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 الممخص

لمراحل الأداء  طول وتردد الخطوة وفقا   تدريبات البالستي في رثأعرف عمى ىدفت ىذه الدراسة الت
 كمية/الدراسية الثانية مى طلاب السنةة الدراسة عنيوشممت ع، متر  011 والانجاز لراكضي

( طالب مقسمين بالتساوؼ الى 32جامعة كركوك وعددىم )/التربية البدنية وعموم الرياضة
ت اار بعض الاختب الباحثان واستخدم، ( طالب 03مجموعتين )تجريبية وضابطة( وكل مجموعة )

المنيج التجريبي  الباحثان واستخدم،  لأغراض التجانس والتكافؤ بين مجموعتي البحثوالقياسات 
م تنفيذ أذ ت،  راتتيوالكوالحواجز الدنبمص ة يبات البالستية المتمثمة بالقمصمة المثقمر داستخدام التب
، دات تدريبية في الأسبوع ( وح2المنيج المستخدم بواقع )( وحدة تدريبية خلال فترة 32)
شكل عام ومعدل متر ب 011 لراكضي جازالإنو  الأداءنتائج الدراسة تطور واضح في  أظيرتو 

لاىتمام بالتصميم الجيد الدراسة ا قد أوضحت، و  اقلمراحل السب ىا وفقا  دطول الخطوة وترد
 .دور كبير في تطوير مراحل السرعة المختمفةمن ليا  لماستي لالباتدريبات ل ا  لممنيج التدريبي وفق

 متر 011لراكضي، الأداء  ،طول وتردد الخطوة  ،تدريبات الكممات المفتاحية : 
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Abstract 

The objective of this study was to identify the effect of ballistic training on the length 

and frequency of the step according to the stages of performance and achievement of 

100 meters runners. The sample of the study included students of the second year of 

college of Physical Education and Sports Sciences , University of Kirkuk, 24 students 

divided equally into two groups (experimental and control) and each group (12) 

students. The researchers used some tests and measurements for homogeneity and 

equivalence between the two research groups by (3) training units per week, and the 

results of the study showed a clear development in performance and achievement of 

100 meters runners  in general and the rate of the length of the step and frequency 

according to the stages of the race. The study showed interest in the good design of 

the training approach according to ballistic exercises because of their role in the 

development of stages  of different speed. 
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 المقدمة :  -0

ي الت الأساسيةالقياسية في مجال العاب القوػ من العوامل  والأرقامتعد الانجازات الرياضية 
المسابقات الرياضية من خلال التركز عمى استخدام  تساىم مساىمة فعالة في مختمف أنواع

 .في تطوير القدرات البدنية العامة والخاصة في الرياضة التخصصية الأنسب سموبالأ

 جيد لما تمتاز بو من سرعة أعدادمن المسابقات الفردية التي تتطمب  متر 011مسابقة عدو أن
حركي جيد من حيث التنسيق ما فني و  وأداءمن حيث سرعة رد الفعل والسرعة القصوػ  الأداء

 جازنوالإ الأداءفي  تأثيرميم وضرورؼ لما لو من  أمروان تطويرىما ، بين طول وتردد الخطوة 
في عممية التدريب والتحكم بالمتغيرات التي تحوييا  الأساسين لممدرب الدور أعمى ذلك ف ، وبناء  

لدػ  واضحا   أصبحلذا ،  تدريب اللاعبين دعن لأتباعياواختيار الطريقة المثمى التي يراىا قياسية 
و من مكنتيجابية لعميا إ تأثيراتحديثة ومتطورة ذات  وأساليبطرق  أيجادكثير من المدربين 

اليدف لذا نجد ان ، المنشودة من خلال فترات زمنية قصيرة  الأىدافتحقيق  إلىالوصول 
التغمب عمى النقص الحاصل في السرعة الناتجة عن التدريب  ىوالبالستي  الأساسي لتدريبات

في مدػ تقديم  منكتىذه الدراسة  أىمية، لذا  الأمثل الانجاز إلىالاعتيادؼ وبالتالي الوصول 
الأداء تدريب الرياضي في تطوير طول وتردد الخطوة ومستوػ في مجال ال الأمثل الشيء

لكي تكون وسيمة تدريبية مساعدة في تحقيق  متر 011لمراحل السرعة في عدو  الانجاز وفقا  و 
 .الانجازات الرياضية العالية

ير ىناك ضعف في تطو  ػوجد رة الميدانية لمباحثان قدمشكمة الدراسة جاءت من خلال الخبأما 
معظم  أنكثير من عدائي الاركاض القصيرة ، كما النجاز لدػ لاىا وادطول الخطوة وترد

التقميدية في التدريب من  الأساليبالعاممين في مجال العاب القوػ يركزون في تدريباتيم عمى 
تدريبية حديثة  أساليبفي تطوير القوػ العضمية بالرغم من وجود  الأثقالحيث استخدام تدريبات 

يأتي ليذا  البالستي عمما  لتدريبات  ولا يولون اىتماما   العممي الصحيح لأسموبل وفقا   فاعمية وأكثر
ن تطوير طول الخطوة وترددىا ع فضلا  ، لمراحميا  الاسموب دور كبير في تطوير السرعة وفقا  

 .الانجازالأداء و وبالتالي في مستوػ 
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 : ييدف البحث الىو 

 .متر 011 سباق عدوي لراكض البالستيداد تمرينات اع -0

 لمراحل الأداء في تطوير طول الخطوة وترددىا وفقا   ةتمرينات البالستيال معرفة تأثير -3
 .متر 011 الانجاز لراكضيو 

    راكضيل والتجريبية الضابطةارات القبمية والبعدية لممجموعتين معرفة الفروق بين الاختب -2
 .متر 011

 : اجراءات البحث –3

المقارن ذات المجموعتين  بالأسموباستخدم الباحثان المنيج التجريبي :  منيج البحث 3-0
 المتكافئتين لملائمة وطبيعة البحث.

 : عينة البحث 3–3

كمية التربية  3102 / 3102تكونت عينة البحث من طلاب السنة الدراسية الثانية لمعام الدراسي 
، تم تقسيميم بالطريقة العشوائية  ( طالب21) ىموعددجامعة كركوك /البدنية وعموم الرياضة

 ()المجموعة التجريبية ( والارقام الزوجيةاذ تمثمت الارقام الفردية )المجموعة الضابطة، البسيطة 
 ( ،2الاستطلاعية ) ( والمشاركين في التجربة0وبعد استبعاد عدد من الطلاب المصابين )

 ( طالب في كل مجموعة.03بالتساوؼ ) مقسمين ( طالبا  32اصبحت عدد العينة )

 

 

 

 

 

 : تجانس وتكافؤ مجموعتي البحث 2–3
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 : تجانس مجموعتي البحث 0–2–3

مجموعتين )التجريبية والضابطة( في متغيرات )العمر، الطول، الوزن( اذ اللغرض التجانس بين 
  (0)في الجدول مبين، كما  بعض المعالجات الاحصائية وباستخراجقام الباحثان بأجراء التجانس 

 بين تجانس مجموعتي البحث في بعض متغيرات البحثي (0جدول )

 معالم إحصائية
 المتغيرات

 
 القياس

قيمة ت  ضابطة تجريبية
 المحسوبة

قيمة ت 
 الجدولية

الدلالة 
 ع س    ع س    الإحصائية

  1.22 1.20 31.20 1.23 31.32 سنة العمر
3.12 

 غير معنوؼ 
 غير معنوؼ  1.13 2.32 22.42 2.13 22.03 م / سم الطول
 غير معنوؼ  1.2 1.12 0.22 1.12 0.23 كغم الوزن 

 

 : تكافؤ مجموعتي البحث 3–2–3

ارات القبمية عمى حث قام الباحثان اجراء بعض الاختبلغرض التكافؤ بين مجموعتي الب
 ذلك ( يبين3)المجموعتين )التجريبية والضابطة( والجدول 

 البحث في بعض متغيرات البحث يبين تكافؤ مجموعتي (3جدول )

 معالم إحصائية
 المتغيرات

 
 القياس

قيمة ت  ضابطة تجريبية
 المحسوبة

قيمة ت 
 الجدولية

الدلالة 
 ع س    ع س    الإحصائية

  1.03 1.23 2.00 1.24 2.13 ثانية م (21 – 1ركض ) 
 

3.12 

 غير معنوؼ 
 غير معنوؼ  1.32 1.20 2.00 1.21 2.03 ثانية م (31 – 21ركض ) 
 غير معنوؼ  1.42 1.20 3.32 1.22 3.24 ثانية م (011 – 31ركض ) 

 غير معنوؼ  1.00 1.22 02.22 1.23 02.31 ثانية م011انجاز عدو 
 غير معنوؼ  1.13 1.32 02.22 1.41 02.31 ثانية م031انجاز ركض 

( ت) يرات اقل من قيمةفي جميع المتغ ( المحسوبةت) قيمة أن( 3تبين من خلال الجدول )
 عمى عدم وجود فروق معنوية بين مجموعتي( مما يدل 33درجة حرية ) أمام( 3.12الجدولية )

  .البحث وىذا يدل عمى تكافؤ المجموعتين

 : وسائل جمع المعمومات 2–3
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 .والأجنبيةالمصادر والمراجع العربية  -

 .الشبكة الدولية لممعمومات )الانترنت( -

  .الاختبار والقياس -

  . م011اختبار مراحل وانجاز عدو استمارة تسجيل نتائج -

 : المستخدمة في البحث والأدوات الأجيزة 2–3

 :المستخدمة في البحث  الأجيزة 0–2–3

  .( صورة في الثانية32ذات تردد ) sony ( نوع 3كاميرا عدد ) -

 .Acer توب( نوع  لابة محمولة )حاسب -

 ريستاميتر.جياز  -

 (.2)عدد  الالكترونيةساعة توقيت  -

  : والوسائل المستخدمة الأدوات 3–2–3

 .كرسي -

 .شريط لاصق -

 .صافرة -

 .كغم (2–3) تتراوحمختمفة  بأوزان أثقالسترة  -

 .(2) كغم عدد (2بوزن )دنبمص ( كغم 2–3كرات طبية زنة ) -

 .كغم( 0.2 – 0 – 1.2)مختمفة  بأوزانرات يتك -

 .(2سم عدد ) (21صناديق خشبية بارتفاع ) -

 .( سم32( ارتفاع )3حواجز عدد ) -

 

 : الاختبارات المستخدمة في البحث 2–3
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 .يللقياس زمن مسافة التعج (م21 – 1)ار ركض اختب -

  .لسرعة القصوػ ا( لقياس زمن مسافة م31 – 21ار ركض )اختب -

 .لقياس انخفاض السرعة القصوػ  (م011 - 31ار ركض )اختب -

 . م011 بداية المنخفضة لقياس زمن مسافة عدومن ال (م011ار ركض )اختب -

 (222، ص 0432قيس ناجي عبد الستار وبسطويسي احمد بطويسي ، )                                     

 .تحمل السرعة ( من وضع الطائرة لقياس زمن مسافةم031ار ركض )اختب -

 : التجربة الاستطلاعية 2–3

 33/3/3102( طلاب بتاريخ 2من ) مكونة حثان التجربة الاستطلاعية عمى عينةالبا أجرػ 
وعمى ممعب نادؼ الثورة الرياضي في كركوك  في تمام الساعة الرابعة عصرا   الأحدالموافق يوم 

عمى وكان الغرض من التجربة الاستطلاعية ىو الوقوف ، وبمساعدة فريق لعمل المساعد 
 . مبحثلالتجربة الرئيسية  أجراءالسمبيات والايجابيات التي قد ترافق 

 .اراتالمستخدمة في الاختب الأدواتمعرفة مدػ صلاحية  -

  .ن موقع الكاميرا ومدػ ملائمة مكان التصويريتعي -

 .ن العمل والراحةالتعرف عمى الزمن المستغرق لكل تمرين وزم -

 .البحث ملائمة التمارين البالستية لعينة التعرف عمى مدػ -

  .الفترة الزمنية لموحدة التدريبية الواحدة معرفة -

 .التمارين لأداء العينةالتعرف عمى مدػ تفيم  -

 

 

 

  : التجربة أجراءخطوات  3–3
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 : تبارات القبميةالاخ 0–3–3

 أجراءتم  إذ 0/2/3102البحث يوم الثلاثاء الموافق  عينة أفرادارات القبمية عمى الاختب جراءاتم 
 :  الآتيةرات الاختبا

ء المنخفض وذلك بتصوير مسافة من البد ( متر011) اختبار الانجاز لقياس زمن مسافة عدو -
 .اقالسب

والكاميرا م( من خط البدء 31) مجال الركض وعمى بعد تصوير عمى جانبي ميرتيناكوضع  -
 .(م0.02من خط البدء وعمى ارتفاع ) (م21الثانية عمى بعد )

 الأرضشريط لاصق عمى  وضعميا وذلك بمراح إلىمتر  (011) تقسيم مسافة سباق عدو -
 .ليالتعج ةمحمر من خط البدء حيث تمثل مسافة  (م21وعمى بعد )

 .مرحمة السرعة القصوػ من خط البدء حيث تمثل مسافة ( م31)وضع شريط لاصق عمى بعد -

  .تمثل مرحمة الاحتفاظ بالسرعة القصوػ ( م011وضع شريط لاصق عمى بعد ) -

 .انجاز كل لاعب وتسجيلدىا( لكل مرحمة داستخراج حساب )طول الخطوة وتر  -

  : تنفيذ المنيج التجريبي 3–3–3

ات مرينباستخدام الت التجريبيبعد الانتياء من تطبيق الاختبارات القبمية كافة تم تنفيذ المنياج 
وقد راعى  2/2/3102ولغاية  2/2/3102من  البالستية عمى المجموعة التجريبية اعتبارا  

  تيةالآالباحثان النقاط 

( لاعب 03م كل مجموعة )( وتضضابطةتجريبية و مجموعتين ) إلىالبحث  قسمت عينة -
والمجموعة الضابطة تستخدم التمرينات  البالستية تمريناتالمجموعة التجريبية تستخدم ال

 .المدرب لأسموب الاعتيادية

 

المجموعة  أعمى)الصغرػ  الأسبوعيةتم تطبيق الوحدات التدريبية اليومية في الدورة التدريبية  -
البالستية في دورتين متوسطتين  الخميس( طبقت التمارين –الثلاثاء  – الأحد الأيامالتجريبية في 
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ت صغرػ في كل دورة متوسطة حيث كان نموذج حركة الحمل في الدورات ( دورا2واقع )وب
 .(0–2المتوسطة )

  .( وحدة تدريبية خلال فترة المنياج التدريبي32تم تنفيذ ) -

  .( دقيقة22 – 32بين ) مدة التمرينات البالستية في الوحدة التدريبية ما -

( من وزن 21 – 21كغم من وبشدة )( 2–3مة )التمرينات البالستية السترة المثقاستخدمت في  -
 ، الدنبمص. الحواجز ، الكرات الطبية، اللاعب 

 ( وفقا  طول الخطوة وترددىاتم احتساب عدد الخطوات لمسافة السباق لكل لاعب لاحتساب ) -
 متر. (011) لمراحل السرعة لعدو

 استخراج تردد السرعة لكل لاعب حسب قانون : -

 (23، ص 3101 ،صريح عبد الكريم الفضمي )              ترددىا× وة طمعدل السرعة = طول الخ

غير التامة بعدد  ايجاد عدد الخطوات الصحيحة في كل مسافة يتم جمع عدد الخطوات -
 (341-332، ص 3102نورىان سميمان حسان ووسام الشيخمي ، )                     . الخطوات التامة

   الحقيقة عمى عدد الخطوات الحقيقةيتم حساب معدل طول الخطوة بقسمة المسافة  -

  (21، ص 3100حسين مردان محمد وأياد عبد الرحمن ، )                                                  

 الاتيةلمقوانين  يتم احتساب الشدة القصوػ ولجميع افراد العينة لممجموعة التجريبية وفقا   -

الحد الاقصى لمتكرار  الشدة المطموبة   تحديد التمارين الخاصة   
   

   أ 

 اقصى زمن    ب   
الشدة الطموبة

  

 (32، ص 3114نوال ميدؼ العبيدؼ وآخرون ، )                                                           

ستعادة ق وحتى ا/ت (031 – 001النبض )ة فترات الراحة ما بين التكرارات بعودحديد تم ت -
 ق/ت (011النبض الى اقل من ) بين المجموعات عدد ماالشفاء 
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  : الاختبارات البعدية 2–3–3

تم  ، اذ 2/2/3102البحث يوم الثلاثاء الموافق  ختبارات البعدية عمى افراد عينةتم اجراء الا
 .اجراء الاختبارات البعدية نفس اجراءات الاختبارات القبمية في الوقت واليوم

 (41، ص 3110محمد صبرؼ محمد )وآخرون( ، )                          : الوسائل الاحصائية 4–3

 لوسائل الاحصائية ا SPSSم الباحثان بواسطة نظام الحاسوب استخد

  .ط الحسابيالوس -

  .المعيارؼ الانحراف  -

 .لمعتبات المرتبطة المتساوية العدد  t- testانون ق -

المسافةمعدل طول الخطوة =  -
عدد الخطوات

  (24، ص 3100حسين مردان محمد وأياد عبد الرحمن ، )           

عدد خطوات المسافةمعدل تردد الخطوة = -
الزمن

 .ثانيةخطوة/ 

 .ترددىا  معدل السرعة = طول الخطوة  -

  

 

 

 

 

 

 :رض النتائج وتحميميا ومناقشتيا ع -2

 :عرض النتائج  0–2
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عرض وتحميل نتائج الاختبارات القمبية والبعدية لطول الخطوة وترددىا وفقا لمراحل  0–0–2
 :السرعة لمجموعتين البحث 

 (2جدول )

احل لمر  وفقا   بين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة لطول الخطوة وترددىاي
 مجموعة التجريبيةممتر ل 011 السرعة وانجاز عدو

 معالم إحصائية
 المتغيرات

قيمة ت  بعدؼ قبمي
 المحسوبة

قيمة ت 
 الجدولية

الدلالة 
 ع س    ع س    الإحصائية

 (م21 – 1مرحمة التعجيل )
 معدل طول الخطوة
 معدل تردد الخطوة

 
0.22 
2.43 

 
1.13 
1.22 

 
0.22 
2.42 

 
1.13 
1.22 

 
02.22 
3.22 

 
 
 
 
 
 

3.12 

 
 معنوؼ 
 معنوؼ 

 مرحمة السرعة القصوػ 
 (م31 – 21)

 معدل طول الخطوة
 معدل تردد الخطوة

 
 

0.32 
2.32 

 
 

1.12 
1.24 

 
 

0.42 
2.43 

 
 

1.12 
1.12 

 
 

2.22 
2.43 

 
 

 معنوؼ 
 معنوؼ 

 مرحمة انخفاض السرعة
 (م011 – 31)

 معدل طول الخطوة
 معدل تردد الخطوة

 
 

0.43 
2.03 

 
 

1.00 
1.22 

 
 

0.42 
2.00 

 
 

1.14 
1.20 

 
 

0.22 
2.43 

 
 

 معنوؼ 
 معنوؼ 

 معنوؼ  33.24 1.223 03.13 1.23 02.31 ( متر011)عدو انجاز 
 

 

 

 

 (2جدول )
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( المحسوبة لطول الخطوة وترددىا وفقا  لمراحل ة والانحرافات المعيارية وقيمة )تيبين الاوساط الحسابي

 متر لممجموعة الضابطة 011السرعة وانجاز عدو 

 معالم إحصائية

 المتغيرات

قيمة ت  بعدؼ قبمي

 المحسوبة

قيمة ت 

 الجدولية

الدلالة 

 ع س    ع س    الإحصائية

 (م21 – 1مرحمة التعجيل )

 معدل طول الخطوة

 معدل تردد الخطوة

 

0.22 

2.44 

 

1.14 

1.22 

 

0.22 

2.12 

 

1.13 

1.134 

 

3.20 

0.23 

 

 

 

 

 

 

3.31 

 

 معنوؼ 

 غير معنوؼ 

 مرحمة السرعة القصوػ 

 (م31 – 21)

 معدل طول الخطوة

 معدل تردد الخطوة

 

 

0.32 

2.33 

 

 

1.13 

1.23 

 

 

0.33 

2.31 

 

 

1.13 

1.21 

 

 

0.02 

2.42 

 

 

 غير معنوؼ 

 معنوؼ 

 مرحمة انخفاض السرعة

 (م011 – 31)

 معدل طول الخطوة

 معدل تردد الخطوة

 

 

0.43 

2.32 

 

 

1.14 

1.43 

 

 

0.43 

2.42 

 

 

1.14 

1.41 

 

 

3.21 

0.23 

 

 

 معنوؼ 

 غير معنوؼ 

 معنوؼ  00.23 1.22 02.22 1.22 02.22 ( متر011)عدو انجاز 

 

 

 

 

 

 (2جدول )



    7102    6العـدد         01مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

22 

 

( لطول الخطوة وترددىا وفقا  لمراحل روق البعدية بين مجموعتي البحث )التجريبية والضابطةيبين نتائج الف
 متر 011السرعة وانجاز عدو 

 إحصائيةمعالم 
 المتغيرات

قيمة ت  بعدؼ قبمي
 المحسوبة

قيمة ت 
 الجدولية

الدلالة 
 ع س    ع س    الإحصائية

 (م21 – 1مرحمة التعجيل )
 معدل طول الخطوة
 معدل تردد الخطوة

 
0.22 
2.42 

 
1.13 
1.22 

 
0.22 
2.12 

 
1.13 

1.134 

 
3.22 
0.2 

3.31 

 
 معنوؼ 

 غير معنوؼ 
 مرحمة السرعة القصوػ 

 (م31 – 21)
 معدل طول الخطوة
 معدل تردد الخطوة

 
 

0.42 
2.44 

 
 

1.12 
1.21 

 
 

0.33 
2.31 

 
 

1.13 
1.21 

 
 

3.22 
0.02 

 
 

 معنوؼ 
 معنوؼ غير 

 مرحمة انخفاض السرعة
 (م011 – 31)

 معدل طول الخطوة
 معدل تردد الخطوة

 
 

0.42 
2.00 

 
 

1.14 
1.20 

 
 

0.43 
2.42 

 
 

1.14 
1.41 

 
 

1.22 
1.22 

 
 

 معنوؼ غير 
 غير معنوؼ 

 معنوؼ  2.22 1.22 02.22 1.22 03.13 ( متر011)عدو انجاز 
 (1.12( تحت مستوػ دلالة )33ة )عند درجة حري

 

 

 

 

 

 

 

 

  : مناقشة النتائج 3–2
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 اظيرت لنا نتائج المعالجات الاحصائية لمتغيرؼ معدل طول الخطوة ومعدل تردد الخطوة وفقا  
ىناك اختلاف بين ىذين المتغيرين بين المجموعتين ، متر  011 الأداء لراكضيلمراحل 

الانجاز بالاعتماد عمى احتساب معدل ظير تطور واضح في الأداء و  ، اذالتجريبية والضابطة 
، حيث أثرت التمرينات البالستية بشكل ايجابي في مراحل السرعة من طول الخطوة وترددىا 

التي تمعب  دل طول الخطوة يعد من العوامل الاساسيةحيث طول الخطوة وترددىا ، لكون ان مع
لذا فالتكرار في استخدام التمرينات اسيمت بشكل فاعل في ، في سرعة الركض  اساسيا   دورا  

           يشير ، إذ تحسين معدل السرعة نتيجة التوافق العصبي العضمي الحاصل في الاداء 
مكن لمرياضي تحسين في وبتكرار منظم ودقيق يي ممان تنفيذ منيج تدريبي ع)ىاردورايف( " 

   " لدػ كل لاعبجد االتي تتو  مستوػ سرعتو ضمن عوامل قدراتو الكامنة

 (223، ص 3113،  محمد رضا ابراىيم)                                                                  

لاعب فييا عمى والذؼ يعتمد ال  (م(21 - 1في مرحمة اكتساب السرعة )التعجيل ، والمسافة )ف
،  مية التي ينتجيا اللاعب عمى الانقباضات العضمية لموصول الى السرعة القصوػ القوة العض

يزة بالسرعة وبالتالي تحسين في العضمية ادت الى تطوير القوة المم من خلال تطوير المجاميعف
"ان التدريب البالستي يعمل عمى ( واخرون Michael H, Stone) ذ يؤكد ايضا  ، إالمرحمة  ىذه

من خلال المدػ الحركي في  زيادة السرعة في الانقباضات العضمية بمعدل اسرع واكثر انفجارا  
 (michae . 1998 .p20)                                       "  الفصل وبكل سرعات مختمفة

القوة العضمية وان تطوير القوة ان السرعة الحركية تزداد من خلال  "(توفيق محمدكما يؤكد )
تكيفات الحاصمة في الالياف العضمية السريعة التقمص المصاحبة لمتكيف الالسريعة يعود الى 

  مرينات القوة "ت تأثيرالعضمي المتمثل بكبر حجم المقطع العرضي لمعضمة الناتج عن 

 (23، ص 0443محمد توفيق عثمان ، )                                                                    

 

حيث كمما كانت ، كما ان مسافة اكتساب السرعة غير محددة قد تختمف من عداء الى اخر 
مسافة يصل حتى ان التعجيل يمكن ان عب عمى الانجاز بشكل افضل "لامسافة ابعد حصل ال

  صى سرعة لول الييا اللاعب الى اق( من السباق التي يصم21)
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 (3114حمد عبد الكريم الفضمي واخرون  ، )                                                               

عبين لدػ اللا اساسيا   كما نلاحع ان التمرينات البالستية التي استخدمت في المنيج قد لعبت دورا  
، ىناك  وبالتالي زيادة مسافة طول الخطوة من حيث بذل القوة السريعة لأطول مسافة ممكنة

م( مع المحافظة عمى 31نياية مسافة )مع استمرار في السرعة القصوػ حتى  عمل ايجابي
بين طول  اسب عممي في معدل السرعة ماوبتردد اقل ، ىناك تن السرعة بطول خطوة جيد

في تحسين السرعة القصوػ  فعالا   بينيما يسيم اسياما   ن التوافق التالي ماالخطوة وترددىا لأ
"كمما كانت العلاقة بين طول الخطوة وترددىا نموذجية ازداد تحسين السرعة القصوػ في اعمى 

 . في تحسين السرعة فعالا   قيمة ليا وان الموازنة التالية بينيما يسيم اسياما  

 (21، ص 3114نعمة الزبيدؼ ،  وفاء ىادؼ)                                                               

لذا فالتوافق العصبي العضمي من المقومات الميمة والاساسية لنجاح الاداء لدػ عدائي 
بعض الدراسات الى ان الاعمال  حيث اشارتمتر ،  011المسافات القصيرة ومنيا عدائي 

قدرة مخرجات الثر فعالية في زيادة ( زمن اقصى شدة اللاعب وىي الاك21–21)بين التدريبية ما
ان التدريب البالستي يؤدؼ الى تحسين القدرة " (ويمسون واخرون ) تحيث اشار ، الميكانيكية 

 (Wilson . 25 .p86)               . "التقميدية للأوزانالعضمية بنسبة اكبر في التدريب 

 عمى الوثبز استالي( ان التدريب البالستي "يزيد في سرعة اللاعب وقدرتو سالفي حين اكد )
 عمى وتعمل عمى حدوث تكيف في الجيازقدم مخرجات ا مرينات مكثفة توذلك من خلال ت

 (Chaleles . styaley – .1990.p.15)                                               " يالعصب

ة السرعة نلاحع بان الفروق بين المجموعتين معنوية في معدل تردد الخطو  اما في مرحمة تناقص
ب الحاصل باحثان الى السبب في ذلك الى التعيعزو ال، و وغير معنوية في طول الخطوة 

تطول  ن الاستمرار في السرعة القصوػ لاض معدل تردد الخطوة لأبالجياز العصبي وانخفا
، اما في مستوػ الانجاز ىناك تحسن كبير لدػ افراد  بسبب الحاجة الى الاستقرار البدني والفني

بالتمرينات البالستية ساىمت بشكل فعال في  وعة التجريبية ذات المنيج المستخدمعينة المجم
ان تدريب القوة العضمية ىو ضمان النقل المثالي لمقوة ، "تطوير القوة الميزة بالسرعة لمرجمين

 (Dietrich Harra. 1982 . p.117)                                     المميزة بالسرعة"
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تطوير خدام تمرينات المقاومة والتي ىدفت في تحسين مستوػ الاداء  قد انعكست في كما ان است
ؤدييا اللاعب مستوػ الانجاز بشكل واضح ، ان الخصوصية في التدريب تقي الحركات التي ي

  ييا في اثناء المنافسة "سيواجالتي لمحركات  لتدريب لابد ان تكون مشابيةاثناء ا

(Brain Mackenzie . 1999 .p.33)   
  : الاستنتاجات والتوصيات -2

 لباحثان الى الاستنتاجات الاتيةتائج توصل امن خلال الن : الاستنتاجات 0–2

بشكل كبير في مستوػ  ان التمرينات البالستية التي استخدمت في المنيج التدريبي اثرت -0
  .متر 011 الانجاز لعدو

الاثقال الخفيفة في اليدين والقمصمة المثقمة باستخدام المقاومات  ان التمرينات البالستية -3
لاسيما عضلات الرجمين وىذا ما اظيرتو ،  بشكل كبير في تطوير كفاءة العضلات ساىمت

 . النتائج البعدية لممجموعة التجريبية

حل لمرا اثر المنيج التجريبي في تحسين سرعة الركض من حيث طول الخطوة وترددىا وفقا   -2
  .السرعة

في مرحمة اكتساب السرعة والسرعة القصوػ في زيادة  واضحا   حقق المنيج المستخدم تطورا   -2
 .ترددىانقصان معدل طول الخطوة و 

 : التوصيات 3–2

ة بالسرعة ير القوة الانفجارية والقوة المميز ىتمام بالتدريبات البالستية في تطو الاضرورة  -0
 .المسافات القصيرة تدريباتيا ضمن البرامج التدريبية في سباق عدوتكثيف والوسائل الحديثة و 

في  لأىميتيا للأداءكيد عمى استخدام تدريبات المقاومة ضمن المسارات الحركية التأ -3
  .متر 011 رفقة في مرحمة السرعة القصوػ لعدوالمحافظة عمى السرعة الم

 .وػ صتطوير تحمل السرعة الق اكثر لفرق ضرورة استخدام تمرينات متنوعة ومفيدة  -2

 

 المصادر

 (.3111: )جامعة القادسية ،  ميكانيك في الحركات الرياضيةالبايو وأياد عبد الرحمن ؛  حسين مردان -
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النجف الأشرف ، مطبعة ) : 3، ط البايوميكانيك في الحركات الرياضيةوأياد عبد الرحمن ؛  مردان محمدحسين  -
  (. 3100النجف الأشرف ، 

متر من خلال المثيرات 011ض تحديد القدرات البدنية وفقا  لمراحل ركحمد عبد الكريم الفضمي واخرون ؛  -
 (.3114،  32، عدد  04ياضية ، مجمد مجمة القادسية لعموم التربية الر : ) كينماتيكيةالبيو 

 (.3101) 3، ط الحركيتطبيقات البايوميكانيك في التدريب الرياضي والأداء صريح عبد الكريم الفضمي ؛  -

 :  الاختبارات ومبادغ الإحصاء في المجال الرياضيقيس ناجي عبد الستار وبسطويسي احمد بطويسي ؛  -

 (.0432د ، مطبعة التعميم العالي ، بغدا)

محمد توفيق عثمان ؛ انتقال اثر التدريب بين اوجو القوة العضمية الرئيسية واثرىا عمى معدل النبض بعد الجيد  -
 (.0443، كمية التربية الرياضية ،  رسالة ماجستير ، جامعة الموصل: )ي فترة الاستشفاء ف

 (3113، )بغداد ، مكتب الفضمي ،  3، ط التطبيق الميداني لمنظريات وطرائق التدريبمحمد رضا ابراىيم ؛  -
قاىرة ، دار الفكر ال: ) 3، ط الإحصاء التطبيقي في التربية البدنية والرياضية( ؛ محمد صبرؼ محمد )وآخرون  -

 (.3110العربي ، 
 (.3114: )جامعة بغداد ،  التدريب الرياضينوال ميدؼ العبيدؼ وآخرون ؛  -

 –نشاط كيربائي  –العموم التطبيقية في المجال الرياضي) فسيولوجي نورىان سميمان حسان ووسام الشيخمي ؛  -
 (.3102الدولية ، ورس الاسكندرية ، مؤسسة ح: ) أرجوميكس (

وفاء ىادؼ نعمة الزبيدؼ ؛ تأثير التدريب وفق القوة المعينة باستخدام المظمة في تطوير بعض القدرات البدنية  -
رسالة ماجستير ، كمية ( لمشباب ؛ )311،  011والمتغيرات الميكانيكية والانجاز لعدائي المسافات القصيرة)

 (.3114داد ، التربية الرياضية ، جامعة بغ

- Brain Mackenzie : coach . polymetric :(Disclaimed BBC, Edacation web quide sport 1999) 
- Chaleles . styaley – 1990. 
- Dietrich Harra : (principles of sports training Beline. 1982). 
- michae , H , Stone steven s. plisk Margaret (E , ston, briank, S chilling Harold s. O brgant 
and kyle C, pierce 1998). 
- Wilson G.h., Newton R.u, murphy A. j and Humphries B. J. : (the optimat training load for 
the development op. dymamic athletic performance med sci sports Exerc. 1993Nov , 25). 

 


