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ملخص  ال
تم الاعتماد اعلى ااساليب متنواعة لغرض رفع قدرات اللاعبين ومن هذه الاساليب هييو البالسييتي اذ يتميييز 

اعلى البقية بالتسارع العالي، فتكمن أهمية البحث في التعرف اعلى مدى تاثير ااستخدام التمارين بالاسييلوب
البالستي في تطوير القدرة الانفجارية و اسراعة ودقة بعض المهارية الاسااسييية بكييرة القييدم، وقييد تلخصييت
المشكلة بي: هل التمارين بالاسلوب البالستي استسااعد اعلى تطوير القدرة الانفجارية و السراعة ودقة بعييض
المهارات الاسااسية بكرة القدم؟.وهل تطوير القدرة الانفجارية اسينعكس ايجابيييا اعلييى اسييراعة ودقيية بعييض
المهارات الاسااسية بكرة القدم؟.هدف البحث إلى ااعداد تمرينات بالستية والتعرف اعلى تاثيرها في تطييوير
القدرة الانفجارية واسراعة ودقة اداء بعض المهيارات الاسااسيية بكيرة القيدم للعينية. والتعيرف اعليى تياثير
التمرينييات البالسييتية فييي تطييوير بعييض المهييارات الاسااسييية للعينيية. ااسييتخدم المنهييج التجريييبي بتصييميم

مجتمع البحث باللاعبين الشباب لمحافظة بغييداد تحدد المجمواعات المتكافئة ذات الاختبار القبلي والبعدي،
) لاعييب، تييم تطييبيق التمييارين المعييدة20وااختيرت العينة المتمثلة بشباب انادي اماانة بغداد المتكوانين من (

) وحييدات ااسييبواعياا. تييم اعييرض النتائييج3) وحدة تدريبييية وبواقييع (30اعلى المجمواعة التجريبية  بحدود (
ااستخدام الشدد المتنواعة ذات ومناقشتها وفق الاسس العلمية ومن اخللها تم التوصل إلى اهم الاستنتاجات:

السراعة العالية يؤثر في اانسيييابية الداء وتطييور الانجيياز. تسييهم التمرينييات البالسييتية بصييورة كييبيرة فييي
تطوير القدرات القصييوية. وجييائت اهييم التوصيييات ميين الضييروري للاعييبين الشييباب ااسييتعمال التمييارين
البالستية. ضرورة ااستعمال التمارين البالستية لتطوير القدرات العضلية لعلقتها بتطوير قييدرات السييراعة

وبالتالي تاثيرها اعلى اداء المهارات.
الكلمة المفتاحية:- التمارين البالستية بكرة القدم 

 The Effect of Ballistic trainings on Developing the Explosive Ability, Speed
and Accurracy of some of the basic Skills of Young Players in Soccer

Asst. Prof. Mohammed Ali Majeed Zayer, 
College of Arts / University of Baghdad

Abstract:
Various methods were adopted to elevate the player's abilities.  The Ballistic
Method  is  one  of  them.  It  is  characterised  by  its  high  acceleration.  The
importance of the research lies in recognising the range of the effect of using
the ballistic trainings on developing the explosive ability, speed and accuracy of
some of the basic skills in soccer. 
The problem of the research is: Will these trainings assist the development of
the explosive ability, speed and accuracy of  the performance of  some basic
skills  in  soccer?,  Will  the  development  of  the  explosive  ability,  speed  and
accuracy reflect positively on some basic skills in soccer?. The research aims at
preparing  Ballistic  trainings  and  to  know  their  effect  on  developing  the
explosive ability, speed and accuracy of some of the basic skills of the sample,
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as well as to know the effect of these trainings on some of the basic skills of the
sample. 
The experimental method is used with the design of the equivalent groups of
post and pre- tests. The community of the research is specified by the young
players of the governorate of Baghdad and the sample is represented by the
young players of Amanat Bagdad Club which consists of (20) players. 
The previously prepared trainings are applied on the experimental group as (30)
training  units,  (3)  units  a  week.  The  results  are  presented  and  discussed
according to scientific bases and by these results came out the conclusion. The
use  of  various  intense  powers  of  high  speed  affects  the  smoothness  of  the
performance and the development of the achievement. 
The Ballistic trainings play a significant role in developing the topical abilities.
The necessity of using the Ballistic trainings is one of the recommendations for
the young players.  In addition,  it  is  a necessity  to use Ballistic  trainings to
develop the muscle capacity for its relation with the development of the speed
abilities consequently its effect on the performance of skills.
Key words: Ballistic trainings in soccer.      

:-التعريف بالبحث-1
 :- من اجل الرتقاء بمستوى الللعاب الرياضية وكذلك لرفع مستوى اداء اللاعبينمقدمة اواهمية البحث1.1

فقد تعددت ااساليب ااعدادهم في مختلف الفعاليات الرياضية، ومن هذه الللعاب لعبة كرة القييدم حيييث انهييج
الباحثون والمدربون اعلى ايجاد افضل الطرق التي من شئنها الرتقاء باللعبة، ولغييرض تطويرهييا ميييداانيا
توجب التنوع في التدريب وااختيار الاسلوب التييدريبي الفضييل لتطييوير مخرجييات الوحييدة التدريبييية ميين
الناحية البدانية والمهارية مما ينعكس بالفائدة اعلى قدرة أداء اللاعب  اخلل المباراة. وتستعمل في التدريب
ااساليب تدريبية مختلفة ومنها الاسلوب البالستي وهو اليذي ااعتميد البياحث، اذ يتمييز اعليى بقيية الاسياليب
الانقباضية ومن مميزاته يحقق التسارع العالي وبشكل اانفجاري، تكمن اهميية هيذا الاسيلوب فيي التنااسيب

العالي بين السراعة والقوة من اخلل ااعتماد السراعة بشدة اعالية ترافقها مقاومات بنسب متواسطة.
وتعد لعبة كرة القدم من الفعاليات التي تتطلب من اللاعب امتلاك الصفات البدانية لكوانها تحتاج الكثير ميين
الحركات مثل الركض والقفز وتغيير التجاه, ومن هذه الصفات التي يحتاجها هييي السييراعة والقييوة حيييث
تلعب دورا مهما في تطبيق المهارات وكذلك التغلب اعلى المنافس لكون اللعبيية بيياتت تييؤدى بشييكل اسييريع
وبصورة قوية, وفي لعبة كرة القدم جميع المهارات تحتاج إلى السراعة والقوة فقد ااختييار البيياحث مهييارتي
التهديف بالراس والمناولة البعيدة لكون لهما اخاصية في المباراة اذ ان امتلاك اللاعب القدرة اعلى ضييرب
الكرة بالراس تمكنه من التهديف والتفييوق اعلييى المنييافس اخلل تنفيييذ الكييرات الثابتيية, امييا فييي مييا يخييص
المناولة الطويلة فيه تسااعد اعلى تغيير اتجاه اللعب بسراعة وكذلك تجاوز اكبر اعدد ميين المنافسييين بشييرط

ادائها بدقة، اذ اعند تظافر الصفات والمهارات تمكن اللاعب من التفوق اعلى المنافس.
وتعد الفئات العمرية مهمة جدا لبناء الفرق والمنتخبات وهييي اللبنييه الولييى، وميين هييذه الفئييات هييي فئيية 

الشباب التي يجيب الهتميام وتطيوير قابلياتهيا البدانيية والمهاريية والخططيية مين اخلل ااختييار الاسيلوب
التدريبي الفضل الذي من شاانه الرتقاء بالمستوى الذي يؤهله إلى فريق المتقدمين. 

وقد اكتسب البحث اهميته من اخلل التعرف اعلى مدى تاثير ااستخدام الباحث التمارين بالاسلوب البالسييتي
كواسيلة تدريبية لتطوير القدرة الانفجارية و اسراعة ودقة بعض المهارية الاسااسية بكرة القدم وقيدرته رفيع
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مستوى اداء اللاعبين لبعض الصفات البدانية والمهارية. يرى البيياحث ان هنييااك ااسيياليب تدريبييية لييم تااخييذ
انصيبها في حيز التدريب ومن اخلل اطلع الباحث اعلى المصادر العلمييية والبحييوث وكييذلك لخييبرته فييي
مجالي التدريب والتدريس فقد ارتأى البيياحث درااسيية هييذه المشييكلة ميين اخلل ااعييداد تمرينييات بالاسييلوب
البالستي لتطوير القدرة الانفجارية و اسراعة ودقة بعض المهارات للشباب، اعسى ان تسهم في تقديم بعض

الحلول العلمية التدريبية لمحاولة الرتقاء بالمستوى الفني.
وهنا تطرح بعض للتساؤلت:-

هل التمارين بالاسلوب البالستي استسااعد اعلى تطوير القدرة الانفجارية و السراعة ودقيية بعييض المهييارات-1
الاسااسية بكرة القدم؟

هل تطوير القدرة الانفجارية اسينعكس ايجابيا اعلى اسراعة ودقة بعض المهارات الاسااسية بكرة القدم؟ -2
اهداف البحث:-1.2

يهدف البحث إلى :-
ااعداد تمرينات بالستية لتطوير القدرة الانفجارية واسراعة ودقة اداء بعض المهارات الاسااسية بكييرة القييدم-1

لدى اللاعبين الشباب.
التعرف اعلى تاثير التمرينات البااستية في تطوير القدرة الانفجارية بكرة القدم لدى اللاعبين الشباب.-2
التعرف اعلى تاثير التمرينات البالستية في تطوير بعييض المهييارات الاسااسييية بكييرة القييدم لييدى اللاعييبين-3

الشباب.
فراوض  البحث:-1.3

تؤثر التمرينات البالستية ايجابيا في تطوير القدرة الانفجارية و اسييراعة ودقيية بعييض المهييارات الاسااسييية-1
بكرة القدم للاعبي الشباب.

هنااك فروق ذات دللة احصيائية بيين المجمواعية التجريبيية والضيابطة فيي الاختبيارات القبليية والبعديية-2
ولصالح الاختبار البعدي.

هنيااك فيروق ذات دللية احصيائية بيين المجمواعية التجريبيية والضيابطة فيي الاختبيار البعيدي ولصيالح-3
المجمواعة التجريبية.

مجالت البحث:- 1.4
) للمواسم19-17 المجال البشري:- تضمن لاعبو شباب انادي اماانة بغداد الرياضي بااعمار (1-4-1
.13/8/2018  ولغاية  21/7/2018 المجال الزمااني :- للمدة من 1-4-2
 المجال المكااني :- ملعب انادي اماانة بغداد الرياضي1-4-3

التعريف بالمصطلحات :-1.5
التدريب البالستي:- "تعني الرمي او ااسلوب المقذوف، ويتمحيور مفهيومه حيول اطلق الثقيل إليى الهيواء

 )     35:1%) من الحد القصوي لقوة اللاعب (50% - 30بااسرع ما يمكن بااستعمال مقاومات تشكل (
 - منهجية البحث اواجرائاته الميداانية :- 2
 :- ااسييتخدم البيياحث المنهييج التجريييبي بتصييميم المجمواعييات المتكافئيية (التجريبييية منهــج البحــث2-1 

والضابطة) ذات الاختبار القبلي والبعدي لملئمته طبيعة المشكلة، كوانه ذو ضبط محكم ولجل الحصول
اعلى انتائج دقيقة.  

:- ان اعملية ااختيار اعينة البحث من اهم المور في البحييث العلمييي، حيييث تييم مجتمع البحث اوعينته2-2
تحديد مجتمع البحث من لاعبي ااندية محافظة بغداد المشاركين فييي دوري الشييباب بكييرة القييدم بااعمييار (

) ااندية، اذ تم ااختيار العينيية بصييورة اعمدييية10) والبالغ اعددهم (2019-يي 2018) اسنة، للمواسم (17-19
) حيراس3) لاعيب حييث تيم ااسيتبعاد (24وهم لاعبو شباب انادي اماانة بغداد الرياضي والبيالغ اعيددهم (

تيم تقسييمهم بالطريقيية العشييوائية، ) لاعيب20العينية ( ليكييون العييدد مرمى ولاعب واحد لكيوانه مصياب
) لاعبين لكل مجمواعة، وشكلت انسبة العينة من10(القراعة) الى مجمواعتين الضابطة والتجريبية بواقع (
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) لاعيب مين15) لاعب. فقد تييم ااختيييار (210%) اعلما ان مجتمع البحث تكون من (9,5مجتمع البحث (
شباب انادي الصنااعة الرياضي لجراء اعليهم التجربة الاستطلاعية.

ولغرض تجنب وجود اعوامل قد تغير من انتائج التجربيية قييام البيياحث بيياجراء التكييافؤ: تكافؤ العينة 2-3
اعلى المجمواعة الضابطة والتجريبية من اخلل المعالجات الحصائية للاختبار القبلي.

)  1الجداول (
 يبين التكافؤ بين المجموعة الضابطة اوالتجريبية

ت
اوحدةالمتغيرات

القياس
tقيمة الضابطةالتجريبية

المحسوبة
المعنوية
الحقيقية

مستوى
الدللة عسعس

سمالقوة الانفجارية1
41.300

0
غير معنوي4.7152242.90003.695340.8450.409

3
دقة اوسرعة

المنااولة
الطويلة

غير معنوي2.00001.247221.50001.080120.9580.351درجةدقة

غير معنوي0.3580.725 2.41600.172122.44200.15223زمنسرعة

4
قوة ركل الكرة لبعد

مسافة (منااولة طويلة)
سم

48.590
0

غير معنوي0.2710.789 4.1132449.03003.06632

5
دقة اوسرعة

التهديف
بالراس

غير معنوي1.30000.674951.00000.666671.0000.331درجةدقة

غير معنوي1.2140.241 1.30400.102981.35800.09589زمنسرعة

6
قوة ضرب الكرة

بالرأس لبعد مسافة  
غير معنوي0.9010.380 9.87001.3140710.33000.93933سم

)18) اعند درجة حرية (0.05معنوي  < (  
 الوسائل اوالداوات اوالجهزة المستخدمة في البحث :-2-4 

 اوسائل جمع  المعلومات :-2-4-1
المصادر العربية والجنبية, الملحظة, القياس والاختبار, المقابلت الشخصية, ااسييتمارة تسييجيل

انتائج الاختبارات, الواسائل الحصائية.

 الداوات اوالجهزة المستعملة في البحث:-2-4-2
شفت حديد واقراص حديدية مختلفية الوزان, اجهيزة تييدريب القيوة متعيددة الاغيراض, كييرات

طبية, مساطب مختلفة الرتفااعات, حمالت حديد,حمالت تثقيل, كاميرا تصييوير فييديو, اهييداف
صغيرة, كرات قدم, هدف كرة قدم قاانواني, صافرات, شريط قياس, جهاز حااسوب.

:- قام الباحث بااسييتخدام الجييراءات الميداانييية والعلمييية لتحقيييق اهييدافالجراءات الميداانية للبحث 2-5
البحث.
:- بعد الطلع اعلى ادبيات كرة القدم والدرااسييات والبحييوث ذات العلقييةتحديد متغيرات البحث 2-5-1

والمقابلت الشخصية، تم تحديد المتغيرات وهييي ( القييدرة الانفجارييية للطييراف السييفلى، السييراعة، دقيية
التهديف بالراس ، دقة المناولة الطويلة) 

:-الختبارات المستعملة بالبحث 2-5-2
 ااسم الاختبار:- القفز العامودي من الثبات.    الختبار الاول: 

الغرض من الاختبار: قياس القدرة الانفجارية لعضلت الرجلين في القفز لاعلى.

4



E-ISSN: 2708-3454

P-ISSN: 1992-0091

MODERN SPORT JOURNALعاصرة                              ــة المـــاضـريــلة الــجـم 

 special issue of first international scientific             عدد خاص لوقائع المؤتمر العلمي الداولي الاول
conference

Vol.18 Issue 1 Year /2019                               2019 للعام /1 العدد 18المجلد  

) م  قيااسييات مثبتيية اعلييى الجييدار او3.5) م وطول (1.5الدوات المستعملة: مكان منااسب للقفز بعرض (
) م ، طباشير ملون.3.5) م اعن الرض تصل إلى (1.5السبورة تبدأ من (

وم بميد اليذراع المفضيلة5طريقة الداء: يقف اللاعب بشكل جاانبي وكتفه يبعد اعن الجدار بمقدار( اسم) يق
) مع90ºللاعلى لتسجيل الرقم الذي يصل إليه، يقوم بثني الركبتين فقط دون مرجحة الذرااعين وبزاوية (

المحافظة اعلى وضع الذراع اعلى امتدادها لاعلى ثم يقوم بالقفز للوصول لاعلى انقطيية يسيتطيع الوصييول
اليها.

- تسييجيل النقطيية الييتي يصييل اليهييا بامتييداد الييذرااعين دون2- تعطى للاعب محاولتان 1طريقة التسجيل:
    - تسجل المسافة بين النقطتين.3القفز ثم يسجل النقطة التي يصل اليها اللاعب بالقفز 

 )  189:14: ااسم الاختبار: دقة واسراعة المناولة الطويلة. ( معدل ). (الختبار الثااني
الغرض من الاختبار: قياس دقة واسراعة التمريرة الطويلة. 

الدوات المستعملة: كرات قدم، ملعب، بوراك، شريط قياس ، جهاز الرادار لحساب اسراعة الكييرة، يراسييم
) م منه تراسم ثلثة دوائر متدااخلتان تكون انصف قطر الولييى (40) م واعلى بعد (2اخط البداية و طولة (

) م.3) م والثالثة (2) م والثاانية (1
طريقة الداء: توضع الكرة اعلى اخط البداية واعندما تعطييى الشييارة للاعييب يقييوم بتمرييير الكييرة طييويل

واعالية بهدف ااسقاطها في الدوائر واخصوصاا المركز.
) محاولت، في حالة اسقوط الكرة في الدائرة الولى (المركييز) يتييم3طريقة التسجيل: تعطى لكل لاعب (

) درجة.1) درجات وفي الدائرة الثالثة (3) درجات وفي الدائرة الثاانية (5ااعطاء المختبر (
 ) 215:4 ( ااسم الاختبار : قوة ضرب الكرة بالقدم لبعد مسافةالختبار الثالث:

الغرض من الاختبار: قياس قوة ركل الكرة الى المسافة المحصورة لطول مسافة ممكنة. 
الدوات المستعملة: ملعب كرة قدم، كرات قدم، شريط قياس.

) م ايضاا بحيث4) م، ويراسم اخط ااخر اخلف اخط البداية بطول (4طريقة الداء: يراسم اخط البداية بطول (
) م، (ان هييذه المسييافة المحصييورة بييين الخطييين المتييوازيين تكيون لحركيية4تكون المسافة بين الخطين (

اللاعب للتهيؤ لرفس الكرة الثابتو اعلى اخط البداية )، ويراسمان اخطان متوازيان متعامدان مع امتداد اخييط
)20) م وباتجاه مجال الرفس، بحيث تكون المسافة المحصورة بين الخطييين (80البداية طول كل منهما (

م من الجهة الاخرى المقابلة لخط البداية أي منطقة النهاية.
يبدأ اللاعب من الحركة برفس الكرة بالقدم بقوة بحيييث تكييون الكييرة طييائرة بعييد الرفييس ولبعييد مسييافة،

ال و (80ويكييون اسييقوطها دااخييل المجييال المحييدد بييين الخطييين المتييوازيين ( ) م اعرضيياا، ول20) م طييو
تحتسب المحاولة صحيحة في الحالت التية:-

- اذا تدحرجت الكرة اعلى الرض منذ البداية.3- الكرة الساقطة اخارج المجال. 2الفشل في ركل الكرة. -1
طريقة التسجيل: يسجل للاعيب المسييافة بييالمتر واجيزاء المييتر مين اخيط البدايية حيتى مكيان لمييس الكيرة

للرض. يعطى كل لاعب محاولتين متتاليتين، ويسجل افضل اانجاز.  
  )306:2 (( معدل ): ااسم الاختبار: دقة واسراعة التهديف بالراس.الختبار الرابع

الغرض من الاختبار: قياس دقة واسراعة التهديف بالراس
الدوات المستعملة: ملعب كرة قدم، هدف قاانواني، أشرطة، شريط قياس، كرات قدم، جهاز الراداد لقياس

اسراعة الكرة.
) م، ويقف8) م مقابل المرمى في المنتصف ويبعد اعن المرمى (2الجراءات: يراسم اخط البداية وطوله (

اللاعب أمامه وتكون الكرة بيديه حيث يقوم برميها اعالياا والمطلوب منه ضرب الكرة بييالراس ميين القفييز
) م اعلييى الجهييتين اليمييين واليسييار للمرمييى بشييريط ميين1للاعلى ومن اخطوة واحدة، يتم تحديد منطقيية (

الاعلى الى الاسفل وتكون هذه المنطقتين المطلوب اصابتها. 
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طريقة الداء: تكون الكرة بيدي اللاعب وهو امام اخط البداية حيث يقوم برمي الكرة اعالياا والمطلوب منه
القفز اعالياا ومن اخطوة واحدة لغرض ضرب الكرة بالراس انحو المنطقتين المحييددتين اعلييى يميين ويسييار

المرمى والمطلوب اصابت المرمى دون تجاوز اخط البداية قبل ضرب الكرة.
) محيياولت، فييي حاليية داخييول الكييرة الييى المرمييى ميين احييدى3طريقة التسجيل: يتم ااعطاء كل لاعييب (

) درجيية وصييفر اعييدا1) درجات واذا لمسييت العارضيية او الشييريط (2الجهتين المحددتين يمنح اللاعب (
ذلك، تقاس اسراعة الكرة من اخلل الرادار.

   ) 305:2 (: ااسم الاختبار: قوة ضرب الكرة بالراس لبعد مسافةالختبار الخامس
الغرض من الاختبار: قياس القوة اعلى ضرب الكرة بالراس لبعد مسافة.

الدوات المستعملة: ملعب كرة قدم، كرات قدم، شريط قياس، بوراك لتحديد مناطق.
)45º) م ثم يراسم اخطان متقابلن من جاانبي اخط البداية بزاوييية (4الجراءات: يراسم اخط البداية بطول (

درجة، ليحددان مجال اسقوط الكرة بعد ضربها. 
طريقة الداء: يقف المختبر ومعه الكرة ممسك بها بيييديه اخلييف اخييط البداييية، يقيوم المختيبر بقييذف الكييرة
لاعلى ثم الوثب وضرب الكييرة بييالراس لبعييد مسييافة، يجييب ان ليتجيياوز المختييبر اخييط البداييية ال بعييد

ضرب الكرة بالراس.
ة ليه، يتيم قيياس المسيافة بيالمتر طريقة التسجيل: يتم ااعطاء لكل مختيبر محياولتين تسيجل افضيل محاول
واجزاء المتر، تقاس المسافة من اخط البداية وانقطة اول لمسة للكييرة اعنييد اسييقوطها اعلييى الرض، تعتييبر

المحاولة فاشلة اذا اسقطت الكرة بعد ضربها بالراس اخارج الخطيان الجاانبيان.
 التجربتين الستطلعيتين:-2-6

الولى :- اجرى الباحث مع فريق اعمله المسااعد تجربيته الاستطلاعية اعلى لاعبي شباب انادي الصيينااعة
) لاعب وهم من اخارج العينة الرئيسييية لكيين هيم ميين مجتميع البحيث ييوم15الرياضي الذي كان اعددهم (

) اعلى ملعب انيادي الصينااعة, حييث كيان اخاصية بااختبيارات البحيث و21/7/2018(السبت) المصادف (
الغرض منها التاكد من صلحية الجهييزة والدوات المسييتعملة بالاختبييارات واميياكن وضييعها، وتعريييف
فريق العمل المسااعد بطبيعة هييذه الاختبييارات، السييقف الزمنييي الزم لهييا وكييذلك المعوقييات الييتي تييواجه

الباحث اثناء اداء الاختبارات، وقد اخرج الباحث بجملة من الملحظات من هذه التجربة. 
الثاانيية:- اجيرى البياحث ميع فرييق اعمليه تجربية ااسيتطلاعية ثاانيية اعليى لاعيبي شيباب انيادي الصينااعة

) اذ كيياانت اخاصيية بالتمييارين المسييتعملة بييالبحث وكييان30/7/2018الرياضي يوم (الثنين) المصييادف (
الهدف منها:-

التعرف اعلى ملئمة التمارين المستعملة بييالبحث اسيواء فييي الملعييب او فييي قااعية اللياقيية البدانييية (البدانييية.1
والمهارية).

التعرف اعلى المعوقات التي تواجه الباحث وفريق اعمله فيما يخص التمارين من اناحية تطبيقها ووقتها..2
معرفة الوقت الزم لتهيئة الدوات والجهزة واللاعبين..3
التعرف اعلى الشدة والحجم والفترات المطلوبة للراحة للاعب ااعتمادا اعلى القوة القصيوية ليه. اذ تييم ااخييذ.4

القوة القصوية لكل لاعب(ضمن العينة الرئيسية) لتحديد المقاومات الييتي يجييب ااسييتخدامها فييي التمرينييات
%).50-30البالستية والتي هي تتكون (

لغرض تحديد اسلمة الاختبارات وكذلك لملئمتها لعينة البحث قام الباحث باجراء السس العلمية:- 2-7
الاسس العلمية اعلى الاختبارات المستعملة في البحث . 

:- من اولويات الباحث وصغ ااختبارات جيدة ومن اهم معايير الجييودة للاختبييارات صدق الختبار2-7-1
   ) 64:14( هو الصدق حيث يعني "الدقة التي يقيس بها الاختبار ما وضع من اجله"

حيث تبين ان الاختبارات الموضواعة جيدة بعد اتفاق السادة الخبراء وبعد اجراء صدق المحتوى اعليها، 
وكذلك قام الباحث بايجاد درجة الصدق اعن طريق ااستخراج الجذر التربيعي لمعامل الثبات.
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 :- يعد الثبات من الخصائص المهمة لنجاح الاختبييار وترصييينه حيييث يشييير ثبييات ثبات الختبار2-7-2
   )5:16 (الاختبار إلى "اتساق الدرجات التي يحصل اعيها الفراد اانفسهم في مرات الجراء المختلفة"

حيث تم تطبيق الاختبارات اعلى اعينة اخارج اعينة البحث الرئيسية لكين هيم مين مجتميع البحيث اذ تمثليوا
ب، اذ تيم تطيبيق طريقية الاختبيار وااعيادة15بشباب انادي القوة الجوية الرياضي والبيالغ اعيددهم ( ) لاع

) ايام، اذ تم تطبيق الاختبييار الول يييوم السييبت7الاختبار اعلى المجمواعة بفاصل زمني بين الاختبارين (
، وبعد28/7/2018 ثم ااعيد الاختبار تحت الظروف انفسها يوم السبت المصادف 21/7/2018المصادف

اجراء المعالجات الحصائية اعلى الاختبار وااعادته من اخلل ايجاد معامل الرتباط البسيط (بيراسون) اذ
تبين اانها تتمتع بمعامل ثبات جيدة وحسب ما موضح في الجدول اداناه.

)2الجداول (
 يبين ثبات انتائج الختبارات

المتغيرات

الموضوعيةالثباتالصدق

ر
المعنوية
الحقيقية 

ر
المعنوية
الحقيقية

ر
المعنوية
الحقيقية

0.9570.000.9160.000.9320.00القوة الانفجارية (سم)

دقة اوسرعة المنااولة الطويلة
0.9510.000.9050.000.9110.00دقة (درجة)

9460.000.9570.00 .0.9720.000سرعة (زمن)

0.9670.000.9360.000.9410.00 قوة ركل الكرة لبعد مسافة (منااولة طويلة)

دقة اوسرعة التهديف بالراس
0.9580.000.9190.000.9350.00دقة (درجة)

0.9730.000.9470.000.9610.00سرعة (زمن)

0.9540.000.9120.000.0410.00  قوة ضرب الكرة بالرأس لبعد مسافة

)14) اعند درجة حرية (0,05معنوي < (
:- تعني الموضواعية "اعدم تداخل ذاتييية البيياحث وارائييه ومعتقييداته فييي انتائييج موضوعية الختبار2-7-3

  ) 15:7 (الاختبار"
بما ان الاختبارات المستعملة بالبحث تعتمد اعلى مفردات اسهلة الفهم وهي واضحة وكون الحصيول اعليى
النتائج يعتمد اعلى معايير رقمية الكتروانية وكيذلك وحيدات الزمين / ثاانيية والتكيرارات والمسيافة / ميتر،

فلهذا هي ااختبارات موضواعية.
 تم اجراء الاختبارات القبلية اعلى اعينة البحث (الضييابطة والتجريبييية) المؤلفيية:- الختبارات القبلية 2-8

من لاعبين الشباب لنادي اماانة بغداد الرياضي من اخلل تطبيق الاختبارات البدانية والمهارييية اعليهييم فييي
 السااعة  الرابعة اعصراا وذلك اعلى ملعب انادي اماانة بغداد، ولغرض1/8/2018يوم الربعاء المصادف 

التعرف اعلى انتائج كل ااختبار وتثبيتها في ااستمارة تفريغ البياانات، وقد رااعى الباحث الى تييدوين وتثييبيت
جميع الظروف المتعلقة بالاختبارات قدر المكان من حيث الزمان والمكان والجهزة والدوات وطريقيية

تنفيذ الاختبارات وذلك لمحاولة تهيئة الظروف انفسها او ما يشابهها اعند اجراى الاختبارات البعدية.

 :- ان الهدف من التجربة الرئيسية هو تطبيق التمرينييات المعييدة ميين قبييل البيياحث التجربة الرئيسية2-9
والمرجو منها تطوير متغيرات البحث، وفي اداناه الخطوات التي تبين المواصفات المتبعة بعمييل التجربيية

الرئيسية:-
 واانتهييت يييوم الربعيياء المصييادف4/8/2018بييدأت التجربيية الرئيسييية فييي يييوم السييبت المصييادف 

) ااسابيع.10 وبهذا ااستمرت (10/10/2018
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تم ااعطاء التمارين البالسيتية بيين ييوم وااخير فكياانت الوحيداة المسيتعملة مين قبيل البياحث ثلثية وحيدات
) وحدة.30ااسبواعيا بمجموع (

وقد ااعطية التمارين البالستية في بداية القسم الرئيسييي ميين الوحييدة التدريبييية كييون العمييل بهييذا الاسييلوب
يتطلب جهد بداني واعصبي اعالي.

.تزامنت فترت تطبيق التمرينات مع فترت الاعداد الخاص
 (اسراعة الداء) 90ل تقل شدة اداء التمارين.%
) 50 % ، 40 % ، 30كان اداء جميع التمرينات البالستية لفراد اعينة البحث بمقاومات.( % 
) مجمواعات.3) تكرارات، وكاانت اعدد المجمواعات (8- 6تراوحت التكرارات المعطات بين (
.تم التدرج في ااعطاء التمارين
) يي 20قام الباحث بمنح اللاعبين فييترات راحيية بييين المجمواعييات بواقييع– ) ثاانييية وكييذلك راحيية بييين30 

) دقيقة.3 – 2التمرينات البالستية تتراوح بين (
) ثاانية.30 – 20يكون اداء التمرين البالستي ضمن الفترة الزمنية التي تتراوح بين (

 :- ان الغرض من اجراء الاختبارات البعديية هيو التعيرف اعليى ميدى الفيروق الختبارات البعدية2-10
التي حصلت انتيجة تطبيق التمرينات، وبعييد الانتهيياء ميين تطييبيق هييذه التمرينييات تييم اجييراء الاختبييارات

 اعلى اعينة البحث ورااعى الباحث ان تكون الظروف مشابهة13/10/2018البعدية يوم السبت المصادف 
لظروف الاختبار القبلي قدر المسييتطاع مين حيييث التيوقيت والدوات والجهييزة وكييذلك تسلسييل اجييراى

الاختبارات. 
.)spss :- ااستعمل الباحث الحقيبة الحصائية (الوسائل الحصائية2.11

عرض النتائج اوتحليلها اومناقشتها:- - 3
. عرض اوتحليل انتائج الختبارات القبلية اوالبعدية للمجموعة التجريبية لمتغيرات البحث3-1

) المحسوبة والمعنوية الحقيقية ومستوىT) / يبين الوسط الحسابي اوالانحراف المعياري اوقيمة (3الجداول (
الدللة وفرق الواساط الحسابية واانحراف الفروق في الاختبارين القبلي والبعدي للمجمواعة التجريبية.

ت
المتغيرات المبحوثة

 

البعديالقبلي
ف هـفف

tقيمة 
المحسوب

ة

المعنوية
الحقيقية

مستوى
الدللة عفسعفس

41.3000القوة الانفجارية (سم)1
4.7152

2
46.70001.76698

5.40000
-

1.52898
 3.53

2 
معنوي0.006

3
دقة اوسرعة

المنااولة
الطويلة

دقة
(درجة)

2.0000
1.2472

2
4.40001.07497

2.40000
-

0.42687
 5.62

2 
معنوي0.000

سرعة
(زمن)

2.4160
0.1721

2
2.15200.048030.264000.05843

4.51
8

معنوي0.001

4
 قوة ركل الكرة لبعد

مسافة (منااولة طويلة)
48.5900

4.1132
4

52.55003.21844
3.96000

-
1.55601

 2.54
5 

معنوي0.031

5
دقة اوسرعة

التهديف
بالرأس

دقة
(درجة)

1.3000
0.6749

5
2.60000.96609

1.30000
-

0.15275
 8.51

0 
معنوي0.000

سرعة
(زمن)

1.3040
0.1029

8
1.15900.026850.145000.03380

4.28
9

معنوي0.002

6
 قوة ضرب الكرة بالرأس

لبعد مسافة  
9.8700

1.3140
7

11.67501.07529
1.80500

-
0.45549

 3.96
3 

معنوي0.003

)9) عند درجة حرية   (0.05نوي  < (عم
 عرض اوتحليل انتائج الختبارات القبلية اوالبعدية للمجموعة الضابطة في متغيرات البحث.3-2
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) المحسوبة والمعنوية الحقيقية ومستوىT) / يبين الوسط الحسابي اوالانحراف المعياري اوقيمة (4الجداول (
الدللة وفرق الواساط الحسابية واانحراف الفروق في الاختبارين القبلي والبعدي للمجمواعة الضابطة.

ت
المتغيرات
المبحوثة

 

البعديالقبلي
ف هـفف

tقيمة 
المحسوبة

المعنوية
الحقيقية

مستوى
الدللة عفسعفس

1
القوة الانفجارية

(سم)
42.90003.6953443.00003.399350.100000.233330 .4290.678

غير
معنوي

 
3
 

دقة
اوسرعة
المنااولة
الطويلة

دقة
(درجة)

معنوي3.6740.005 60000.16330. 1.50001.080122.10000.994430

سرعة
(زمن)

معنوي2.44200.152232.43700.149820.005000.001673.0000.015

4
 قوة ركل الكرة
لبعد مسافة

(منااولة طويلة)
معنوي3.0000.015 0.01667 0500. 49.03003.0663249.08003.041860

5

دقة
اوسرعة
التهديف
بالراس

دقة
(درجة)

معنوي3.0000.015 1.00000.666671.50000.527050.500000.16667

سرعة
(زمن)

معنوي1.35800.095891.35200.09223.006000.001633.6740.005

6
 قوة ضرب الكرة

بالرأس لبعد
مسافة  

معنوي3.6740.005 18000.04899. 10.33000.9393310.51000.988210

)9) عند درجة حرية (0.05معنوي < (
 عرض اوتحليل انتائج الختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية اوالضابطة للمتغيرات المبحوثة.3-3

ت
المتغيرات المبحوثة

 

tقيمة الضابطةالتجريبية
المحسوبة

المعنوية
الحقيقية

مستوى
الدللة

عفسعفس

معنوي46.70001.7669843.00003.399353.0540.007القوة الانفجارية (سم)1

3 
 

دقة اوسرعة المنااولة
الطويلة

دقة
(درجة)

معنوي4.40001.074972.10000.994434.9670.000

سرعة
(زمن)

معنوي5.7280.000 2.15200.048032.43700.14982

4 
قوة ركل الكرة لبعد مسافة

(منااولة طويلة)  
معنوي52.55003.2184449.08003.041862.4780.023

5
دقة اوسرعة التهديف

بالرأس

دقة
(درجة)

معنوي2.60000.966091.50000.527053.1610.005

سرعة
(زمن)

معنوي6.3530.000 1.15900.026851.35200.09223

6
قوة ضرب الكرة بالرأس لبعد

مسافة   
معنوي11.67501.0752910.51000.988212.5230.021

) المحسوبة اوالمعنوية الحقيقية اومستوى الدللةT) / يبين الوسط الحسابي اوالانحراف المعياري اوقيمة  (5الجداول (
في الختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية اوالضابطة

)18) عند درجة حرية (0.05معنوي < (

 مناقشة النتائج :-3-4
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مناقشة انتائج القفز العامودي:- -1

يعييزو البيياحث التفييوق الييذي حييدث فييي انتائييج الاختبييارات ااعلييى بييين الاختبييارات القبلييية والبعدييية
للمجمواعتين التجريبية والضييابطة ولصييالح البعدييية وكييذلك بييين المجمواعييتين التجريبييية والضييابطة فييي
الاختبارات البعدية ولصالح التجريبية، واعند مقارانته مع الاختبارات القبلية فيعييزو التفييوق الحاصييل إلييى
انوع التمرينات التي تم تحديدها وكذلك الاسلوب الذي تييم ااعتميياده فييي تطييبيق التمرينييات وهييو الاسييلوب
البالستي، والذي كان يعتمد اعلى تطوير القوة والسراعة للاعبين في التمرين الواحد وهذا مما اسييااعد اعلييى
رفع القدرة لديهم وتحقيق انتائج ايجابية في الاختبار البعدي للمجمواعة التجريبية، اذ ان الاسلوب البالسييتي
يخدم لاعبي كرة القدم في الداء المهاري او الداء البداني لكوانه يحتاج إلى القوة والسراعة، وهذا ما اكييده
(اعادل اعبد البصير) بان "كل مجمواعة تمرينات يجب ان تعد بشكل يعطي التاثير الفعال فييي تطييوير كييل

 ) 108:6 (القدرات الخاصة بنوع النشاط"
اعند تطبيق التمرينات البالستية التي تم ااعتمادها في البحث، اذ قام الباحث بمرااعييات الدقيية فييي زميين اداء
التمرينات وكذلك الاعتماد اعلى ادبيات هذا الاسلوب في تحديييد التكييرارات، وهييذا مييا اعيياد بالفائييدة اعلييى

اللاعبين  من اخلل أللرتقاء بمستواهم. 
"ان الاسلوب البالستي يعطي اضافات في قوة الانقباض من دون بقية الاساليب منها التردد اعالي السراعة
في السيالت العصبية بشييكل مييتزامن لحظييي، فضييل اعين الطاقيية المضييافة ميين اخلل ااسييتثارة الانسييجة
الراخوة في الربطة والمفاصل والوتار وهذه الطاقة بحد ذاتها تشييكل ارتفااعييات انسييبية فييي انواتييج القييوة

) 98:5 (القصوى"
حيث "ان التدريب البالستي يؤثر في تنمية كفاءة النظام العصبي – العضلي لغييرض اداء قفييزات اسييريعة

) 74:19 (وقوية مع تقليل زمن الداء مما يعطيها افضلية بين بقية الاساليب"
مناقشة انتائج قوة اوسرعة اودقة المنااولة الطويلة :--2

ان اسبب التطور الذي حدث فييي دقيية واسييراعة وقييوة المناوليية فييي الاختبييارات البعدييية  للمجمواعييتين
التجريبية والضييابطة بييين الاختبييارات القبلييية والبعدييية وكييذلك بييين الاختييبرات البعدييية بييين المجمواعيية
التجريبية والضابطة ولصالح التجريبية ، يعزوه الباحث إلى ان التمرينات البالستية المستعملة في البحييث
كان لها الثر اليجابي في التطوير الحادث كون هذه التمرينات تعمل اعلى تطوير قيدرة اللاعيبين لكوانهيا
تنمي القوة والسراعة في ان واحد وكذلك تنشط اكبر اعدد من الوحدات الحركية، وكون المهارة تبنييا اعلييى

) "انsingerالتطور الذي يحدث اعلى القدرات البدانية فهذا ما تم ااعتميياده اخلل التييدريب. وقييد اوضييح (
 حيث ان "التدريب )221:20 (المهارات الحركية والانجاز ليتحقق ال بوجود القدرات البدانية الخاصة"

البالستي يعمل اعلييى زيييادة مقييدرة العضييلت اعلييى الانقبيياض بمعييدل ااسييرع واكييثر اانفجيياراا اخلل مييدى
) 20:21 (الحركة في المفصل وبكل اسراعات الحركة"

ولتحقيق تطور لدى اللاعبين والاستفادة من التمارين المستعملة إلى اكبر حد ممكيين، قييام البيياحث بتغيييير
ااساليب تدريب القوة لغرض تجنيد اكبر اعدد من الوحدات الحركية، وكذلك تطوير اعمل الجهاز العصييبي
العضلي "فان العملية التي يتم فيها اشترااك الوحدات الحركية السييريعة الييتي تتميييز بقييدرتها العالييية اعلييى
الانقباض ل تتم ال اذا كاانت هنااك تغييرات في ااستخدام ااساليب القوة، لذلك فعندما يراد اانقبيياض اعضييلي
اقصى فاانه يتم تجنيييد او تنشيييط وحييدات حركييية اضيافية وهيو الاسيلوب الييذي يفضييله الجهياز العصييبي

"لن اشرااك اكبر اعدد من الوحدات الحركية واثارتها والترابط العالي الحاصل بين )22:21 (المركزي"
الجهازين العصبي والعضلي وكييذلك النقصييان الحاصييل فييي زميين الانقبيياض العضييلي يزيييد ميين القييدرة

) 138:17 (العضلية المنتجة ويكون معدل اسراعة الانقباض ااسرع"
حيث وضع الباحث في انظر الاعتبار ترتيب والتوازن في اعملية توزيع الشدد والتكرارات وكذلك الراحة
لكوانها هي من تحقق النجاح اعند التدريب من اخلل ااختيارها وتطبيقها بصورة صحيحة، اذ ان "التدريب
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المنتظييم والمبرمييج وااسييتخدام اانييواع الشييدة المقننيية فييي التييدريب وااسييتخدام اانييواع الراحيية المثلييى بييين
)155:11 (التكرارات يؤدي إلى تطور الانجاز"

حيث تعتمد دقة المناولة اعلى قدرة التوافق بين الجهازين العصبي – العضلي ممييا لهمييا ميين دور ااسااسييي
ن في اعملية السيطرة اعلى اعمل العضلت وتوجيهها والتحكم بها وكون مهارة دقة المناولة الطويلة هي م
المهارات الصعبة والتي تحتاج إلى التحكم والسيطرة فيكييون للرتبيياط المعنييوي بييين الجهيياز العصييبي -
العضلي دور في اتمامها، وهذا ينتج من اخلل التدريب اذ ان "توجيه الحركات الرادية انحو هدف معييين
يتطلب كفاية اعالية مين الجهياز العصييبي – العضيلي، وان الدقيية تتطليب اسييطرة كامليية اعلييى العضييلت

 )82:3 (الرادية لتوجيهها انحو هدف معين"
"ان اداء المهارات يرتبط ارتباطاا وثيقا بالصفات البدانية كالسراعة والقوة والرشاقة والتحمييل وان الداء 

)91:18 (الجيد للمهارة ل يكتب لهه النجاح اذا لم يعتمد بدرجة كبيرة اعلى الصفات البدانية المطلوبة"
   

مناقشة انتائج قوة اوسرعة اودقة التهديف بالرأس :--3
ميين اخلل ملحظيية جييداول انتائييج الاختبييارات السييابقة الخاصيية بدقيية وقييوة واسييراعة التهييديف بييالراس
للاختبارات القبلية والبعدية للمجمواعتين التجريبية والضابطة اذ تبين تفييوق البعدييية وكييذلك اعنييد ملحظيية
انتائج الاختبارات البعدية للمجمواعتين التجريبية والضابطة حين اتضح تفوق المجمواعيية التجريبييية ، وهنييا
يراغب الباحث ان يبين ان هذه النتائج هي انتاج لاستخدام تمارين بالستية اذ دلت اعليى ان لهيا الثير الفعيال
في تطوير متغيرات البحث لدى المجمواعة التجريبية حيث قام الباحث بااختيييار هييذا النييوع ميين التمرينييات
والتي ااسهمت في رفع قدرت اللاعبين وتحسين مستواهم، حيث تعمل التمارين البالستية اعلى تطوير القييوة
مصاحبة معها السراعة وهذا هو المطلييوب فييي بحثنييا هييذا هييو الرتقيياء بييالقوة والسييراعة (أي الداء بقييوة
واسراعة)، وكذلك رفع المستوى المهاري للاعب في مهارة التهديف بالراس حيث يحتاج اللاعب إلى القفز
العالي بقوة واسراعة ، ومن اخلل العرض السابق وجد الباحث ان هذه النتائج تتفق مع ما اشار إليييه (كمييال
درويش وااخرون) " ان التدريب البالستي يعتبر من اانسب اانواع التدريب لتنمية السراعة والقييدرة العضييلية
حيث ان ااغلب التدريبات تؤدي بصورة اانفجارية وليس بها أي اانخفاض في السراعة ويتم تحويل الانقباض

) 220:13 (بالتطويل إلى الانقباض بالتقصير باقصى اسراعة ممكنة"
وكذلك اشار ( جمال صبري ) إلى "ان زيادة اسراعة العضلة وليس حجمهييا هييو الهييدف ذو الفائييدة الكييبر
للانجاز الرياضي اذ يتم هنا توظيف وتنفيذ حركات رياضية مختارة فييان اردت ان تركييض ااسييرع وتقفييز

) 14:1 (ااعى وترمي ابعد وبحركات اانفجارية اكبر اعليك بالتدريب البالستي"
ال اعن اغسان اديب حول "ان للتدريب البالستي الثيير اليجييابي فييي ويتفق الباحث مع (بسطويسي احمد) انق

   ) 99:5 (تنمية القدرة العضلية وكذلك مستوى الداء المهاري"
حيث كاانت هيذه الفكيرة هيدف التميارين البالسيتية اليتي ااعتميدت بيالبحث، اذ كياانت التميارين الموضيواعة

تستهدف رفع القدرات البدانية وكذلك المهارية لفراد اعينة البحث.
كان الباحث مهتم برفع مستوى اللاعبين لصييفتي السييراعة والقييوة اعنييد وضييع التمييارين البالسييتية، اذ ميين
الصعب تحسين السراعة دون الهتمام او التاكيد اعلى صفة القوة لكون هذان العنصييران مرتبطييان معيياا اذ
اساهم هذا الترابط في زيادة اسراعة النقباض العضلي، ومن اخلل التمارين المستعملة فقد حدث التكيف فييي
العضلة والذي اعاد بالفائدة اعلى تطوير القوة السريعة والسراعة للاعبين، وهذا يتفق مييع مييا ذكييره (محمييد
اعثمان) " ان هنااك ارتباط كبير بين اعنصري السراعة والقوة ، اذ ل يمكن للعضلة او للمجمواعة العضييلية

)120:15 (الانقباض بسراعة ما لم تتمتع بقوة كافية لمثل هذا الداء"
كما اشار ( اعلي اسلوم ) " ان الربط بين القوة والسراعة الحركييية فييي العمييل العضييلي يعييد ميين متطلبييات
الداء الرياضي في المستويات العالية، وان هييذا العمييل ميين اهييم مييا يميييز الرياضيييين المتفييوقين اذ اانهييم
يمتلكون قدراا كبيرا من القوة والسراعة ويمتلكون القييدرة اعلييى الربييط بينهمييا فييي شييكل متكامييل لحييداث

) 38:9 (الحركة السريعة ومن اجل تحقيق الداء الفائق"
11
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اعند ااختيار التمارين رااعى الباحث قدرة اللاعبين ومدى تنااسبها معهم وانسبة الفائييدة منهييا، لكييون ااختيييار
التمرين يجب ان يرتبط بالفقرات المذكورة اانفاا لغرض تحقيق الهدف الذي وضع من اجله التمرين، وهييذا
ما يؤكده (اعادل اعبد البصير) بان "كل مجمواعة تمرينات يجب ان تعييد بشييكل يعطييي التيياثير الفعييال فييي

   ) 108:6 (تطوير كل القدرات الخاصة بنوع النشاط"
وكذلك "ااختيار التمارين المنااسبة تمكن المدرب من تطوير الصفات البدانية وفي الوقت انفسييه تعمييل اعلييى

اتقان اللاعب للمهارات".
فيما يخص مهارة ضرب الكرة بييالراس فهييي ميين المهييارات الصييعبة وتحتيياج الييى امتلاك اللاعييب الييى
قدرات بدانية لغرض تئديتها بشكل جيد ومن هييذه القييدرات هييي القييوة والسييراعة فييالقوة يحتاجهييا اللاعييب
لغرض القدرة اعلى الرتقاء اعاليا والوصول اليها فيي ااعليى انقطية وكيذلك ضيربها بقيوة لغيرض اصيابة
الهدف او ابعادها، وفيما يخص السراعة فيحتاج لها اللاعب لغرض التحراك بسراعة لغرض التفييوق اعلييى
المنافس والوصول الييى الكييرة، فعمييل البيياحث اعلييى اكتسيياب اللاعييبين صييفتي القيوة والسييراعة لكوانهمييا
اعنصرين مهمين اعند تنفيذ هذه المهارة فأولهييا اهميية فييي انييوع تمييارينه الييتي وضييعها بييالبحث لرتقيياء
بمستوى اداء المهارة من قبل اعينة البحث . حيث يتضح لنا " ان اللاعب اعندما يريد تسديد الكرة بييالراس
لمسافة بعيدة فاانه يحتاج الى ان يتحراك لمسافة، ولكن في ظروف اللعب ووجود اعدد كييبير ميين اللاعييبين
ل تعطى امكاانية لهذه الحركة بل تكون معينة ومحددة، ول تعطى امكاانية ااخراج قوة اعالية، وللتغلب اعلى

) 26:8 (ذلك لبد من تطوير العضلت العاملة لاخراج اقصى قوة ممكنة وبااسرع ما يمكن"
ة) المحتسيبة tاعند ملحظة الجداول السابقة بالنسبة إلى الواساط الحسيابية وقيمية ( فيميا يخيص المجمواع

فيتبين ان هنااك تطور حاصل لها وهذا يرجع إلى دور الاسلوب التدريبي المتبع، ال اانه ل يصلالضابطة 
إلى المعنوية التي حققتها المجمواعة التجريبية، ويعزو الباحث ذلك إلى الفرق في ااختيييار انواعييية التمييارين
المؤثرة في متغيرات الدرااسة، اذ كاانت قدرة التمرينات البالستية التي ااسييتعملت مييع المجمواعيية التجريبييية

ذو فائدة حيث اعملت اعلى الرتقاء بمتغيرات البحث لدى العينة الرئيسية.   

الخاتمة-4

في ضوء النتائج التي توصل اليها الباحث تم استخلص الستنتاجات التية :-
ااستخدام الشدد المتنواعة ذات السراعة العالية يؤثر في اانسيابية الداء وتطور الانجاز . -1
تسهم التمرينات البالستية بصورة كبيرة في تطوير القدرات القصوية.-2
التيدرج فيي شيدة التمرينيات البالسيتية الموضيواعة يجيب ان تكيون منسيجمة ميع متطلبيات الداء وشيكل-3

التمرين وكذلك الواجب الحركي المطلوب.
اثييرت التمرينييات الييتي طبقيية اعلييى المجمواعيية التجريبييية بشييكل واضييح فييي تطييوير متغيييرات الدرااسيية-4

بالمقارانة مع المجمواعة الضابطة اعند ملحظة الاختبارات البعدية، وهذا يعود إلى قدرة وفااعلية التمرينات
البالستية المستعملة للمجمواعة التجريبية. 

استنادا إلى البياانات التي اتضــحت فــي هــذا الدراســة، اواوفقــا لمــا طرحــت مــن اســتنتاجات، فيوصــي البــاحث
بالتي:-

من الضروري  للاعييبين الشييباب ااسييتعمال التمييارين البالسييتية والييتي اظهييرت انتائييج ايجابييية فييي تطييوير-1
متغيرات هذا الدرااسة.

لغييرض التيياثير وتطييوير الانجيياز للاعييبين يجييب ااسييتعمال شييدد متنواعيية وتكييون ذات اسييراعة اعالييية فييي-2
التمرينات البالستية.

ضرورة ااستعمال التمالرين البالستية لتطوير القدرات العضلية لعلقتها بتطييوير قييدرات السييراعة وبالتييالي-3
تاثيرها اعلى اداء المهارات.
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ااستعمال التمارين البالستية لتطوير قدرات اعينات مختلفة وفرق المتقدمين، وكذلك ااستعمال انفييس القييدرات-4
مع تغير المهارات لتطوير حراس مرمى كرة القدم.
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الملحق
) التمرينات المستعملة في البحث1ملحق رقم (

تمرين دبني اخلفي (بالقفز العامودي):- وضع الشفت (البار) اعلى الكتاف اخلف الراس (اخلفي) واليييد ممسييكة-1
 يقوم اللاعب بالقفز للاعلى والعودة لنفس النقطة.90ºبه ومن وضع البدء بالثني للركبتين بزاوية 

تمرين دبني امييامي (بييالقفز العييامودي):- وضييع الشييفت (البييار) اعلييى الكتيياف ااعلييى الصييدر وامييام الييراس-2
ودة90º(امامي) واليد ممسكة به ومن وضع البدء بالثني للركبتين بزاويية  ى والع القفز للاعل ب ب وم اللاع  يق

لنفس النقطة.
تمرين الخطوة بالقفز:- وضع الشفت (البار) اعلى الكتاف اخلف الراس واليد ممسكة به وتقديم القييدم المفضييلة-3

 والاخرى للخلف ممتدة مع المحافظة اعلى الجذع منتصباا واعند الشارة يقوم اللاعب90ºللمام لتشكل زاوية 
بالقفز للاعلى وتبادل الرجلين امام – اخلف.

Backتمرين ااسفل الظهر(-4  Archمن الانبطاح اعلى البطن واعلى المسطبة والرأس للاسييفل رفييع الجييذع -: (
للاعلى اعلى شكل قوس واحتفاظ جزئي بالطيران مع تثبيت الرجلين بالحمالت.

تمرين دبني بقدم واحدة:- من وضع الوقوف اعلى القدمين والركبتين مثنية يقوم اللاعب بمييدها بييالقفز للاعلييى-5
ويكون ممسك بدمبلصات بكلى اليدين وتكون الذرااعين ممدودتان للاسيفل بجياانب اليوراك ( ميع ملحظية ان

القفز يتم بقدم واحدة ).
تمرين القفز بالكرة الطبية:- مسك الكرة الطبية فوق الراس اعلى امتداد الذرااعين والقفز للاعلى، ومن ثم القفز-6

م) المراسومة اعلى الحائط.1انحو الكرة المرميه للاعلى وضربها بأتجاه دائرة قطرها (
تمرين القفز بالكرة الطبية:- مسك الكرة الطبية فوق الراس اعلى امتداد الذرااعين والقفييز للاعلييى، وبعييد    -7

م).30 المراسوم اعلى الرض ويبعد(2م)2الهبوط التوجه انحو الكرة القريبة وركلها انحو مربع قيااسه (
تمرين القفز بالدمبلصات: مسك بكل يد دمبلص وتكون الذراع ممدودة للاعلى ومن وضع الثني يقوم اللاعب-8

بالقفز للاعلى.
ن وضيع الثنيي-9 تمرين القفز مع ارتداء صدرية التثقيل:- بعد ارتداء صدرية التثقيل حول الصيدر (الجيذع) وم

م) الموضييواعة فييي الزاويييتين العليييا1يقوم اللاعب بالقفز للاعلى لضرب الكرة انحو احييدى الحلقييات بقييياس (
للمرمى.

تمرين القفز مع ارتداء صدرية التثقيل:- بعد ارتداء صدرية التثقييل حيول الصيدر (الجيذع) ومين وضيع-10
الثني يقوم اللاعب بالقفز للاعلى، وبهد الهبوط ركل الكرة الموضواعة بجاانبه انحييو احييدى المربعييين بقييياس (

م) 25 الموضواعين اعلى بعد (2م)1.5
Legتمرين ضغط الرجلين (دفع الثقل بالقدمين للاعلى اعلى جهاز دفع الماكنه للرجلييين) -11  Pressن :- م

وضع الاستلقاء اعلى الظهر تكون القدمين للاعلى وثقل الجهاز يكون اعلى القدمين (أي مواجه باطن القييدمين)
ومن وضع ثني الركبتين يبداء اللاعب بدفع الوزن إلى اللاعلى.
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وجه انحيو الكيرة القريبية مين-12 من وضع الاستلقاء اعلى الظهر النهيوض والقفيز للاعليى وبعيد الهبيوط الت
م) وتكيون معلقية وتبتعيد30م) وتبعيد اعين اللاعيب (2اللاعبوركلها باتجياه احيدى اليدائرتين واليتي قطرهيا (

م) .10الواحدة اعن الاخرى (
وم اللاعيب بيالقفز-13 من وضع الوقوف يتم تثبيت اللاعب من منطقة الوراك بالشيرطة المطاطيية وم ثيم يق

، الموضواعين اعلى الجاانب اليميين واليسيير للاعييب2م)1للاعلى وضرب الكرة انحو احدى المربعين بقساس(
لغرض اصابتهما.

 :- الوقييوف اعلييى ) (ماكينيية الييدفع بييالرجلين)Multi-gymتمرين دبنييي اعلييى الجهيياز متعييدد الاغييراض (-14
الرض وتوضع المسااند اعلى الكتاف ومن وضع الثني للركبة يقوم اللاعب بالدفع للثقال إلى الاعلى.

تمرين مركب (بطن + ظهر) مع الكرة الطبية:- من وضع الاستلقاء اعلى الظهر ومسك الكرة الطبية باليدين-15
فوق الراس والذرااعين اعلى امتدادهما الجلوس ثم النهض ومن ثم القفييز للاعلييى مييع ااسييتمرارية حمييل الكييرة

والعودة للوضع الول.
تمرين بنج بريس مستوي برمي الثقل:- من وضع الاستلقاء اعلى الظهر يمسك اللاعب الشفت وميين وثنييي-16

الذرااعين من مفصل المرفق يقوم اللاعب بدفع الثقل للاعلى ورميه ومن ثم ااستقباله.
تمرين بنج بريس بالكرة الطبية:- من وضع الاستلقاء اعلى الظهر يمسك اللاعييب الكييرة باليييدين وميين وثنييي-17

الذرااعين من مفصل المرفق يقوم اللاعب بدفع الكرة للاعلى ورميها ومن ثم ااستقبالها.

) 2الملحق رقم (
أانموذج للوحدة التدريبية الولى من الاسبوع الول
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