ( كغؼ0)

4 

(د1-4)  ( دقيقة0-0) 

 
 


