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 البحث ملخص

مةن الدااسةات لالبحةاع ا اةت اهامامةا  جاءت مشكلة البحث من خلال ملاحظه الباحثةة ان ثثرة 

، لبنةاءا  لةذ كلة  لثانت هي الحل فةي طاةاا اجنزةال للدديةد مةن لفدالرةاتلادايبات القاة بأسالرب مخالفة،

اات مشكلاها في فدالرةة القفةا الدةالي فاسةاخدام المةدابرن لمخالةل اجسةالرب للكنهةا لةو طكةن مح ةابة بد ةة 

 الرةةة لمد فةةة لاس اجسةةالرب اثثةة  طةةامر ا، لان مشةةكلة طاةةاي  القةةاة الخالةةة هةةي احةةد  هةة   المدا ةةات 

بالر ةةارة ل فةةد انزةةال هةة   الفدالرةةة باسةةلاا للمةةدابرن، لمةةن هةة ا البةةاا ااطةةات الباحثةةة طز يةةب الاةةدايبات ال

ا ةةدا  ممكةةن ان يفرةةد المةةدابرن بدملهةةو لي طقةةي بالم ةةاا  ال  مةةي للا بةةرن الشةةباا، لهةةد  البحةةث الةةذ 

الام ينةةات البالر ةةارة لااةةاي  القةةاة الخالةةة لانزةةال القفةةا الدةةالي للشةةباا، لالادةة    لةةذ امةة  الام ينةةات 

في فدالرة القفا الدةالي لانزالهةا، لف  ةت الباحثةة جطاجةد فة ل  كات  البالر ارة في طااي  القاة الخالة

 جلة احصائرة برن اجخابااين القبلي لالبددس باساخدام الام ينات البالر ةاره فةي طاةاي  القةاة الخالةة فةي 

ئماةه  امةت الباحثةة باسةاخدام المةنهت الاز يبةي كل المزما ةة الااحةد  لملافدالرة القفةا الدةالي لانزالهةا، ل

ي الم ثةةةا لمشةةكلة ل رنةةةة البحةةةث، لاخاةةةاات الباحثةةةة  رنةةةة بحثهةةا بالا يقةةةة الدمديةةةة ل ةةةملت مةةةن ج بةةة

سةةنه فةةي  (71 -71)، فئةةة الشةةباا لر مةةاامداسةةة الدةةاا القةةا / الاخصصةةي ل  ايةةة الماهبةةة ال يا ةةرة 

سةاخدمت الاسةةائل ج بةرن، لجمةةردهو يقفةالن مةن جهةة الرمةرن، لا( 2)فدالرةة القفةا الدةالي لالبةالد  ةد هو 

، لاسةةانازت ان ((للدرنةةات المانةةا  ة( T)اخابةةاا ،، اجنحةة ا  المدرةةااس،، الاسةةا الح ةةابي)) اجحصةةائرة

الام ينات البالر ارة ا ت الذ حدلع طااا ثبر  في القاة الخالة للدضلات ال جلرن لانزال القفا الدةالي، 

ل لةةذ  رنةةات  بالد ةةة لالن ةةب المح ةةابةلاللةةت طابرةةه هةة   الام ينةةات بشةةكل م ةةام   لةةذ ال يا ةةررن 

 .مخالفة من حرث ال ن لالزنس

 فقا  الي  -ساحة لمردان  - لو الادايب    :الكلمات المفتاحية
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Research Summirean 

The effect of exercise in the development of ballistic strength 

The players jump higher youth and their achievement 
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Amal.majed1990@yahoo.com 

2015 

It came the research problem by observing the researcher that many of 

the studies and research has given attention to strength training in different 

ways, and they are the solution in the development of achievement for many of 

the events, and based on that Rat her problem in the effectiveness of the high 

jump The use of trainers for the various styles but were not calculated with high 

accuracy to see any methods more effective, and that the problem of the 

development of the special force is one of these constraints for trainers, and this 

section considers the researcher workout exercises ballistic to supplement the 

completion of this event manner possible to benefit coaches their jobs and the 

rise of digital level for young players, and the goal of research to prepare 

exercises ballistic to develop their own strengths and accomplish jump higher 

for young people, and to identify the effect of exercise ballistic in the 

development of strength in the effectiveness of the high jump and completed, and 

imposed a researcher There are no statistically significant differences between 

pre and post tests using exercises ballistic in the development of strength in the 

effectiveness of the high jump and completed, and the researcher using the 

experimental method is the same group the suitability of the problem and the 

research sample, and chose researcher sample examined the way intentional 

and included players from the Specialty Center for the care of sports talent / 

School athletics, the youth category for ages (16-18 years) in the effectiveness of 

the high jump totaling (5) players, all of whom jumped from the right, and used 

statistical methods ((arithmetic mean ,, standard deviation ,, test (T) for samples 

asymmetric)), and concluded that exercise ballistic led to a major development 

in the strength of the muscles of the legs and the completion of the high jump, 

and recommended the application of these exercises continuously athletes 

accuracy and ratios calculated on different samples in terms of age and sex. 
 

Training- jump higher -  the development of ballistic  : Key word   
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 :التعريف بالبحث -6

 :المقدمة واهمية البحث 6-6
ال يا ةي  لةةذ مةةد  اخارةةاا اسةالرب الاةةدايب المناسةةبة لكةل نةةا  مةةن انةةاا   يدامةد طقةةدم الم ةةاا 

الأنشاة ال يا رة الممااسة، لكل  باساخدام احةدع اججهةاة الدلمرةة لالاسةائل الادلرمرةة المااةااة فضةلا 

 ةةن الاقنرةةات الحديثةةة الم ةةاهمة فةةي طابرةةه ناةةائت البحةةاع المردانرةةة لالمخاب يةةة ممةةا سةةهل مهمةةة البةةاحثرن 

ة الحديثةةةة، لمةةةن هةةة    الأسةةةالرب الاةةةدايب البال ةةةاي رةةةلمةةةدابرن فةةةي اخارةةةاا افضةةةل اجسةةةالرب الادايبلا

(Ballistic–training )  ال س يزمع برن طم ينات البلاياما ك لالأمقةال فةي نفةس الأ اء الح ثةي لي ةاخدم

  ة الناطزةة مةن للاغلب  لةذ نقةا ال ة( Ballistic–Resistance-training)طدايب المقالمة البال ارة "

،  لان اغلةب (53:1" )الادايب الاقلردس بالأمقال، لياضمن ح ثةات انفزاايةة  ةد مقالمةة بأ صةذ سة  ة

الدااسةةات كات منةةاهت طدايبرةةة طدامةةد  لةةذ طنمرةةة هةة   الصةةفات بةةدلن م ا ةةاة طابرقهةةا للزاانةةب الم طباةةة 

هةةي الاةةي طحةةد  بداجةةة ثبرةة ة  بماالبةةات اج اء الح ثةةي، حرةةث ان ابردةةة المهةةااة الح ثرةةة لخصائصةةها

خصائا الصفات البدنرة لالأ اء الح ثي لجسرما طدايب القاة الخالة ل د طناللةت الكثرة  مةن الدااسةات 

لالبحاع المردانرة لالمخاب ية مدظو الصفات ال القابلرات البدنرة الخالة الاي طؤم  بشكل مبا   في طنمرةة 

ل  الدااسات  لذ مناهت طدايبرة مادةد ة  لانمرةة الصةفات البدنرةة الزانب البدني للااطقاء به، ل د طضمنت ط

لهةي مةن الصةفات ال القابلرةات المهمةة فةي ( القاة اجنفزااية لالقاة الممراة بال ة  ة)لمنها القاة الخالة 

ي فدالرة القفا الدالي حرث طدد فدالرة القفا الدالي من الفدالرةات الاةي  ةهدت طح ةنا ثبرة ا فةي اج اء الح ثة

لاسالرب الادايب خلال الفا ة الامنرة الما رة، فان الاااا ال س لاحب الاغرة ات الكثرة ة فةي القفةا ا   

الذ طح ن اجنزال حرث ثان له  لا ة مبا  ة باغر  طكنر  القفا لرفضل، ث ال  فان فدالرة القفا الدالي  د 

ابقة ا امةا ا  لةذ القةداات البدنرةة م ت بم احةل اخة   طاةاات فرهةا طاةااا ب ةراا مقاانةه بالداامةل ال ة

لالاكنركرة لل يا ي لالدمل  لةذ طااي هةا نحةا اجفضةل  ائمةا بمةا ياما ةذ مةع ماالبةات اجنزةال الدةالي، 

لمةةن هنةةا جةةاءت اهمرةةة البحةةث باسةةاخدام طم ينةةات البالر ةةاره الاةةي يزةةب  لةةذ القةةافا طابرقهةةا امنةةاء طأ يةةة 

من ات فةي طاةةاي  القةا  الخالةة لاجنزةةال فةي فدالرةةة القفةا الدةةالي،الام ينةات البالر ةارة لامةة  هة   الام ينةة

خةةةةلال ملاحظةةةةه الباحثةةةةة ان ثثرةةةة من الدااسةةةةات لالبحةةةةاع ا اةةةةت اهامامةةةةا لاةةةةدايبات القةةةةاة بأسةةةةالرب 

، لبنةاءا  لةذ كلة  اات مشةكلاها فةي فدالرةة لثانت هي الحل في طااا اجنزال للدديد من لفدالرةاتمخالفة،

ام المدابرن لمخالل اجسالرب للكنها لو طكن مح ةابة بد ةة  الرةة لمد فةة لاس اجسةالرب القفا الدالي فاساخد

اثث  طامر ا، لان مشكلة طااي  القاة الخالة هةي احةد  هة   المدا ةات للمةدابرن، لمةن هة ا البةاا ااطةات 

برن بدملهو لي طقةي الباحثة طز يب الادايبات البالر ارة ل فد انزال ه   الفدالرة باسلاا ممكن ان يفرد المدا

 .بالم اا  ال  مي للا برن الشباا

 

 

 البحث اجراءات-7

 :منهج البحث 7-6
 . امت الباحثة باساخدام المنهت الاز يبي كل المزما ة الااحد  لملائماه لمشكلة ل رنة البحث

 :عينة البحث 7-7
طاكةان مةن  ةةخا هةي المزما ةة الاةي يةةاو فحصةها ال م ا باهةا لالاةةي طنفة   لرهةا الاز بةة ل ةةد "

ي ، لاخااات الباحثة  رنة بحثها بالا يقة الدمدية ل ملت من ج بة(717:75" )لاحد ال  خصرن ال اثث 

سةنه (71 -71)، فئةة الشةباا لر مةاا مداسة الداا القا / الم ثا الاخصصي ل  اية الماهبة ال يا رة 

 .الن من جهة الرمرنج برن، لجمردهو يقف( 2)في فدالرة القفا الدالي لالبالد  د هو 
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 (7)الزدلل 

 يبين تجانس عينة البحث في المهارات قيد البحث

 

 المهارات
وحددددددددددددددة 

 القياس

الوسدددددددددددددد  

 الحسابي
 الوسي 

الانحدددددددرا  

 المعياري

معامددددددددددد  

 الالتواء

 601.1 10667 602.1 60811 متر الطول

 70111 10108 000111 110811 كغم الكتلة

 10018 - 10018 0111. 70111 سنة العمر

 :يابرن( 7)من الزدلل (00)حجم العينة الكلي 

مما يدل  لةذ طزةانس  رنةة البحةث فةي المهةااات ( 4± )إن  رو مدامل اجلاااء ثلها انحص ت برن 

 . رد البحث

 

 :البرنامج التدريبي.-7
( 1) ا دت الباحثة منهاجا طدايبرا يحااس  لذ الام ينات البالر اره لاساغ  ت مدة طنفر  الام ينةات

لحدات طدايبرة في اجسبا  في لايام (3)لاسابرع لهي مدة ثافرة جحداع طغر ات في ج و ال يا ي، باا ع 

لحةد  اك طال ةت لحةدطرن ( 45)الزمدة لال بت لاجمنرن لاجابداء، حرةث بلغةت  ةد  الاحةدات الادايبةة 

 ة فةي ايةام ال ةبت لاجابدةاء، لطةو للقاة اجنفزااية في ايام الزمدة لاجمنرن للحدطرن للقاة الممراة بال ة 

طم ينةات ( 1)طنفر  الام ينات بأخ  جاء من الق و ال ئر ي للاحدة الادايبة بدد الام ينةات المهاايةة باا ةع 

  رقه له ا ما سمح به لانفر  الام ينات لاساخدمت الشدة فةي طمةااين القةاة ( 31-41)لكل لحد  بامن من 

، لالاةي طكةان باطزةا  ال ة  ة، ثمةا (%12-21)الممراة بال   ة من ، لالقاة (%52-11)اجنفزااية من 

اسةةاخدم مبةةدلا طنفرةة  الام ينةةات ثةةل اسةةبا رن بشةةد  لغةة   الحصةةال  لةةذ بدةة  الاكرةةل مةةن خةةلال  ةةد  

الاك ااات لمن مو اجناقال الذ الشةدة اجخة   ثة ل  خةلال اسةبا رن لاس ان الاحمرةل طصةا دس، امةا  ةد  

ناسب مةع الشةد  الم ةاخدمة ل ةداات القةاة اجنفزاايةة لالقةاة الممرةاة بال ة  ة الاك ااات لال احة فهي ط

لاساخدمه الباحثة الا يقة الفا يه الم طفدة الشد  في القاة اجنفزااية لالمنخفضةة الشةدة لالم طفدةة الشةدة 

 .للقاة الممراة بال   ة

 

 الاختبارات المستخدمة 1-.-7

 :اختبارات القوة الخاصة والانجاز -6

 :اختبار القوة الانفجارية للرجلين6-6
 راس القاة اجنفزااية الدما ية للدضلات ال جلرن :الهد  من الاختبار . 

 (.نراطــــــــــــــــن: )وحدة القياس 

 لمنصة  راس القاة, حاسبة: الادوات اللازمة. 

 بأط ا  الحا  من يقل المخاب   لذ منصة  راس القاة لالقدمرن ماااليرن لمفااحارن : وصف الأداء

خلفةا  لبدةدها يقةام بدملرةة القفةا لأ لةذ  -ل ع مني ال ثبارن النصفي، ليقام بأ اء م جحات بال اا رن

 .م افة  ما ية

  طداذ لكل ج ب ملاع محالجت ط زل لافضلها :التسجي. 
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 القوة الانفجارية للرج  الناهضة بجهاز الفوت سكان من الحركة اختبار 6-7

 الاي يحااجها ( لل جل الناهضة)  راس القاة اجنفزااية الداما ية: رالهد  من الاختبا
 . القافا للاجارال الداا ة

 نت: وحدة القياس. 

 حاسبة ،لمنصة  راس القاة: الادوات اللازمة . 

 يقةل المخابة  فةي بدايةة مكةان ال ثضةة الاق برةة مةو يقةام بةأ اء م حلةةة : وصدف الاداء
بمس منصة اجخاباا فةي ال جةل الناهضةة فةي م حلةة ال ثضة الاق برة مو بددها يقام 

 .النها  مو بددها يقام باجارال الداا ة مو الهباا الفنرة

  طداذ لكل ج ب ملاع محالجت ط زل افضلها: التسجي. 
 0)رج  لك  الثبات من حجلات الخمس)اختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين  .-6

 (.لكل اجل)ال  يدة  راس القاة : الهد  من الاختبار 

 (.الما : )وحدة القياس 

 مكان مناسب للامب يشمل الحف ة، لمزال ال ث  ل  يا  راس لبااك: الأدوات اللازمة. 

 يقل المخاب  خلل خا البداية ، ل دما  مابا دطان بفاحة مناسبة، إك طكان بدايةة القةدمرن : وصف الأداء

كاا رةه للخلةل مةع منةي اثبارةه، لالمرةل  لةرلام مةو يدمةد ملام ة خا البداية مو يبدلا بم جحة ( الأمشاا)

المخابةة  إلةةذ الامةةب لرمةةام بال جةةل القائةةدة، لمةةن مةةو طكةة اا الةةدفع لرمةةام ال جةةل نف ةةـها لأ اء خمةةس 

حزلات، لمن مو الامب، لالهباا بال جلرن ثلرهما، ه ا بالن ــــةـبة لل جةل الأخة  ، طداةذ محاللاةان 

 .ن محاللة للاخ   ، بر(2)لكل مخاب ، لااحة 

  القراس من خا البداية إلذ لا  ا لام  يا ثه الز و ناحرة ه ا الخا، لياو ح اا لافضل  يكان :التسجي

 .محاللة

 

 

 

 

 :أختبار أنجاز القفز العالي .-7
 راس الم اا  ال  مي للقفا الدالي: الهد  من الاختبار . 

 (.الما ): وحدة القياس 

 يؤ س ثل ف   من اف ا  الدرنة اخاباا القفا الدةالي مةن اثضةة طق برةة لنابةه  لةذ ثةل  :وصف الاداء

 .ج ب الش لا الخالة بالقانان الدللي اجلداا ال احة لالمردان يح ب افضل انزال

  محاللة لياو ح اا لافضل: التسجي. 

 :المستخدمة الادوات 0-.-.
ثةامر ا نةا ،،  ة يا ،، جهال فةات سةكان،، (7)الكا لنرة  د حاسبة ،، (5)سا ة طا رت الكا لنرة  د ) 

 (.جهال  راس الالن لالاال،، (71)حااجا  د ،،  راس

 :الوسائ  الإحصائية 1-.-7
 (:spss)اساخدمت الباحثة الحقربة اجحصائرة 

 ((.للدرنات المانا  ة( T)اخاباا ،، اجنح ا  المدرااس،، الاسا الح ابي))

 

 (:النتائج ومناقشتهاعرض وتحلي  ) -.
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للقوة الخاصة والانجاز في نتائج عرض قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية  6-.

 :وتحليلها الاختبارين القبلي والبعدي
 (2)الزدلل 

 للقاة الخالة رو الألساا الح ابرة لاجنح افات المدرااية 

 لاجنزال في ناائت اجخابااين القبلي لالبددس

 المتغيرات ت
وحدددددددددددددددة 

 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع س   ع س  

 10180 610111 10117 6.0811 متر القوة المميزة بالسرعة لرج  اليمين 6

 10787 6100.1 10.10 610671 متر القوة المميزة بالسرعة لرج  اليسار 7

 .6600066 6110811. 660.0000 78600111 نت القوة الانفجارية من الثبات .

 2100177 71100811 0000081 61210111 نت القوة الانفجارية من الحركة 1

 10186 60211 10126 60101 متر إنجاز القفز العالي 0

  يتبين( 2)من الجدول: 

ان جمرع اجلساا الح ةابرة للماغرة ات المدالسةة لاجنزةال  ةد طاةاات بشةكل ملحةا  ممةا يةدل  لةذ 

الب نةامت الاةدايبي الة س ل ةع، ففةي ماغرة  القةاة الممرةاة بال ة  ة ل جةل الرمةرن ثانةت ن ةبة لحة طامر  

، لفةي القةاة %(5.51)، اما في ماغر  القاة الممراة بال   ة ل جل الر اا فقد طاةاات %(4.15)الاااا 

، (%33.15)، لالقةةاة اجنفزاايةةة مةةن الح ثةةة فقةةد طاةةاات %(75.71)اجنفزاايةةة مةةن الثبةةات طاةةاات 

، لمن خةلال هة   الن ةب يلاحة  ان ا لةذ طاةاا لماغرة ات القةاة %(71.53)لاخر ا طااات في اجنزال 

القاة اجنفزااية من الح ثة، القاة اجنفزااية من الثبات، القاة الممراة بال ة  ة )الخالة لح ب الا طرب 

اجنزةةال فركةةان ط طربةةه الثةةاني اا نةةا ل ةةع  ، لاكا مةةا(ل جةةل الرمةةرن، القةةاة الممرةةاة بال ةة  ة ل جةةل الر ةةاا

نظ نا الذ اجلساا الح ابرة لن ب الاااا لطامر ها فةي اجنزةال نزةد   من الماغر ات المااااة، لاكا ما

ان طااا اجل الرمرن ها اثب  من طااا اجةل الر ةاا  لمةا ان م ةاا  القةاة ل جةل الر ةاا هةا اثبة  مةن 

هي  الم اخدمة في م احل القفا لانما ل الرمرن هي غر اجل الرمرن له ا ها احد اسباا الاااا جن ال ج

القائدة لمدظو الدفع يكان  لذ ال جل الر اا ح ةب طكنرة  اللدبةة للهة ا فةان الزةاء غرة  الم ةاخدم  نةدما 

ياداا يكان طااا  اس   من الزاء الم اخدم له   احةد  ايزابرةات المةنهت الاةدايبي الة س ل ةع لا   

يع القا   لذ ال جلرن، امةا مةا ه  مةن طاةاا فةي القةاة اجنفزاايةة مةن الثبةات الذ نا  من اطاان في طال

لالح ثة فادال  الباحثة الذ ان القاة من الح ثةة جةاءت نارزةة الامةااين الما ةا ة الاةي كث طهةا الباحثةة 

مةن انها مقاابة للم ااات الح ثرةة للهة ا فةان هة   القةاة هةي ا ة ا فةي لةفاطها لاكنرة  اجنزةال مةن القةاة 

 .الثبات، لله ا ال بب نلاح  ه ا الف   في الاااا برن القاطرن

 

المحسددوبة ( T)مناقشددة قدديم فددرا الأوسدداط الحسددابية وانحرافاتهددا المعياريددة وقيمددة 6-.

 :ومستوى الخطأ بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في متغيرات القوة الخاصة والانجاز
 (3)الزدلل 

 لم اا  الخاأالمح ابة ( T)الح ابرة لانح افاطها المدرااية ل رمة  رو ف   الألساا 

 برن ناائت اجخابااين القبلي لالبددس في ماغر ات القاة الخالة لاجنزال

 الماغر ات ت
لحةةةةةةدة 

 القراس
         -س

 t رمة 

 المح ابة

م ةةةةةةةةةةاا  

 الخاأ
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 1.111 71.251 1.773 1.231 ما  القاة الممراة بال   ة لل جل الرمرن 7

 1.111 73.114 1.115 1.371 ما  القاة الممراة بال   ة لل جل الر اا 5

 1.113 2.155 747.171 437.511 نت القاة اجنفزااية من الثبات 4

 1.114 1.213 521.252 142.311 نت القاة اجنفزااية من الح ثة 3

 1.111 72.177 1.142 1.521 ما  انزال القفا الدالي 2

 (.1.12)≥ م اا  الخاأ  مدناس  ند 

 :يتبين( 3)من الجدول 

جخابااات القاة الخالةة لدضةلات الة جلرن  ةن لجةا  ( 5)ا ه ت الناائت الاي    ت في الزدلل 

ف ل  مدناية برن اجخاباا القبلةي لالبدةدس للصةالح اجخابةاا البدةدس للمزما ةة الاز يبرةة لطدةال الباحثةة 

البالر ارة الم اخدمة  من المنهت الاةدايبي لالماضةمنة مقالمةات مخالفةة سبب كال  الذ فا لرة الام ينات 

 اجللان لالام ينات البلاياما ك في نفس الام ين الاي ثانت لهةا طةامر  فةي طاةاي  القةاة الخالةة للة جلرن

لكلة  باسةاخدام مقالمةةات خااجرةة للانةاا  اجنقبا ةةات الدضةلرة الماح ثةةة فةي طاةاي  القةةاة الدضةلرة مةةن 

طقصر  مدة اجنقبةا  الدضةلي لبالاةالي ليةا ة القةاة الدضةلرة الناطزةة ممةا لا   الةذ ان مدةدل سة  ة  خلال

 .اجنقبا  طكان  الرة

الااافةةه الدضةةلي الدصةةبي مةةابرن الدضةةلات المشةةااثة فةةي اك طدمةل الام ينةةات البالر ةةارة  لةةذ طح ةةرن 

انااج القاة الدضلرة لث ل  ليةا ة سة  ة طحفرةا اج اء الح ثي لالدضلات المقابلة لها مما يؤ س الذ ليا ة 

 (.712:71)اجلرا  الدضلرة لأ اء انقبا   ضلي س يع 

م ثةةاس مةةو الةةذ  لهةة ا سةةاهو فةةي طاةةاي  الدضةةلات الداملةةة لالمقابلةةة لالاةةي ا امةةدت  لةةذ الدمةةل الةةلا

اةي هةي بمزما هةا الم ثاس فضلام  ن كل  فان طااي  القاة ال  يدة جاء من طااي  القةاة اجنفزاايةة لال

( هةااة)القاة ال  يدة فهناك  لا ة ااطباا  الرة مابرن طااي  القاة اجنفزااية لالقاة ال ة يدة، لثمةا لا ةاا

بأن هناك ا يقارن ائر ارن في طااي  القاة ال  يدة اجللذ  ن ا يه طنمرة القاة الدضةلرة لالثانرةة  ةن "

قالمةةات مخالفةةة اجللان لهةةا طةةامر  فةةي طاةةاي  لان م،(714:77" )ا يةةه ليةةا ة سةة  ة الةةاقلا الدضةةلي

المزامرع الدضلرة الداملة  في ح ثات المد لالثني  لةذ المفالةل كات  لا ةة بهة   الح ثةات بحرةث يمكةن 

ان يؤم   لذ لمن اجنقبا  لاجنب اا الدضلي با ل مايمكن مما يؤ س كل  الذ نقصان في لمةن اجاطقةاء 

الر اي ها  بااة  ن ا يقة حديثة ن برا ط با مابرن الاةدايب البلايةاما ك اك ان الادايب الب"لحظة القفا، 

،  اك طةو ا ةدا  (74" )لطدايبات اجمقال،اك طاضمن الح ثات اجنفزااية  د مقالمة با صةذ سة  ة ممكنةة

مةةن اجةةل %( 52-%21)المنهةةاج الاةةدايبي للام ينةةات البالر ةةارة كات  ةةد  طصةةا دية اك ط الحةةت مةةابرن 

الاةدايب " ضلي للالن الزديد لبالاك ااات مخالفة اسام ت ارلةة مةدة طابرةه الاز بةة ان  حصال طكرل

،  اك يةاو فرةه  مةل (55:2" )بالأمقال الماجه الذ المزما ات الدضلرة الداملةة ا   الةذ احةداع طاةاا فرهةا

 بةاء  ةن طك اا  ضلي للصال الذ م حلة الادب، مما يؤ س الذ ليةا ة  ةداة الدضةلة  لةذ طحمةل طلة  اج

ا يه ا افة مقالمات ا افرة الذ الدضلات امناء الادايب فدندما ياغلب اللا ب  لذ المقالمةات بصةااة 

س يدة فه ا نارزة الايا ة في  اة الدضةلات الداملةة لطااي هةا لافةع مدةدجطها لباسةاخدام الاخاةرا الزرةد 

ن مكانات الحمل لما له طةامر  فةي طاةاي  للمنهت المابع لاجسام اا في الادايب لطحقره مبدلا اجن زام مابر

 ملرةةة طقنةةرن الشةةدة الادايبرةةة فةةي  اجاطهةةا "القةةاة الخالةةة للمزةةامرع الدضةةلرة المشةةااثة فةةي اج اء إك لان

المخالفة لالم طباة بنا  الفدالرة ال يا رة غاية في الأهمرة لكل من المداا لال يا ي  ند إ دا  المةنهت 

الألرا  الدضلرة لةديها القةداة  لةذ اناةاج  ةاة ثبرة ة "،  لان (75:3" )خالفةالادايبي في ا   الادايب الم

م لة ل   من خلال طغررة  نةا  المقالمة،لبة ل  فةأن  ةد  الاحةدات الح ثرةة الداملةة سةا  يةا ا  لطةا ا  طبدةا

لاةي ، لط جح الباحثة ه   الف ل  الذ طااا القةداات البدنرةة للا بةرن ا(712:1" ) داطها  لذ انااج الاا ة

سا دت في طح رن اجنزال له ا يؤثد  لذ طكامل الام ينات الخالة بالمقالمةات البالر ةارة لطامر هةا  لةذ 

الماغرةة ات البدنرةةة لبح ثةةات فنرةةة مشةةابهه للح ثةةات الفنرةةة للفدالرةةة الأساسةةرة، اك ا ةةدت بشةةكل لةةحرح 
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الةذ ان ( Brain)اا لمناسب لفئةة الاةي طخضةع للمةنهت حرةث طكةان هنةاك خصالةرة فةي الاةدايب ثمةا ا ة

القا دة ال هبرة جس منهاج هي الخصالرة لطدني الح ثات الاي يؤ يهةا اللا ةب امنةاء الاةدايب جبةد مةن "

،  ممةةا جدةةل الفةة ل  فةةي  ةةرو (712:1" )ان طكةةان مشةةابهة للح ثةةات الاةةي سةةرااجهها فةةي امنةةاء المناف ةةة

 لذ طااا اجنزةال، لهة ا مةا بةدا لا ةحا مةن الماغر ات  طمرل إلذ ناائت اجخابااات البدديه لاندكس كل  

ةع الباحثةة سةبب كلة  إلةذ  خلال الم اا  ال  مي ال س حققه لاف ا   رنة البحةث فةي اجخابةاا البدةدس، لط  جل

طمااينةات البالر ةارة الاةي اثةات  لرهةةا الباحثةة لمةانات مةن  لا ايزةابي فدةةال فةي الا ثرةا  لةذ المزةةامرع 

 .لبم ااها الصحرح لبما يؤمن اج اصا  بالزهد ل مان لان ابره الح ثة الدضلرة الخالة بالقفا الدالي

إك ان المهااة هي لفة  اله لفدالرةة الأ اء، لطاةاا اجسةازابات الح ثرةة للمةادلو يدنةي طنظةرو لط طرةب 

 .(51:5) مل المزامرع الدضلرة في اطزا  الح ثة 

 

                                                                                                          خاتمة -1

 

  القةةاة اجنفزاايةةة مةةن الح ثةةة، اجنزةةال، القةةاة )ان ا لةةذ طاةةاا لماغرةة ات البحةةث لح ةةب الا طرةةب

 (.اجنفزااية من الثبات، القاة الممراة بال   ة ل جل الرمرن، القاة الممراة بال   ة ل جل الر اا

  البالر ارة ا ت الذ حدلع طااا ثبر  في القاة الخالة للدضلات ال جلرن لانزةال القفةا ان الام ينات

 لخ ج الباحث باهو الاالرات .الدالي

 ل لذ  رنات مخالفة مةن  طابره ه   الام ينات بشكل م ام   لذ ال يا ررن بالد ة لالن ب المح ابة

 .حرث ال ن لالزنس

 اج اء البةدني ججةااء اخة   مةن الز ةو ثالة اا رن لالزة    اساخدام الام ينةات البالر ةارة فةي طح ةرن

 .لفي الفدالرات اخ  

 لاة طافر  اجهاة خالة بالادايب البالر اي  . 

 

 

 

 

 

 

 المصادر العربية والاجنبية
طةأمر  ب نةامت للاةدايب البال ةاي  لةذ بدة  الماغرة ات البدنرةة لالمهاايةة للا بةي  لاحمد فاال  خلل؛ .7

 (.31،5114الدلمرة، جامدة حلاان، ثلرة الا برة ال يا رة،الدد  المزلة )ث ة ال لة، 

 (.5114القاه ة، اا الفك  الد بي،)ماسا ة ف رالاجرا الادايب ال يا ي، احمد نص  الدين سرل؛ .5

 (.5175 مان، اا  جلة،)جمال لب س ف ج؛القاة لالقداة لالادايب ال يا ي الحديث، .4

، ح ةرن  لةي (ط جمةه)، (طةدايبات القةاة اجنفزاايةة)ما ك جرمس ايد ثرلل لالب ت فر  نا؛ البلايا .3

 (.5111بغدا ، المكابة الاانرة، )ل ام  فاخ ، 

سةةدد مح ةةن إسةةما رل؛ طةةأمر  لاسةةالرب طدايبرةةة لانمرةةة القةةاة اجنفزاايةةة للةة جلرن لالةة اا رن فةةي   ةةة  .2

ل يا ةةةرة، جامدةةةة ثلرةةةة الا برةةةة ا)الاصةةةايب البدرةةةد بةةةالقفا  الرةةةا م فةةةي ثةةة ة الرد،لاا لحةةةة  ثاةةةااا ، 

 (.7551بغدا ،

 (.5177 مشه، اا الد ا،)لالح  افي الدائ س؛الادايب ال يا ي افكاا  لطابرقاطه، .1

لةة يح  بةةد الكةة يو الفضةةلي؛ طةةامر  طةةدايبات المقالمةةة الماغرةة ة فةةي طح ةةرن الشةةغل لالقةةداة لدضةةلات  .1

 (.5114، 7،  د 75مزلة ثلرة الا برة ال يا رة، جامدة بغدا ، مزلد)ال جلرن، 
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 المهاايةةة ل البدنرةةة الماغرةة ات ىةةبد   ةةل البال ةةارة المقالمةةة طةةدايب ؛طأمر لاسةةاخدام الدةةت محمد  لةةي .1

 (.5114ال يا رة،  الا برة حلاان،ثلرة جامدة ماج ار ، اسالة)ال لة،  ث ة لر بي

الادلةرو بغةدا ،ماابع )لطابرقاطةه فةي مزةال الاةدايب،  -مبا ئةه – اسو ح ن ح رن؛ لو النفس ال يا ي .5

 (.7551الدالي،

 (.7557القاه ة،  اا الفك  الد بي،)، 7مفاي إب اهرو حما ؛ الادايب ال يا ي الحديث الاخارا، ا  .71

 (.7512بغدا ، مابدة الاح ي ،)، 7،  بد  لي نصرل، ا(ط جمة)هااة؛ لالال الادايب،  .77

 المكابة اجفا ا رة  .75

 (.7511الادلرو الدالي، بغدا ، مابدة )لجره محزاا؛ الاحلرل  الح ثي،   .74

14. http://younis.alafdal.net/t29-topic. 

15. Michael h, stone, Stevens ,plisk , Margaret E. stone, Braink schilling, 

Harolds, o, brgant, and kylec.pierce (1998): Athletic performance 

development, strength and conditioning, (Volume 20 namber, December). 

16. Prez- ballistic training , body building –tips . net .www body building .com. 

 

 

 (7)الملحـــــــه 
 نماكج للمنهت الادايبي

 الشه  الألل الشه  الألل

 طااي  القاة اجنفزااية الاحدة اجللذ لالثالثة

 طااي  القاة الممراة بال   ة الاحدة الثانرة لال ابدة

   رقة 41 لمن الادايبات البال ارة

 ـــــــــــــــــــــــــــــــ الااايخ

 1  د  الامااين
 

 

 

 

لمةةةةةةةةةن 

 الام ين
 ال احه

المزةةةةم

 ل ات
 ت الام ينات الهد  الشدة الامن الاك اا ال احه

 %11  1 ع2 4  5 
طاةةةةةةةةةةةاي  القةةةةةةةةةةةاة 

 اجنفزاايه لل جلرن

نصةةةةل  بنةةةةي بةةةةالقفا 

 للا لذ مني لمد

 ال ا رن بالحديد 

7 

 %11  1 ع2 4  5 

 طااي   ا 

اجنفزاايةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةه  

 لل اا رن

بةةةنت بةةة يس منةةةي لمةةةد 

 ال اا رن بالحديد
5 

 %11  1 ع2 4  5 
 طااي   اة 

 اجنفزاايه لل جلرن
 4 نا  بالحديد

 %11  1 ع2 4  5 

طاةةةةةةةةةةةةةاي   ةةةةةةةةةةةةةاة 

اجنفزاايةةةةةه للظهةةةةة  

 لال جلرن

 3 بالحديد( يدلفت) ه 
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 %11  1 ع2 4  5 
 طااي   اة 

 اجنفزاايه لل جلرن
 2 ثالل بالحديد

 %11  1 ع2 4  5 
 طااي   اة 

 اجنفزاايه لل اا رن
 1 ثر ل كاا  بالحديد

 

 

 

لمةةةةةةةةةةةةن 

 الام ين
 ال احه

المزمةةا

  ات
 ت الام ينات الهد  الشدة الامن الاك اا ال احه

 7.2  4  74  21% 
طااي القاة الممرةاة 

 بال   ه لل جلرن

الةةة ثبارن  فةةةا ب ةةةحب 

 للصدا
7 

 7.2  4  74  21% 
طااي القاة الممرةا  

 بال   ه لل اا رن

 فةةةةةع الحديةةةةةد للا لةةةةةذ 

 بال اا رن
5 

 7.2  4  74  21% 

طاةةةةةةةةةةاي  القةةةةةةةةةةاة 

الممرةةةةا  بال ةةةة  ة 

 لل جلرن

طبةةةةا ل ال ةةةةا رن للامةةةةام 

 لالخلل بالحديد
4 

 7.2  4  74  21% 

طاةةةةةةةةةةاي  القةةةةةةةةةةاة 

الممرةةةةا  بال ةةةة  ه 

 للبان

 3 ثغو 5 بان بالحديد

 7.2  4  74  21% 

طاةةةةةةةةةةاي  القةةةةةةةةةةاة 

الممرةةةةا  بال ةةةة  ه 

 لل جلرن

 فا بكلاا ال ا رن للامام 

 بالحديد
2 

 7.2  4  74  21% 

طاةةةةةةةةةةاي  القةةةةةةةةةةاة 

الممرةةةةا  بال ةةةة  ه 

 لل اا رن

 1 بنت ب يس بالحديد


