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الباب الأول 
التعرٌف بالبحث  -1

:-   المقدمة وأهمٌة البحث 1-1

سمة العصر ىي سمة التغيير والنظريات الحديثة ، وعمية يجب أن يكون ىناك ربط بين 
الخبرات النظرية والعممية السابقة مع تنمية الجوانب العممية والإبداعية بيدف تحقيق عممية 

تخطيط عممية وبناءة لمرياضي وقدرتو عمى الإنجاز ولكون التدريب الرياضي أصبح يشكل ركناً 
ىاماً من أركان التربية الرياضية عموماً فقد حشدت البمدان الرياضية المتقدمة جيوداً كثيرة 

أوليما الجيود : وطاقات عممية لوضع أسس وقواعد عممية لمتدريب الرياضي وفي منحيين 
المبذول في شأن تطوير محتويات وعناصر تدريس التربية الرياضية في المدارس والمعاىد لأجل 

أعداد وبناء الأساس القاعدي لمجوانب البدنية والميارية وتطويرىا لدى الطمبة ، وفي المنحنى 
الأخر أجريت دراسات عممية في نظم وطرائق التدريس الرياضي وفي مختمف الصفات البدنية 
وعناصر التدريس الرياضي وصولًا إلى الخصائص التي تؤىل الرياضيين لتحقيق المستويات 

. العالية 
وليذا ييدف التدريب الرياضي الوصول بالرياضي إلى أعمى المستويات الرياضية من 
خلال المتطمبات العالية لعممية التدريب من الجوانب البدنية وعمل الأجيزة الداخمية من خلال 

المتطمبات العالية التدريب من الجوانب البدنية وعمل الأجيزة الداخمية والنفسية والعقمية والتربوية 
ومن أىم الجوانب الرئيسية لمتدريب الرياضي تنمية المقدرة البدنية المتعمقة بمجموعة الصفات . 

البدنية وىي الأعمدة التي تؤدي بعد بنائيا إلى توجيو الصفات الخاصة بالنشاط الممارس 
. وبالتالي تحقيق المستوى الرياضي العالي 



ولتطوير وتنمية ىذه الصفات البدنية استخدمت طرائق ووسائل ذات مميزات ترتبط بنوع 
الصفات المراد تطويرىا ، وليذا ظيرت وسيمة حديثة لتطوير صفة ميمة من صفات الإنجاز 

وىو الإضافة العممية الجديدة إلى طرائق الأعداد  (البلايومترك)الرياضي البدنية وىي تدريب 
والتدريب البدني لتنمية وتطوير القوة الانفجارية وىي عامل ميم وضروري  لمعظم الإنجازات في 

. العاب وفعاليات رياضية كثيرة 
تؤدى بشكل واسع في جميع الألعاب وخصوصاً في لعبة كرة السمة  (البلايومترك)وحركات 

التي تستعمل في حركات القفز لممتابعة أو التيديف وغيرىا من الحركات التي تعتمد عمى ىذه 
الصفة البدنية الميمة والضرورية ومن ىنا جاءت أىمية البحث وىي نظراً لأرتباط القوة 

الانفجارية في أداء الكثير من الميارات الحركية لمعبة كرة السمة لذا من الضروري استخدام طريقة 
. أو أسموب لتطوير ىذه الصفة البدنية وأحدث طريقة ىي التدريب بأسموب البلايومترك 

 

:  مشكلة البحث 1-2

تعددت الصفات البدنية والتي تمثل عناصر المياقة البدنية ، وتراوحت بين صفات أساسية 
منيا القوة والسرعة والمطاولة والتي تشكل من تزاوجيا وبنسب مختمفة صفات مشتقة مثل القوة 
المميزة بالسرعة ومطاولة القوة وغيرىا ، والذي ييم مشتقة ىنا القوة الانفجارية وىي شكل من 

. أشكال القوة السريعة والوسائل والطرائق المناسبة لتطويرىا وتنميتيا 
ومن خلال الخبرة الميدانية لمباحثون فقد لاحظوا ان ىناك ضعف في اىتمام المدربين 
بأساليب تنمية القوة الانفجارية لعضلات الرجمين والجذع والذراعين وحزام الكتفين للاعب كرة 
السمة ، وكذلك ضعفاً في اختبار الوسائل التدريبية الفاعمة والمؤثرة في تحقيق تنمية ىذه القوة 

بأقل وقت واقل جيد ، ومما لا شك فيو أن معرفة الأساليب المتطورة ومعرفة طرائق سيؤدي إلى 
تطور قدرات اللاعبين البدنية ومن ثم تسخيرىا في رفع إمكانيات اللاعبين الميارية وتطوير 

. مستوياتيم ، ليذا ارتأى الباحثون دراسة ىذه المشكمة 
:   هدف البحث 1-2

التعرف عمى أثر التدريب بأسموب البلايومترك في تطوير القوة الانفجارية للاعب كرة 
. السمة



:  فرض البحث 1-3

. يؤثر التدريب البلايومترك في تطوير القوة الانفجارية للاعب كرة السمة 
:  مجالات البحث 1-4

لاعبي ناشئة لفريق نادي الاتحاد الرياضي ونادي الميناء :  المجال البشري 1-5-1
. الرياضي بكرة السمة 

 . 2004 / 1 / 29 لغاية 2003 / 10 / 12من :  المجال الزماني 1-5-2
. قاعات التدريب في نادي الاتحاد الرياضي ونادي البصرة :  المجال المكاني 1-5-3

الباب الثاني 
الدراسات النظرٌة  -2

:  مفهوم البلاٌوترك2-1

 بأنو قد سجل أول ظيور حديث لتطبيقات ىذا التدريب في روسيا Chu( 1992)ذكر 
الذي أطمق  (Vcrhoshanski)وأوربا الشرقية ، حيث استخدمو المدربون الروس وفي طميعتيم 

والذي يتطمب من اللاعب اليبوط من ارتفاعات مختمفة  (Depthdump)عميو اسم القفز العميق 
والقيام مباشرة عند التماس مع الأرض بالوثب العمودي وان الأساس العممي لذلك ىو الانقباض 

العضمي في حين إن المفيوم الحقيقي لتطبيق استخدام البلايوترك في أمريكا بدأ عن طريق 
(1975 )Fredwit ( 1-2:7 .  )

يشير إلى التمارين المتخصصة بقدرة الانقباض العضمي  (البلايوترك)ويمكن أن نقول بأن 
في الاستجابة بسرعة لمحمل المتحرك أو في الامتداد لمعضلات العاممة وتسمى سرعة الأداء 

والقوة الانفجارية لإثناء أداء الميارة أو التحرك التي تمتاز بالسرعة وبذلك تعمل تمارين 
:-  البلايومترك عمى

زيادة عدد الوحدات الحركية العاممة ، والوحدة الحركية ىي مجموعة الألياف العضمية -1
Lamp ( 25:8 . )( 1984)والعصب الحركي الذي يغذييا 

الزيادة في امتداد العضمة مباشرة قبل انقباضيا والتكيف في الوظائف العصبية العضمية -2
 .



الزيادة في كفاءة الألياف العضمية السريعة الانقباض وبالتالي تحسين العمل -3
.  الاوكسجيني 

. العمل عمى تحسين كفاءة معدل إنتاج القوة -4
:- وليذا فقد عرف البلايومترك من قبل الكثير من الخبراء في ىذا الجانب ومنيم 

(Zaciorskgi( )1966)  فقد أشار إليو بكونو الشد الكبير لمجموعة من العضلات تعمل
تحت تأثير برنامج تدريبي يتضمن مرحمة المد السريع والذي يتبعو مباشرة انقباض عضمي مماثل 

تدريبات الايزومترك )، ويكون ىذا الشد أعمى من الشد الناتج من استخدام أية طريق أخرى مثل 
بأنو ))  Radelife & Frantion( 1985)وذكر  . (33:9 )(أو الايزوتوينك أو الاكسوتونيك

تمك التمارين التي تساىم في تحديد العضلات المتصفة بالتقمصات العضمية المشاركة في 
( . 4-3:10( )(الفعاليات الرياضية التي تتميز بالتقمصات السريعة

أسموب ناجح لتطوير قدرة مطاطية العضلات التي تعمل )) بأنو  Disk( 1989)وذكر 
( . 4:11( )(عمى تنمية القوة السريعة

:  القوة الانفجارٌة 2-2

يعرف ما كموي القوة الانفجارية أو القدرة العضمية بأنيا معدل الزمن لمشغل وىي القدرة 
القدرة عمى إخراج أقصى ))كذلك يعرفيا لارسو ويوكم بأنيا   (376:5)عمى تفجير القوة السريعة 

( . 376:5( )(قوة في أقصر وقت
:-  وكما يذكر لارسو أن القوة الانفجارية تتطمب توفير ما يمي 

. درجة عالية من القوة العضمية -1
. درجة عالية من السرعة -2
( .   376:5)درجة عالية من الميارة لإدماج السرعة والقوة العضمية -3

 العلاقة العكسية بين السرعة وقوة الانقباض العضمي حيث Edman( 1992)ويذكر 
السرعة عمى أن أقصى سرعة انقباض يمكن أن تحدث عندما – تتضح في منحني علاقة القوة 

يكون الحمل صفراً ومن الجانب الأخر تحدث أقصى قوة عندما تكون العضمة في حالة ثبات ، 
( . 114:12)أي حالة عدم تقصر وعدم إطالة ، وبمعنى أخر في حالة انقباض ايزومتري 



والتركيز عمى جانب القوة يتطمب حملًا كبيراً وانقباضات بطيئة ، وىذا لا يتلاءم مع مبدأ 
توظيف القوة في مجال السرعة ، أي القوة الانفجارية في كرة السمة والذي تعتمد عمى السرعة 

. إضافة إلى القوة 
 العلاقة بٌن القوة الانفجارٌة وتأدٌة بعض المهارات الأساسٌة بكرة 2-3

. السلة 

من الغايات الأساسية والميمة للاعب كرة السمة مدى الارتفاع الذي يتمكن من تحقيقو 
إثناء القفز والذي يوظفو في حالات كثيرة منيا التيديف والمتابعات وكرات القفز ويذكر ميدي 

إلى الحاجة الكبيرة للاعب كرة السمة إلى إتقان الوثب والى أعمى ما يمكن لأن  (1988)نجم 
ىذه الصفة تعطيو امتيازاً ، حيث يساعده ىذا بالحصول والاستحواذ عمى الكرة بإحدى  يديو أو 

( . 39:6)كلاىما 
وتعتبر ميزة الطول من المميزات الميمة في لعبة كرة السمة ويضاف ليا القوة والسرعة 

وكذلك نوع الدفاع خاصة القريب من الخصم فيبرز ىنا دور القفز سواء في الاستحواذ عمى الكرة 
أو في التيديف أو في إعاقة التيديف ، فالمدافع القريب من اللاعب الذي ييدف وطول قامة 

المدافع وطول ذراعو وقدرتو عمى القفز عالياً عناصر تعطيو القدرة عمى إعاقة التيديف ، لذلك 
فأن إمكانية المياجم عمى أداء القفز بسرعة وقوة يجب أن تكون بشكل يسمح لو رمي الكرة 

( . 214:13).بمسار أبعد من النقطة التي يستطيع المدافع الوصول إلييا 
 بأن تمارين القفز المختمفة تعتبر من الوسائل التدريبية  Gambetta( 1981)وذكر 

المتطورة والتي تستخدم لتنمية القوة العضمية والسرعة ، فيي تقرب الفجوة بين القوة القصوى والقوة 
المميزة بالسرعة وىذا يعزز الحركة الانفجارية التي تعد مطمباً أساسياً في القفز والرمي والركض 

(34:14-35 . )

الباب الثالث 
إجراءات البحث  -3

:-   منهج البحث 3-1

.  اختار الباحثون المنيج التجريبي لملائمة لحل مشكمة البحث وتحقيق أىدافو 



:-   عٌنة البحث 3-2

 لاعباً ، 24ناشئة نادي الاتحاد الرياضي ونادي الميناء الرياضي بكرة السمة وبواقع 
كغم  (17.58)سنة وأوزانيم  (17-16)سنة ، وكان معدل أعمارىم  (17-15)تراوحت أعمارىم 

سم ثم توزع الأفراد إلى مجموعتين عن طريق جدول الأرقام العشوائية  (180.67)وأطواليم 
.  لاعباً لكل مجموعة  (12)وبواقع 

بعد إكمال توزيع أفراد العينة عمى المجموعتين الضابطة والتجريبية أجريت معيما 
 والاختبارات التي استخدمت  Tالاختبارات القبمية لمعرفة مقدار التكافؤ بينيما وباستخدام اختبار 

ىي القفز العمودي من الثبات وقفز الصناديق ، وقد تم إجراء تجانس لقياس الطول والوزن 
:  والعمر ن وقد أظيرت النتائج تكافؤ المجموعتين وكما  موضح في الجدول التالي 

( 1)جدول رقم 

 المحتسبة للمجموعتٌن الضابطة  Tٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانحراف المعٌاري وقٌم 

والتجرٌبٌة فً الاختبار والقٌاس لإجراء التكافؤ 

مستوى  T 0.05قٌمة المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة الاختبار والقٌاس 

الدلالة  المحتس ع ±س  ع ±س 

بة 

الجدولٌة 

غير معنوي  2.07 0.54 0.72 16.52 0.759 16.08 (سنة)العمر 
غير معنوي  2.07 0.204 2.054 71.666 1.848 71.5 (كغم)الوزن 
غير معنوي  2.07 0.25 1.55 180.58 1.738 180.75 (سم)الطول 

الوثب العمودي من الثبات 
 (سم)

غير معنوي  2.07 0.269 2.248 51.33 2.09 51.58

غير معنوي  2.07 0.066 2.019 93.3 3.46 93 (سم)قفل الصناديق 

التجربة الاستطلاعٌة  -3

 عمى عينة غير عينة 2003 / 10 / 5قام الباحثون بأجراء تجربة استطلاعية بتاريخ 
لاعبين وقد قام الباحثون بتطبيق  (8)البحث وكانت تمثل لاعبين ناشئين بكرة السمة وبوقع 

. وتم ملاحظة مدى ملائمة البرنامج المقترح عمى أفراد العينة . الاختبارات التي وضعت عمييم 
. واكتشاف السمبيات والإيجابيات في الاختبارات والبرنامج الموضوع 



 المنهج التدرٌبً المقترح  3-6

إلى منيج تدريبي موحد ، كان  (التجريبية والضابطة)خضعت كلا مجموعتي البحث 
المتغير الوحيد بينيما التدريب المقترح لتطوير صفة القوة الانفجارية ، والذي أعده الباحثون 

. وطبقت مفرداتو عمى أفراد المجموعة التجريبية 
 واستغرق 2004 / 1 / 29 ولغاية 2003 / 11 / 6طبق المنيج التدريبي المقترح من 
أسبوعاً وبثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع  (12)المنيج التدريبي فترة ثلاثة اشير وبواقع 

وحدة تدريبية  (36)فبمغ مجموع الوحدات التدريبية لفترة البحث  (السبت ، الاثنين ، الأربعاء)
دقيقة عدا فترة الإحماء ، وتقسم  (45-30)والزمن المستغرق لممتغير التجريبي تراوح بين 

:-  البرنامج التدريبي إلى 
  دقيقة للإحماء وىو تييئة جسم اللاعب لأداء القسم الرئيسي من  (22)كرست مدة : الإحماء

. الوحدة التدريبية 
  وصممت مفردات البرنامج لكل أسبوعين وتبقى ىذه المفردات ثابتة طوال تمك المدة بينما يتم

زيادة صعوبة المفردات تدريجياً لكل أسبوعين جديدين وفق مبدأ التدرج عن طريق زيادة 
. الشدة والحجم ذلك بزيادة عدد التكرارات وزيادة ارتفاع الصناديق والموانع 

  دقائق بين المجموعات (5-3)دقيقة بين التكرارات و  (3-2)أما مدة الراحة فقد حددت .
 من ثلاث وحدات أسبوعياً وكما مبين •وتكون المنيج التدريبي الذي عرض عمى الخبراء

( . 2)وممحق رقم  (1)في الممحق رقم 
:  أدوات ووسائل البحث 3-3

. جياز قياس لمطول وأخر لموزن -1
. شريط قياس جمدي وستارة قماش -2
. صناديق جمناستك ذات ارتفاعات مختمفة -3
. مساطب خشبية -4

                                           
:  الخبراء الذين عرض عمييم البرنامج *
. عمي جعفر سماكة . د.أ-3ميدي نجم                    . د.أ -1
. محمد رضا إبراىيم . د. م. أ-4.                  رعد جابر . د. أ-2



. موانع ذات ارتفاعات مختمفة -5
. أثقال مختمفة الأوزان -6
. ساعة توقيت -7
. كغم  (1،2،3)كرات طبية وزن -8

:  الاختبارات المستخدمة 3-4

تم اختيار اختبارين ملائمين لطبيعة مشكمة البحث وقد تم عرضيما عمى مجموعة من 
:-  من ذوي الخبرة والاختصاص والاختبارين ىما * الخبراء

( . 43:2)اختبار القفز العمودي -1
( . 120:15)اختبار قفز الصناديق -2

( 8)وقد عمل ثبات للاختبارين عن طريق إعادة الاختبار لمدة أسبوع وعمى عينة عددىا 
لاعبين من فريق كرة السمة الناشئين اختبروا بشكل عشوائي وباستخدام معامل الارتباط بين نتائج 

الاختبارين ظير بأن القيمة المحتسبة لكل اختبار أكبر من الجدولية وىناك ارتباط عالي أما 
( .   2)الصدق في الاختبار فقد استخدم الصدق الذاتي وكما مبين في الجدول رقم 

 
 
( 2)جدول رقم 

ٌبٌن معامل الثبات ومعامل الصدق الذاتً لأفراد التجربة الاستطلاعٌة فً الاختبارٌن القفز 

العمودي وقفز الصنادٌق  

معمل الصدق الذاتً  معمل الثبات  الاختبارات  

 0.05 0.91القفز العمودي من الثبات  
 0.5 0.92قفز الصناديق 

 الوسائل الإحصائٌة  3-7

( . 71-37:16)الوسط الحسابي -1
( . 71-37:16)الانحراف المعياري -2
( . 90-3)اختبار الارتباط البسيط -3
( . 156:1) لمفرق بين مجموعتين متساويتين بالعدد Tاختبار -4



الباب الرابع  
عرض ومناقشة النتائج  -1

بغية اختبار الفرضية المتعمق بمعرفة معنوية الفرق بين الاختبارين القبمي والبعدي استخدم 
بعد أن استخرج الوسط الحسابي والانحراف المعياري وكما موضح في  (T)الباحثون اختبار 

( . 3)الجدول رقم 
(  3)جدول رقم 

المحتسبة والجدولٌة ونوع  (ت)ٌبٌن الوسط الحسابً وحجم العٌنة والانحراف المعٌاري وقٌمة 

الدلالة فً الاختبارٌن القبلً والبعدي للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة لاختبار القفز العمودي 

. من الثبات 

درجة  (ت)قٌمة الاختبار البعدي الاختبار القبلً  المجموعة  

الحرٌة 

احتمال 

الخطأ 

الدلالة  

المحتسع ±ن س ع ±ن س 

بة  

الجدولٌة  

التجريبية 
 (سم)

معنوي  0.05 11 2.20 11.48 4.645 12 61.08 2.09 12 51.58

الضابطة 
 (سم)

معنوي  0.05 11 2.20 10.38 3.426 12 59.58 2.248 12 41.33

نتائج اختبار القفز العمودي من الثبات لعينتي البحث التجريبية  (3)يتبين في الجدول رقم 
والضابطة وللاختبارين القبمي والبعدي ، حيث أظيرت النتائج أن الوسط الحسابي لممجموعة 

أما في الاختبار البعدي فقد  (2.09)سم وبانحراف معياري  (51.58)التجريبية للاختبار القبمي 
( . 4.645)سم وبانحراف معياري  (64.08)كان الوسط الحسابي 

المحتسبة  (ت)ولمعرفة معنوية الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي فقد كانت قيمة 
تحت درجة حرية  (2.20)الجدولية ( ت)وىي أكبر من قيمة  (11.98)لممجموعة التجريبية 

ما يدل عمى وجود فروق معنوية بين الاختبارين ولصالح الاختبار  (0.05)وباحتمال خطأ  (11)
. البعدي 



سم وبانحراف  (51:33)أما المجموعة الضابطة فقد كان الوسط الحسابي للاختبار القبمي 
سم وبانحراف  (59.58)في حين كان الوسط الحسابي للاختبار البعدي  (2.248)معياري 
( . 3.426)معياري 

المحتسبة لمعرفة معنوية الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي فقد كانت  (ت)أما قيمة 
( . 0.05)واحتمال خطأ  (11)تحت درجة  (1.8)الجدولية ( ت)وىي أكبر من قيمة  (10.38)

. وىذا يعني وجود فروق معنوية بين الاختبارين ولصالح الاختبار البعدي 
ويعزى تفوق الاختبار البعدي عمى القبمي لممجموعتين التجريبية والضابطة إلى تطور 

التوافق من خلال تطور عمل الجياز العصبي والجياز العصبي الحركي لتنفيذ العمل الحركي 
والتحسين في التنشيط الايرادي  لمعضلات في العمل ، ويتفق بيذا الباحثون مع ما ذكره 

(1988)Schmidtbleicher & Krammer ( 73:17)  حيث أدت ىذه إلى قدرة ىؤلاء
الرياضيين عمى إخراج أقصى قوة لتحقيق افضل إنجاز نتيجة الإعادة والتكرار وبتأثير مفردات 

  بأنو يحدث خلال العمل العضمي المتحرك Gambetta( 1989)المنيج التدريبي ، ويذكر 
نوعين من الانقباضات العضمية ىما الانقباض العضمي المركزي والانقباض العضمي اللامركزي 
، وفي الثاني تكون العضمة في حالة امتداد فتخزن فييا كمية كبيرة من الطاقة المطاطية ، ويعاد 

 (العضمة في حالة قصر)استخدام وتوظيف ىذه الطاقة المرنة مرة ثانية خلال الأنقاض المركزي 
( .  62:18)وىذا يساعد عمى توليد انقباض أقوى 

وقد أدت التمارين المستخدمة سواء كانت بالأثقال أو البلايومترك إلى تطوير القوة السريعة 
من خلال تنمية التقمص العضمي المركزي وتطور العلاقة بين القوة القصوى والقوة الانفجارية ، 

من أن قابمية القوة المميزة بالسرعة والقابمية القوة  (1988)ويتفق ىذا مع ما ذكره باوز وشروتر 
القصوى ليما تأثير واضح لتحقيق الإنجاز في فعاليات الوثب والقفز ، وأن العلاقة المباشرة بين 
رفع الإنجاز في جميع فعاليات الوثب والقفز ترتبط بقابمية القوة المميزة بالسرعة وبالذات قابمية 

مكانية تطويرىا  ( . 404:4)النيوض الانفجاري وا 
ولأجل معرفة معنوية الفروق للأوساط الحسابية يبين نتائج اختبارات المجموعتين التجريبية 

( . 4)والضابطة يوضحيا جدول رقم 



 

 

( 4)جدول رقم 

المحتسبة والجدولٌة ونوع  (ت)ٌبٌن الوسط الحسابً والانحراف المعٌاري وحجم العٌنة وقٌمة 

الدلالة للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً الاختبارٌن القبلً والبعدي فً القفز العمودي من 

الثبات  

الدلالة  (ت)قٌمة الضابطة التجرٌبٌة  الاختبار  

( 0.05)الجدولية المحتسبة  ن  2ع± 2سن  1ع± 1س
غير معنوي  2.07 0.39 24 2.248 51.33 24 2.09 51.58 (سم)القبمي 
معنوي  2.07 2.59 24 3.426 59.58 24 4.645 46.08البعدي 

عدم وجود فروق معنوية في الاختبار القبمي ،  (4)حيث أظيرت النتائج في جدول رقم 
تحت درجة حرية  (2.07)وىي اقل من قيمتيا الجدولية  (0.39)المحتسبة  (ت)فقد كانت قيمة 

( . 0.05)وباحتمال خطأ  (22)
ويعزى الفرق المعنوي في نتائج الاختبار البعدي لممجموعة التجريبية عن المجموعة 

الضابطة إلى البرنامج التدريبي الذي استخدم من قبل المجموعة التجريبية والذي أدى إلى تحسين 
بكفاءة وسرعة عالية  (الكاحل والركبة والورك)وتطور القوة الانفجارية لمعضلات المادة لمفصل 

مما كان لو الأثر الفعال في زيادة معدل المد الناتج في العضلات المذكورة ، وىو من الأمور 
ذات الأىمية الكبيرة في البلايومترك ، حيث أن معدل المد ىو أكثر من كمية المد ، وقد ذكر 

(1970 )Astrand  بأن ىذه العممية تؤدي إلى إنتاج قدرة عالية وبأداء حركي سريع أكثر مما 
( . 25:19)تكون عميو العضلات عندما يكون المد كبيراً أو بطيئاً 

كما أن التدريب المتبع والمتضمن الأثقال أحدث تطويراً في القوة الانفجارية ألا إنو لم يرق 
إلى ذلك التحسن الذي أضفاه تدريب البلايومترك ، لآن الأوزان عممت عمى إبطاء سرعة أداء 

العضلات في إنجاز العمل المطموب ، في الوقت الذي يجب عمى الرياضي الذي يؤدي القفز أن 
 & Miller( 1981)يبذل جيداً حركياً في اقل زمن ممكن ، ويتفق في ىذا مع ما ذكره 

Power  حيث وجد بأن الرياضي عندما يكون يؤدي قفزتين متتاليتين الأولى من السقوط تكون 
القفزة الثانية أعمى ، وذلك لأن الطاقة الناجمة من القفزة الأول تكون قد خزنت خلال مرحمة 

(  54-52:20)فتكون مفيدة في القفزة التالية (تقمص لا مركزي )السقوط 



ونتيجة للاعادة المستمرة بالتدريب بتمارين البلايومترك ساعد في تعمم وتحسين التوافق بين 
احركة الذذاعين والرجمين وكذلك ساعد عمى حسين القوة الانفجارية الخاصة بعضلات الساقين 

حول مساىمة الذراعين الكبيرة والميمة في  (Gambetta)(  1989)ونتفق ليذا مع ما ذكره 
الحفاظ عمى التوازن وانتاج القوة فالاستخدام الصحيح لمذراعين بمكن ان يساىم حتى بنسبة 

( . 64 : 21)في الفقز  (10%)
وبيذا اتحققت صحة الفرض الاول من خروج تدريب البحث بكون البرنامج التدريبي المتبع 
في تدريب المجموعة التجريبية ىو تدريب البلايومترك الذي يطور وينتمي القوة الانفجارية اكثر 

. ما يطورىا وينمييا التدريب الاعتيادي المتبع 
ولمعرفة نسبة التطور الذي أحدثو البرنامج التدريب عمى المجموعة التجريبية ومقارنتو 

(  5)بنتائج المجموعة الضابطة من خلال الجدول رقم 
( 5)جدول رقم 

ٌبٌن مقارنة نسبة التطور بٌن المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة لأختبار القفز العمودي من 

الثبات  

الوسط الحسابً لأختبار المجموعة  

البعدي  

الوسط الحسابً 

للاختبار القبلً  

% نسبة التطور 

 19.507 51.58 64.08التجريبية  
 13.847 51.33 95.58الضابطة  

في حين  (19.507)ان نسبة التطور لممجموعة التجريبية كانت  (5)حيث يظير جدول 
. في اختبار القفز العمودي من الثبات  (%13.844)حصمت المجموعة الضابطة عمى 

ويعزى بسبب الضروف التي اشرتيا الجداول السابقة الى ان البرنامج التدريبي كان لو 
تاثير ايجابي عمى تنمية القوة الانفجارية لممجموعة التجريبية حيث ادت الى تطوير ىذه الصفحة 

. في الاطراف  السفمى لمجسم اضافة الى الجزء العموي منو 
نتائج قفز الصناديق لعينة البحث التجريبية والضابطة للاختباربين  (6)ويبين الجدول رقم 

. القبمي والبعدي 



( 6)جدول رقم 

المحتسبة والجدولٌة ونوع  (ت)ٌبٌن الوسط الحسابً والانحراف المعٌاري وحجم العٌنة وقٌمة 

. الدلالة فً الاختبارٌن القبلً والبعدي للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة لاختبار القفز الصنادٌق

درجة  (ت)قٌمة الاختبار البعدي الاختبار القبلً المجموعة 

الحرٌة 

احتمال 

الخطأ 

الدلالة 

الجدولٌة المحتسبة ع ±ن س ع ±ن س 

التجريبية 
 (سم)

معنوي  0.05 11 2.20 8.91 3.67 12 103.83 3.46 12 93

الضابطة 
 (سم)

93.0
8 

12 2.019 102.91
6 

معنوي  0.05 11 2.20 11.71 3.45 12

( 93)أم الوسط الحسابي لممجموعة التجريبية للاختبار القبمي كان  (6)يتضح من جدول 
( 103:83)، أما في الاختبار البعدي فقد كان الوسط الحسابي  (3.46)سم وبانحراف معياري 
( .  3.67)سم وبانحراف معياري 

ولمعرفة معنوية الفروق لموسط الحسابي بين نتائج الاختبارات لممجموعتين التجريبية 
( . 7)والضابطة فقد ظيرت النتائج في جدول رم 

(  7)جدول رقم 

المحتسبة والجدولٌة ونوع  (ت)ٌبٌن الوسط الحسابً والانحراف المعٌاري وحجم العٌنة وقٌمة 

. الدلالة للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً الاختبارٌن القبلً والبعدي لاختبار قفز الصنادٌق

الدلالة  (ت)قٌمة المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة الاختبار 

الجدولٌة المحتسبة ن  2ع± 2س 1نع ± 1س

(0.05 )

غير معنوي  2.07 0.09 24 2.019 93.08 24 3.46 93 (سم)القبمي 
غير معنوي  2.07 0.85 24 3.45 102.916 24 3.67 103.83 (سم)البعدي 

عدم وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية في  (7)أظيرت النتائج في جدول رقم 
وىي اقل من قيمتيا الجدولية  (0.09)المحتسبة  (ت)الاختبار القبمي ليما ، حيث كانت قيمة 

( . 0.05)وباحتمالية خطأ  (22)تحت درجة حرية  (2.07)
 (ت)وكذلك لم تكن ىناك فروق معنوية في الاختبار البعدي ليما ، حيث كانت قيمة 

وباحتمال خطأ  (22)تحت درجة حرية  (2.07)وىي أقل من القيمة الجدولية  (0.85)المحتسبة 
(0.05 . )



( 8.91)المحتسبة  (ت)ولمعرفة معنوية الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي كانت قيمة 
( . 0.05)وباحتمالية خطأ  (11)تحت درجة حرية  (2.20)وىي أكبر من قيمتيا الجدولية 

. وىذا يدل عمى وجود فروق معنوية بين الاختبارين ولصالح الاختبار البعدي 
سم  (93.08)أما المجموعة الضابطة فقد كان الوسط الحساب ليا في الاختبار القبمي 

، في حين كان الوسط الحسابي ليا في الاختبار البعدي  (2.019)وبانحراف معياري 
( . 3.45.)وبانحراف معياري  (102.916)

المحتسبة  (ت)ولمعرفة معنوية الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي كانت قيمة 
وباحتمال خطأ  (11)تحت درجة حرية  (2.20)وىي أكبر من قيمتيا الجدولية  (11.71)
. ، وىذا يدل عمى وجود فروق معنوية بين الاختبارين ولصالح الاختبار البعدي  (0.05)

ويعزى سبب تفوق الاختبار القبمي لكلا مجموعتي البحث إلى تحسين وتطوير الناتج 
الميكانيكي لمعضلات المادة لمساقين والجذع وذلك لزيادة قوتيا وسرعتيا بسبب البرامج التدريبية 

والوسائل والتمرينات الخاصة المتنوعة التي استخدمت لتقوية عضلات الرجمين خاصة في تمارين 
 من أن الرياضي الذي يدخل في  .Marten & et.alالقفز والارتداد ، ويتفق بيذا مع ما ذكره 

برنامجو التدريبي تمرينات قفز ارتدادية أو قفز عميق فأنو يحصل عمى زيادة في القفز ، وتعود 
ىذه الزيادة لتطور الإنتاج الميكانيكي لمعضلات في مفاصل الركبة والكاحل وتصل إلى أعمى 
قيمتيا إذا ما نفذت قفزات الارتداد من السقوط ، حيث أن التعجل باتجاه الأسفل إثناء السقوط 

( . 339:22)ينعكس باتجاه الأعمى بأسرع ما يمكن حالما يتم اليبوط 
ويعزى سبب عدم وجود فروق معنوية بين المجموعتين التجريبية والضابطة إلى أن تأثير 
تدريب البلايومترك في تطوير القوة الانفجارية يعتمد عمى المد في مفاصل الجسم ، وقد أشار 

(1970 )Astrand إلى أن الأىمية الكبرى في تدريب البلايومترك ىي في معدل المد أكثر من 
كمية المد مما يؤدي إلى إنتاج قدرة عالية وبأداء حركي سريع أكثر مما تكون عمية العضلات 

( . 25:23)عندما يكون المد كبيراً أو بطيئاً 
نما تحتاج إلى فترة زمنية  وطبيعة ىذا الاختبار لا تحتاج إلى ىذه السرعة في الأداء وا 

.   تسبق أداء القفز يستطيع الرياضي خلاليا تحضير القوة اللازمة لاتجار العمل 



ولمعرفة نسبة التطور الذي أصابتو المجموعة التجريبية نتيجة تطبيق مفردات المنيج 
( . 8)التدريبي المقترح ومقارنتو بالمجموعة الضابطة ، ظيرت النتائج في الجدول رقم 

(  8)جدول رقم 

. ٌبٌن مقارنة نسبة التطور بٌن المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة لاختبار قفز الصنادٌق 

الوسط الحسابً المجموعة  

للاختبار البعدي  

الوسط الحسابً 

للاختبار القبلً   

% نسبة التطور 

 10.431 93 103.83التجريبية  
 9.561 93.08 102.92الضابطة  

، في  (%10.431)أن نسبة التطور لممجموعة التجريبية كانت  (8)يتضح من جدول رقم 
. في اختبار قفز الصناديق  (%9.561)حين حصمت المجموعة الضابطة عمى 

الباب الخامس  
الاستنتاجات والتوصٌات  -5

الاستنتاجات  5-1

أن طريقة التدريب بأسموب البلايومترك التي أتبعت في البحث أثرت بشكل إيجابي في -1
. تطوير القوة الانفجارية 

وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية لدى المجموعتين التجريبية والضابطة بين -2
 . (القفز العمودي من الثبات وقفز الصناديق)الاختبار القبمي والبعدي في الاختبارين 

وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية لدى المجموعتين التجريبية والضابطة في -3
الاختبار القبمي والبعدي في اختبار القفز العمودي من الثبات في حين لم يظير ىذا الفرق 

. المعنوي في اختبار قفز الصناديق 
 التوصٌات  5-2

نظراً لأىمية القوة الانفجارية في لعبة كرة السمة ولارتباطيا بكثير من الميارات الأساسية -1
لمعبة بات ضرورياً الاىتمام بيا في منياج التدريب لارتباطيا بالأعداد البدني والمياري لمعبة 

. ولمواكبة لعبة كرة السمة 
استخدام تمارين البلايومترك وتمارين الأثقال ذات صفة القوة الانفجارية في تدريب -2

. الناشئين ويفضل استخدام تمارين البلايومترك لتطور ىذه الصفة 



أن التدريب بأسموب البلايومترك ىي طريقة تدريب مثالية لجميع الألعاب التي تتطمب -3
ولكن يجب مراعاة الاعتبارات والإرشادات  (القوة الانفجارية والقوة القصوى)القدرة العضمية 

الرئيسية ليذا النوع من التدريب لغرض الحصول عمى عوائد تدريب عالية مع الابتعاد عن 
. المخاطر والإصابات فييا 

.  اجراء بحوث مماثمة لفئات  عمرية اخرى وفي الالعاب الاخرى - 4
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( 1)ملحق رقم 

: الأسبوعان الأول والثاني 
عد الأسبوعان الأول والثاني فترة تأقمم الرياضي مع طبيعة العمل المطموب في 

البلايومترك وقد اىتمت الوحدات التدريبية خلاليا بالتوافق المطموب في أداء تمارين البلايومترك 



من حيث مد العضلات لغرض تخزين الطاقة الكامنة المرنة ومن ثم تحويميا إلى طاقة حركية 
وذلك من خلال تقميص ىذه العضلات في الاتجاه المعاكس دون أن تكون ىناك فترة توقف 

. طويمة في مسار الحركة ، لأن ىذا التوقف يسبب خسارة الكثير من الطاقة الكامنة 
: في ىذين الأسبوعين من  (2)انظر شكل التمارين في الممحق رقم )وتكونت التمارين 

. القفز الأعمى والساقين ممدودة إثناء القفز : الارتداد الزوجي -1
. القفز للأمام الأعمى مع سحب الركبتين لمصدر : الحجل الزوجي السريع -2
سم  (30)صناديق بارتفاع  (4)باستخدام : القفز الارتدادي من الأرض عمى الصندوق -3

. م  (105)والمسافة بين صندوق وأخر 
 


