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 ملخص ال 

التدريبات الباليستية الذي قد يساهم في أحداث تكيفات  استخدامالمقدمة وأهمية البحث في  البحثتضمن 
التدريبات  هذهمهمة في الجهاز العصبي مما يساهم في زيادة الكفاءة العضلية خلال الاداء وبيان تأثير 

نجازفي تطوير السرعة والقوة السريعة  منهج البحث  وتضمن البحث م للمعاقين الصم100ركض  وا 
جراءاته البدنية والوسائل  والاختباراتالميدانية حيث أستخدم المنهج التجريبي لملائمتة موضوع البحث  وا 

وتوصل وتحليلها ومناقشتها عرض نتائج الاختبارات قيد البحث  البحثالاحصائية المناسبة . وتضمن 
أن التدريبات الباليستية المستخدمة ضمن المنهاج التدريبي قد ساهمت في الاستنتاجات ومنها  الباحث الى

التدريبات الباليستية ضمن  استخداموأوصى الباحث التأكيد على  السرعة والقوة السريعة والانجازتطوير 
الفئة من العوق  لهذهاعيا الاحمال التدريبية ومستوى الشدة الفعالية مر  لهذهمفردات المنهاج التدريبي 

 الخاص.  دالأولمبياعلى المدربين في  وتعميمه

 

 ( متر100فعالية  )،  القوة السريعة, السرعة ،  التدريب الباليستيالكلمات المفتاحية : 
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The impact of ballistic training in the development of the rapid speed, strength and 
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Abstract 

The research includes an introduction and the research importance in using ballistic training, 

which may contribute in making important adaptations in the nervous system which 

contributes to increased muscle efficiency during the performance and the statement of the 

effect of these exercises in the development speed and rapid strength and accomplish ran 100 

m for the disabled deaf. The research included the researchmethodology, and field procedures 

where the experiemental approach was used due to its suitability to the research subject and 

the appropriate physical, statistical methods. 

The research included a review to the tests results under study, anan analysis and discussion 

to the results. The researcher reached conclusions including that the exercises ballistic used 

within the training curriculum may have contributed to the development of speed, strength 

and rapid achievement. The researcher recommended an emphasis on the use of ballistic 

training within the training curriculum for thisevent, taking into account the training loads 

and intensity level for this category of handicap and circulated to coaches in the Special 

Olympics. 
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 المقدمة :  -1

متطلبددات بدنيددة عاليددة نتيجددة شدددة الاداء  م أحدددى فعاليددات العدداب القددوى التددي تحتدداج الددى100تعددد فعاليددة 
الحركددي العددالي الددذي يتطلددب أنهدداء مسددافة السددباق ببددذل أقصددى طاقددة يمتلكهددا العددداء لتحقيددق أفضددل زمددن 

والسرعة  والعلاقة الوثيقة فيما بينهما التي يجب التأكيد عليها خلال وتعتمد بصورة اساسية على القوة  ممكن
المنداهج التدريبيدة التدي يتددرب عليهدا معداقي فئدة الصدم لدم تعدط الاهميدة الكبيدرة  أن اغلدب العملية التدريبية ،

 اسدتخدامالافضدل  الإنجدازلدراسة تأثيرات الوسائل التدريبية خلال الوحدات التدريبية في الوقت الذي يتطلدب 
الفعاليدة  هدذهفدي  القددرات مدن تدأثير مباشدر لهدذهتدريبات فعالة لتطوير القوة السدريعة والسدرعة بدون واحدد لمدا 

مددر الددذي لأاكددون حركددات الددركض هددي تكددرار لخطددوات تتمثددل بتحقيددق دفددة لحلددي مسددتمر وبسددرعة عاليددة 
التدريب الباليستي للتغلب على  استخدامالفعالية ، لهذا أرتى الباحث الى  بهذهيتطلب تدريبات خاصة ترتبط 

نقددددص السددددرعة وزيددددادة القددددوة وتلافددددي الضددددعا فددددي التنسدددديق بددددين عمليددددات الانقبدددداض والانبسدددداط الحاصددددل 
العضددلات  هددذهينددتج مددن التدددريب الباليسددتي مددن زيددادة فددي كفدداءة  للعضددلات العاملددة خددلال فتددرة الاداء ومددا

التددريبات علدى قددرات بدنيدة أخدرى  هدذهلا عدن تدأثير لتنفيذ الجهد البدني بأقصى قوة وأقل زمن ممكنين فضد
التدددريبات الباليسددتية لغددرض زيددادة الكفدداءة  اسددتخدامأهميددة البحددث فددي  جدداءتالفعاليددة ومددن هنددا  بهددذهتددرثر 

نجازالعضلية خلال الاداء وتطور السرعة والقوة السريعة         . م للمعاقين الصم100ركض  وا 

الرياضدية  بالأنشدطةلتدريب قد ساهم بشكل فاعل بأشراك الافراد المعاقين أن تطور نلريات وطرائق علم او 
التددي تتوافددق مددة قدددراتهم وقابليدداتهم البدنيددة ولاسدديما فئددة الصددم ومددن خددلال عمددل الباحددث كمدددرب للمنتخددب 

القدوى لاحدل أن هنداك حاجدة ماسدة الدى تطبيدق تددريبات ذات تدأثير  لألعدابالخاص  دالأولمبياالوطني في 
 لهدذهالعمل العضلي السدرية  استمرارومباشر بالقوة السريعة والسرعة التي تعدان المرشر الحقيقي في كبير 

التقليدددي لددم يحقددق الطمددوي بصدددد زيددادة الكفدداءة العضددلية وتحقيددق  بالأسددلوبالفعاليددة أذ وجددد أن التدددريبات 
لدددى أعدددداد تددددريبات القدددوة الانجددداز المطلدددوب ومواكبدددة التطدددور الددددولي فيهدددا مدددن أجدددل ذلدددك أرتدددأى الباحدددث ا

التددددريب الباليسدددتي الدددذي قدددد يسددداهم فدددي أحدددداث تكيفدددات مهمدددة فدددي الجهددداز  باسدددتخدامالسدددريعة والسدددرعة 
العصبي والتأثير في فسيولوجية العضلات مما يردي الى تنمية قدوة العضدلات العاملدة والعضدلات المقابلدة 

الفعاليدة  لهدذه الإنجازالتدريبات في تطوير  هذه والعضلات المثبتة والتغلب على نقص السرعة وبيان تأثير
التددريبات وفقدا للمسدتوى البددني لعيندة  هدذهمدة  تدتلاءموالوسائل المناسدبة التدي  الأدوات اختيارالتي تتطلب 

 الفئة من المعاقين. هذهالدراسة تخدم  هذهمن خلال  إيجابيةالبحث ويأمل الباحث تحقيق نتائج 
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 ويهدا البحث الى : 

 الباليستي لعينة البحث. الأسلوب باستخدامأعداد تدريبات مقترحة  -1

نجازالتدريبات في تطوير السرعة والقوة السريعة  هذهالتعرا على تأثير  -2  م لعينة البحث 100ركض  وا 

 :اجراءات البحث  -2

 : منهج البحث 2-1

 لملائمته طبيعة المشكلة.أستخدم الباحث المنهج التجريبي ذو المجموعة التجريبية الواحدة 

 : عينة البحث 2-2

م للمعدداقين فئددة مالصددم  100فددي فعاليددة ركددض لمتقدددمين الددى لاعبددي أنديددة العددراق عينددة البحددث ع اشددتملت
حيدث وعددهم ستة لاعبين وقد تم ايجاد التجانس من حيث الطول والوزن والعمر الزمندي والعمدر التددريبي 

  ممددا يدددل الددى تجددانس 3،+3-  وهددذه القدديم محصددورة بددين م0,092-2,366مكددان معامددل الالتددواء بددين 
 افراد عينة البحث . 

 عينة البحث لأفراد  يبين التجانس 1جدول م

 معامل الالتواء الوسيط ع س المتغيرات
 1,377 67,5 1,96 68,4 الوزن
 2,366 171 3,55 173,8 الطول

 0,092 24,02 1,30 24,06 العمر الزمني
 1,821 3,86 0,56 4,2 العمر التدريبي

  

 : وسائل المساعدةالالاجهزة والادوات و  2-3

المصادر العربية والاجنبية ، حواجز ومصاطب ، جهاز قياس الدوزن والطدول ، شدريط قيداس معددني طدول 
م ، علامددات فسددفورية دالددة ،اسددتمارة التسددجيل ، سدداعات توقيددت الكترونيددة ، شددريط لاصددق فسددفوري ، 50

 حاسبة الكترونية.
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 : الاختبارات المستخدمة 2-4

  ثني ومد الذراعين من وضة الانبطاي المائل مشناو  في عشر ثوان اختبار 2-4-1
  374، ص1987قيس ناجي، بسطويسي احمد ، م                                                                      

 السريعة لعضلات الذراعين.هدا الاختبار: قياس القوة 

وصددا الاختبددار: يأخددذ العددداء وضددة الانبطدداي المائددل علددى الارض والفتحددة بددين الددذراعين تكددون بعددرض 
الصدر تقريباً بعد ذلدك يقدوم بثندي ومدد الدذراعين كداملًا مدة التركيدز علدى عددم ثندي الجدذع برفدة أو خفدض 

 ين في عشر ثوانٍ.الورك أو ثني الركبتين وتسجل عدد مرات ثني ومد الذراع

 يتم تسجيل عدد المحاولات التي أنجزها العداء خلال عشر ثواني. -التسجيل :

  متراً   30اختبار زمن الركض بالقفز لمسافة م 2-4-2

            151، ص 1983 ، ابراهيم البصريم                                                                                 

 هدا الاختبار: قياس القوة السريعة لعضلات الرجلين.

قفدزات متعاقبدة بدين رجدل اليمدين واليسدار وعلدى  بأداءوصا الاختبار: يقا العداء على خط معين ثم يبدأ 
الامشدداط مددة التركيددز علددى مددد الرجددل الخلفيددة وثنددي الاماميددة مددن الركبددة وتكددون حركددة الددذراعين متناسددقة 

 الرجلين. وبالتبادل مة

  م بوسدطة 30خط النهاية للمسدافة المقدررة م اجتيازالتسجيل : توقيت زمن الاداء من البداية وحتى لحلة 
 ساعة الكترونية يدوية.

           363، ص1987قيس ناجي، بسطويسي احمد ، م           ة متراً  من البداية الطائر  20اختبار ركض م  2-4-4
 السرعة القصوى.هدا الاختبار: قياس 

  م من خط البدايدة 10  م على مجال الركض وتوضة علامة على بعد م30وصا الاختبار: تحدد مسافة م
التي يقا عندها العداء يستخدمها كتعجيل أثناء الركض وعند سماع الصافرة يركض من البداية العالية وعند 

  م للموقتين الدواقفين فدي نهايدة المسدافة 20ركض م إشارة بإعطاءوصولة الى خط البداية المقررة يقوم الحكم 
 المحددة .

 من الثانية وتعطى لكل عداء محاولتان وتسجل أفضلهما . 0,01 لأقربالتسجيل : يسجل الوقت 
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 متر من وضة الجلوس لقياس الانجاز.100اختبار ركض  2-4-5    
  هدا الاختبار: قياس الانجاز.

  متر في مضمار العاب القوى وعند 100وصا الاختبار: يجلس العداء في البداية المخصصة لركض م
 سرعة ممكنة الى أن يجتاز خط النهاية .  بأقصىسماع الايعاز للانطلاق يقوم بالركض 

البدايددة إلددى نهايددة  الددذي يحققدده العددداء بوسدداطة سدداعة الكترونيددة مددن 0,01 لأقددربالتسددجيل : يسددجل الوقددت 
 مسافة الركض.

 يلي . تمثلت خطوات اجراء البحث بما -: خطوات اجراء البحث 2-5

 : التجربة الاستطلاعية 2-5-1

اعاقدددة علدددى لاعبدددين اثندددين مدددن فئدددة  3/8/2014-2تدددم اجدددراء التجربدددة الاسدددتطلاعية يدددومي السدددبت والاحدددد 
 يلي: التجربة لمعرفة ما عينة البحث وكان الهدا من اجراء هذهمالصم  من خارج 

 التعرا على المعوقات التي قد ترافق اجراء الاختبارات لغرض تجاوزها. -

 معرفة الزمن اللازم لتنفيذ الاختبارات. -

 مدى صلاحية الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث. -

 مدى كفاءة فريق العمل المساعد وتفهمه للاختبارات. -

 : الاختبارات القبلية 2-5-2

وبددنفس اجددراءات التجربددة  2014/ 8/ 17-16تددم اجددراء الاختبددارات القبليددة لعينددة البحددث يددومي السددبت والاحددد 
 الاستطلاعية من حيث الزمان والمكان والادوات المستخدمة على ملعب الشعب الدولي.

 23/8/2014 تم البدء بتنفيذ التجربة الرئيسية لعينة البحث يوم السبت -: التجربة الرئيسية 2-5-3
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 :  المنهج التدريبي 2-5-4

اعددددد الباحددددث المددددنهج التدددددريبي الخدددداص بعينددددة البحددددث مددددن خددددلال الاطددددلاع علددددى المصددددادر العلميددددة 
المتخصصدددة وكدددذلك الالتقددداء بدددالخبراء والمختصدددين بمجدددال التددددريب الرياضدددي لكدددل وحددددة مدددن وحددددات 

رب مدد كونهالباحث من خبرة  بهالتدريب مراعيا بذلك القدرات والامكانيات لعينة البحث فضلا لما يتمتة 
بحيدث كاندت التمريندات المسدتخدمة مشدابهة لمتطلبدات الأداء اثنداء المنافسدة الفئدة  لهدذهالمنتخب الوطني 

لغرض الاستفادة القصوى من تأثيرات هذه التمارين لتحقيق الاداء الحركي المطلوب وتمرينات الباليسدتي 
ث تبدأ التمرينات المسدتخدمة من السهل إلى الصعب حي باستخدامهاكانت القسم رئيسي منها وتم التدرج 

 بارتفاعاتالشدة تصاعديا وبأوزان مناسبة وكانت تشمل الحجل والقفز فوق الموانة والصناديق  باستخدام
وكددان التدددريب بمعدددل مختلفددة والددركض لمسددافات مختلفددة أكثددر وأقددل مددن مسددافة السددباق وبشدددد مختلفددة 

  دقيقدة بمجمدوع 80-70الوحدة التدريبية الواحدة مدن مثلاث وحدات تدريبية خلال الاسبوع  يتراوي زمن 
   وحدة تدريبية .36م

 : الاختبارات البعدية 2-5-5

بعد الانتهاء من تطبيق  14/11/2014 -13الاختبارات البعدية لعينة البحث يومي  بإجراءقام الباحث 
 مدن حيدث الوقدت والملعدب المنهج التدريبي مباشرة وبدنفس اسدلوب الاختبدارات القبليدة بحيدث تكدون نفسدها

 والادوات المستخدمة.

 الاسس العلمية للاختبار: 2-6

ثبات الاختبار: قام الباحث بتطبيق الاختبارات على لاعبين اثنين من غيدر عيندة البحدث ومدن  2-6-1
ثدددم اعدددادا نفدددس الاختبدددارات عليهمدددا بعدددد اربعدددة ايدددام مدددة تثبيدددت  7/8/2014-6نفدددس فئدددة العدددوق يدددومي 

 لاسددتخراج بيرسونتدم فيهددا اجدراء الاختبدار الاول ثددم تدم اسدتخدام قددانون الارتبداط البسديط ماللدروا التدي 
 معامل الثبات. 

 : صدق الاختبارات 2-6-2

  درجة الصدق عن طريق استخراج الجذر التربيعي لمعامل الثبات.  بإيجادقام الباحث 

 الصدق الذاتي      معامل الثبات
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  موضوعية الاختبار:  2-6-3
بمددا أن الاختبددارات المسددتخدمة فددي هددذا البحددث تعتمددد مفددردات بسدديطة وواضددحة وسددهلة الفهددم وبعيدددة عددن 
التقويم الذاتي والاجتهاد ، حيث أن التسجيل يتم باسدتخدام وحددات م الدزمن / ثدا ، تكدرار ، مسدافة / متدر  

 بأن الاختبارات ذات موضوعية .  او أكدفضلا عن عرضها على عدد من الخبراء الذين 

 باسدددتخداماسدددتخدم الباحدددث الوسدددائل الاحصدددائية التدددي تحقدددق اهدددداا البحدددث  : الوسدددائل الاحصدددائية 2-7
 . (spss)البرنامج الاحصائي 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -3

 : ث  وتحليلها ومناقشتها لعينة البحث10عرض نتائج اختبار الشناو لمدة م3-1

  2الجدول م

يبين الوسط الحسابي والانحراا المعياري ومتوسط الفروق وانحراا خطأ تقدير معاينة الفروق وقيمة مت  المحسوبة 
 للاختبارين القبلي والبعديثا/تكرار  10الشناو لمدة  اختبارفي ومستوى المعنوية والدلالة 

 المتغيرات
 البعدي القبلي

 ع س ا ا  
مت  

 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

 

 مستوى 
 ع س   ع س   الدلالة

شناو/ اختبار ال
 ثا10تكرار لمدة 

 معنوي 0,000 8,94 0,54 4,83 1,21 13,16 0,81 8,33   

   .0,05م ≥  وتحت مستوى خطأ 5الدرجة الجدولية عند درجة حرية م

لاختبددار القبلددي كددان نجددد أن الوسددط الحسددابي ل   ثددا10  لاختبددار الشددناو لمدددة م2عنددد ملاحلددة الجدددول م
كدان  البعددي  بينمدا نجدد إن الوسدط الحسدابي فدي الاختبدار 0,81معيداريم وبدانحراا  تكرار 8,33بقيمة م
  تكددرار وانحددراا خطددأ 4,83  ومتوسددط الفددروق بقيمددة م1,21معيدداري م وبددانحراا  تكددرار 13,16بقيمددة م

  وهددي دالددة عنددد درجددة حريددة 8,94نددد حسدداب قيمددة مت  نجدددها م  وع0,54تقدددير معاينددة الفددروق بقيمددة م
   . البعديإن الفرق معنوي ولصالح الاختبار   مما يعني 0,05ت مستوى خطأ م  وتح5م

 بددين الاختبددارينثددا  10الشددناو لمدددة م اختبددار  تبددين وجددود فددرق معندوي فددي 2مدن خددلال ملاحلددة الجدددول م
ويعدزو الباحددث هدذا التطددور الددى أن طبيعدة التدددريبات الباليسددتية  ولصدالح الاختبددار البعدددي القبلدي والبعدددي

بصفة القوة كانت تسدتهدا ايضدا العضدلات العاملدة  ارتبطتالتي تضمنها المنهاج التدريبي وخاصة التي 
الجسم مما أوزان تتناسب مة وزن  استخدامفي الاكتاا وعضلات الذراعين المستقيمة والجانبية من خلال 
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مقاومددة التعددب  باتجدداهسدداهمت فددي تطددوير القددوة السددريعة للمجددامية العضددلية العاملددة فددي الاطددراا العليددا 
التددريبات حيدث كلمدا كدان هنداك زيدادة فدي المقاومدة مدة زيدادة  هدذهلمقاومة الخارجيدة نتيجدة والتغلب على ا

كيدددة المشددداركة فدددي العمدددل العضدددلي نسدددبية فدددي زمدددن الاداء ادى ذلدددك إلدددى زيدددادة فدددي تجنيدددد الوحددددات الحر 
وهدذا ترثر في تطوير القوة العضدلية وسدرعة الاسدتجابة فدي تنفيدذ تددريبات القدوة الثابتدة والمتحركدة  وبالتالي

  من "ان القوة العضلية ترثر بصورة مباشدرة فدي سدرعة الدتقلص وكلمدا (Edingtonيتفق مة ما اشار اليه 
  زداد مة زيادة المقاومة"زادت القوة العضلية فأن سرعة التقلص ت

 Edington , D. W, Edgerton , D.W, 1978,P64)  
  وآخدرون فدي أن " التددريب البالسدتي يعمدل علدى زيدادة مقددرة   (Michael H, stoneومدا يركدده أيضدا

العضددلات علددى الانقبدداض بمعدددل أسددرع وأكثددر انفجددارا خددلال مدددى الحركددة فددي المفصددل وبكددل سددرعات 
   الحركة "

(Michael H , stone , steven S. plisk , Margaret E. ston , brian K. schilling Harold S. o'brgant , and kyle C. pierce , 1998,P20)   
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 .وتحليلها ومناقشتها لعينة البحثبالقفز   م 30مزمن ركض اختبارعرض نتائج  3-2

  3الجدول م

خطأ تقدير معاينة الفروق وقيمة مت  المحسوبة ومستوى  وانحراايبين الوسط الحسابي والانحراا المعياري ومتوسط الفروق 
 للاختبارين القبلي والبعدي  بالقفز م 30مركض زمن المعنوية والدلالة في اختبار 

 المتغيرات
 البعدي القبلي

مت   ع س ا ا  
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

 

 مستوى
 ع س   ع س   الدلالة

م 30اختبار زمن ركض
 بالقفز

 معنوي 0,001 4,87 0,08 0,39 0,069 5,23 0,085 5,62

   .0,05م ≥  وتحت مستوى دلالة 5الدرجة الجدولية عند درجة حرية م

ثدا وبدانحراا   5,62لاختبدار القبلدي كدان بقيمدة م  بدالقفز نجدد أن زمدن ام 30  لاختبارم ركدض 3عند ملاحلة الجدول م
  ثدا وبدانحراا معيداري قددره 5,23كدان بقيمدة م البعدي  بينما نجد إن الوسط الحسابي في الاختبار 0,085معياري قدره م

  وعنددد حسدداب 0,08خطددأ تقدددير معاينددة الفددروق بقيمددة م وانحددراا  0,39  بينمددا لهددر متوسددط الفددروق بقيمددة م0,069م
إن الفدرق معندوي  ممدا يعندي  0,05  وتحدت مسدتوى خطدأم5عند درجدة حريدة م  وهي دالة 4,87قيمة مت  نجدها بقيمة م

 اعتمددت التددريبي التدي تضدمنها المنهداجالتددريبات الباليسدتية إلى طبيعدة  ويعزو الباحث ذلك  . البعديولصالح الاختبار 
ارين القفدز المتعددد فدوق وتمد نيدة محددودةزمتكدرارات القفدز السدريعة خدلال مددد  في بعض جوانبها على اداء اكبر عددد مدن

سداهمت فدي زيدادة قددرة تتناسب مة وزن الجسم قدد  الحواجز وتمارين التبادل صعودا ونزولا على المصطبة بأوزان مضافة
عضلات الرجلين في حركات المد والثني أثناء حركات القفز والتي تعتمد في أدائها على تسليط القوة علدى الارض ليقطدة 

نتيجدة العمدل  أفضل مسافة خلال خطوات القفز وبأقل زمن ممكن وأعلى مستوى من الدفة اللحليالجسم بفعل هذه القوة 
مباشددددرة وبسددددرعة الانقبدددداض العضددددلي  يتبعددددهوفقدددا للتدددددريبات الباليسددددتية التددددي تددددتم بواسددددطة الانقبدددداض العضدددلي بالتطويددددل 

خدلال اكبدر عددد ممكدن مدن الوحددات الحركيدة  أدى الدى تحفيدز مما ولد ذلك تكيفدا للجهداز العصدبي بالتقصير اثناء الاداء
  وعلدي تركدي وهدذا مدا يركدده مريسدان خدريبطالسدريعة عضلية سدريعة سداهمت فدي تطدوير القدوة  بانقباضات الاداء الحركي

"تددرتبط القددوة الناتجددة مددن الانقبدداض العضددلي بمقدددار الوحدددات الحركيددة  المشدداركة فددي هددذا الانقبدداض وتددزداد قدددرة الجهدداز 
على تجنيد عدد اكبر من الوحدات الحركية المشاركة في الانقباض العضلي نتيجة تدريب القوة وبذلك تزيدد القدوة  العصبي

  21، ص1988ريسان خريبط وعلي تركي، م                                                       العضلية الناتجة"

تدددريب البالسددتي يزيددد مددن سددرعة اللاعددب وقدرتدده علددى الوثددب   ان الChaleles I-Styaleyمشددالز اسددتالي  يركدددهكمددا 
 وذلك من خلال تمرينات مكثفة تقدم مخرجات أعلى وتعمل على حدوث تكيا في الجهاز العصبي . 

(Chaleles I-Styaley, 1996, P15)  
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 .ن الوضة الطائر وتحليلها ومناقشتها لعينة البحثمم  20السرعة م ركض اختبار عرض نتائج  3-3

  4الجدول م

ومستوى المعنوية  المحسوبةخطأ تقدير معاينة الفروق وقيمة مت  انحرااو يبين الوسط الحسابي والانحراا المعياري ومتوسط الفروق 
 م  من الوضة الطائر للاختبارين القبلي والبعدي 20في اختبار السرعة مركض والدلالة 

 المتغيرات
 البعدي القبلي

مت   ع س ا ا  
 المحسوبة

 
مستوى 
 المعنوية

 مستوى
 ع س   ع س   الدلالة

من  م20اختبار 
 الوضة الطائر

 معنوي 0,001 4,8 0,05 0,24 0.051 2,75 0,067 2,99

   .0,05م ≥  وتحت مستوى خطأ 5الدرجة الجدولية عند درجة حرية م

 أن الوسط الحسابي في م  من الوضة الطائر20  لاختبار السرعة مركض4عند ملاحلة الجدول م
 البعدي  والوسط الحسابي في الاختبار 0,067  ثا وبانحراا معياري م2,99الاختبار القبلي كان بقيمة م

 انحرااو   0,24  بينما لهر متوسط الفروق بقيمة م0,051معياري م وبانحراا  ثا 2,75كان بقيمة م
  وهي دالة عند 4,8ت  نجدها بقيمة م  وعند حساب قيمة م0,05بقيمة م خطأ تقدير معاينة الفروق

 . البعديإن الفرق معنوي ولصالح الاختبار   مما يدل على 0,05ت مستوى خطأ م  وتح5درجة حرية م
بين الاختبارين م  20السرعة مركض اختبارعنوي في   تبين وجود فرق م4الجدول م من خلال ملاحلة

 الباحث ذلك الى أن التدريب الشامل والمتعدد الجوانبلاختبار البعدي ويعزو ولصالح االقبلي والبعدي 
أوزان خفيفة ومتوسطة  باستخدامد ج التدريبي المعأسلوب التدريب الباليستي في المنه استخداممن خلال 

على سرعة مضافة قد ساهم في تحفيز الألياا السريعة الانقباض في العضلات العاملة الذي أنعكس 
تخدام القوة مة أقصى سرعة للتغلب على المقاومات والوصول الى المستوى لأداء المهاري من خلال اسا

إن تطور نتائج هذا الاختبار دلت على تأثير هذه التدريبات في تطور المجامية العضلية العاملة الامثل ، 
في حركات المد والثني للمفاصل ذات العلاقة بهذه الحركات بحيث كان زمن قوة الانقباض والانبساط 

ل زمن ممكن وبذل أعلى معدلات القوة السريعة للحصول على أعلى سرعة ممكنة انعكس على زيادة بأق
متر  حيث أشارت معلم الدراسات على إن زيادة القوة يتناسب تناسباً 20السرعة خلال قطة مسافة م

مارين القفز تب القوة المتمثلةعكسياً مة الزمن وطرديا مة السرعة مة ثبات نسبي للكتلة ، إن تدريبات 
وزيادة طاقتها الحركية للعضلات ذات العلاقة  زيادة القوة العضليةالعميق والقفز المتعدد قد ساهمت في 
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يمكن تحسين السرعة الا بالتأكيد على  إذ لاالمتمثل بزيادة سرعة التردد العضلي مالانقباض والانبساط  
مما ساهم هذا الترابط  بشكل فاعل في زيادة سرعة الانقباض العضلي القوة وذلك لترابط هذين العنصرين 

ا يعود الى التكيفات وهذوالسرعة  تطوير القوة السريعةفي المجامية العاملة والذي أنعكس أيجابا في 
الحاصلة في سرعة تقلص الألياا العضلية السريعة التقلص المصاحبة للتكيا العضلي المتمثل بكبر 

ممحمد عثمان  "  يذكرهيتفق مة ما  وهذاعرضي للعضلة الناتج عنها تأثير تدريبات القوة حجم المقطة ال
ان هناك ارتباطاً كبير بين عنصري السرعة والقوة ، إذ لا يمكن للعضلة أو للمجموعة العضلية الانقباض 

  120، ص1990،  ثمانمحمد عم                       بسرعة ما لم تكن تتمتة بقوة كافية لمثل هذا الأداء" 

 

 .م  البداية من الجلوس وتحليلها ومناقشتها لعينة البحث100عرض نتائج اختبار الانجاز م 3-4

  5الجدول م

ومستوى  خطأ معاينة الفروق وقيمة مت  المحسوبة وانحراايبين الوسط الحسابي والانحراا المعياري ومتوسط الفروق 
 للاختبارين القبلي والبعدي م  من الجلوس100مركض  في اختبار المعنوية والدلالة

 المتغيرات
 البعدي القبلي

 ع س ا ا  
مت  

 المحسوبة

 
مستوى 
 المعنوية

 مستوى
 ع س   ع س   الدلالة

 معنوي 0,000 6,85 0,07 0,48 1,063 11,67 1,079 12,15 اختبار الانجاز

   .0,05م ≥  وتحت مستوى خطأ 5الدرجة الجدولية عند درجة حرية م

لاختبددار القبلددي كدددان م  البدايددة مددن الجلدددوس أن ا100الانجددازمركض   لاختبدددار5عنددد ملاحلددة الجدددول م
 البعددي  بينمدا نجدد إن الوسدط الحسدابي فدي الاختبدار 1,079  ثا وبانحراا معياري قدره م12,15بقيمة م

  0,48  بينمدددا لهدددر متوسدددط الفدددروق بقيمدددة م1,063  ثدددا وبدددانحراا معيددداري قددددره م11,67كدددان بقيمدددة م
  وهددي 6,85  وعنددد حسدداب قيمددة مت  نجدددها بقيمددة م0,07خطددأ تقدددير معاينددة الفددروق بقيمددة م وانحددراا

إن الفدرق معندوي ولصدالح الاختبدار    مما يدل علدى0,05حت مستوى خطأ م  وت5دالة عند درجة حرية م
 . البعدي
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بددددين م  100الانجدددداز ركددددض م اختبددددارعنددددوي فددددي   تبددددين وجددددود فددددرق م5الجدددددول م مددددن خددددلال ملاحلددددة
، ويعددزو الباحددث أن تطدددور الانجدداز فددي الاختبدددار  لاختبددار البعدددديولصددالح االقبلددي والبعددددي الاختبددارين 

 ختبداراتاالبعدي كانت بفعل تحسين القوة السريعة والسرعة لعينة البحث التي لهرت نتائجها واضدحة فدي 
التدددريبات الباليسددتية وفددق أسددلوب  اسددتخدامالددركض بددالقفز والشددناو والسددرعة التددي تددم الاشددارة اليهددا نتيجددة 

علمي صحيح ساهم في تحسين المستوى البدني لعينة البحث مما انعكدس علدى زيدادة نتداج قدوة العضدلات 
المسددلطة علددى الارض بددالرجلين    العاملددة وبتكددرار الدددفة اللحلددي فددي كددل خطددوة اثندداء الددركض وزيددادة القددوة

، حيددث أن صددفة التدددريبات البالسددتية هددو رفددة  الددى اطددول فتددرة زمنيددة ممكنددة القصددوى بددالأداءوالاسددتمرار 
مستوى التوافق العصبي العضلي في العضلات المشاركة في الاداء التي تعمل بدورها على زيدادة السدرعة 

نقبداض المركدزي واللامركدزي بأقدل زمدن ممكدن بحيدث تصدبح الحركية للمجامية العضلية العاملة وتبادل الا
البدنيدددة  الدددى رفدددة مسدددتوى اللاعبدددين متوافقدددة خدددلال الانقباضدددات العضدددلية فدددي العمدددل الحركدددي ممدددا تدددردي

أوزان  اسدتخداموالتغلب على المقاومات بصورة سريعة نتيجة الزيادة في قوة العضلات العاملة خاصة عند 
التددريبات التدي اسدتخدمت فيهدا مختلدا تمدارين المقاومدة المتغيدرة بدوزن خدلال مضافة مناسبة لوزن الجسم 

الجسم وبوزن مضداا للجسدم  والخاصدة بتطدوير العضدلات العاملدة فدي الدركض السدرية ممدا تحقدق تطدوراً 
فدددي كفددداءة العضدددلات وحسدددنت مدددن مسدددتوى إنجددداز اختبدددارات السدددرعة والقدددوة السدددريعة ، حيدددث أن معلدددم 

مسافات القصيرة تعتمد كليا على تطور القوة السريعة والسرعة والتوافق العصبي العضلي المراحل الأولى لل
والتي تعني تطور في قدرة العضلات العاملدة للقيدام  لتجنيد أكبر عدد ممكن من الوحدات الحركية العاملة،

السدددرعة  ممحمدددد توفيدددق  ان يركدددده وهدددذا مدددا بمثدددل هدددذه الحركدددات وهدددذا مدددا لهدددر جليدددا فدددي نتدددائج الانجددداز
الحركية تزداد من خلال القوة العضلية وان تطوير القوة السريعة يعود الدى التكيفدات الحاصدلة فدي الأليداا 
العضلية السريعة التقلص المصاحبة للتكيا العضلي المتمثل بكبر حجم المقطة العرضدي للعضدلة النداتج 

  42، ص1998 ممحمد توفيق عثمان ،                                                  عنها تأثير تدريبات القوة"
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 : الاستنتاجات والتوصيات -4

 الاستنتاجات :  4-1

 الباحث والذي طبق على أفراد عينة البحث قد ساهم في تطور  أعدهالمنهج التدريبي الذي  -1
 مالقوة السريعة والسرعة  .

العليددا  للأطددرااأن التدددريبات الباليسددتية قددد ألهددرت نتددائج ايجابيددة فددي عمليددة تطددوير القدددرة العضددلية  -2
 والسفلى .

الاداء المهاري من خلال التناسق بين طول وتردد خطوات  أن التدريبات البالستية ساهمت في تطوير -3
 الركض .

 بي قد ساهمت في تطوير الانجاز.أن التدريبات الباليستية المستخدمة ضمن المنهج التدري -4
 
 التوصيات : 4-2

 الخاص.  دالأولمبياعلى المدربين بهذه الفعالية في  وتعميمهاعتماد مفردات المنهاج التدريبي  -1
 التأكيد على تدريبات الباليستي وفقا لفئة العوق مراعيا الاحمال التدريبية ومستوى الشدة . -2

والارتخاء وخصوصاً للأطراا السفلى في تدريبات الباليستي خلال كل التأكيد عل تدريبات المرونة  -3
 وحدة تدريبية .

  اجراء دراسات مشابهة لفئات أخرى من العوق ولفعاليات أخرى بأسلوب التدريب الباليستيي . -4 
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 نموذج من الوحدة التدريبية في الاسبوع الثالث

 التكرار الشدة  التمرين ت
عدد 
 المجامية

 بينالراحة 

 التكرارات

 الراحة بين

 المجموعات
 الملاحلات

   دقيقة5-3 د 2 2 3 %75 م30ركض بالقفز 1

 

 

د 5التهدئة 
 ركض مستمر

 .د 5-3 .د3 2 4 %80 م 30ركض  2

 .د5-3 .د3 2 3 %80 م 50ركض  3

  .د5 1 3 %80 م 120ركض  4

القفز فوق الحواجز معدد  5
 سم76 بارتفاع  8

 .د5-3 د1-1,30 3 6 75%

تمارين بطن ولهر لمدة  6
 ث 15

  .د2 1 3 75%

  .د2 1    3   %75 ث15لمدة  تمرين شناو 7
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 نموذج من الوحدة التدريبية في الاسبوع السادس

 التكرار الشدة التمرين ت
عدد 
 المجامية

 الراحة بين 
 التكرارات

 الراحة بين 
 المجموعات

 الملاحلات

  .د3 . د2 3 10 %60 كغم 30بنج بريس بوزن  1

 

التهدئة ركض 
مستمر لمدة 

 .د5

 50دبني مكامل  بوزن  2
 كغم

 .د3 .د2 3 10 60%

 .د3 .د2 3 15 %75 تمرين بطن ولهر 3

 60نصا دبني بوزن   4
 كغم

 .د4-3 .د3 3 10 60%

 .د3 .د2 3 10 %75 تمرين عقلة 5

 .د3 .د2 3 15 %75 كغم 15خلفي بوزن كيل  6

 50بنج بريس سحب وزن  7
 كغم 

 .د3 .د2 3 15 75%

 

8 

الصعود والنزول على 
 سم 40 بارتفاعمصطبة 

 .د3 .د2 3 15 75%

 

 

 


