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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

 :مباحثشمل البحث عمى خمسة 

 الأول: المقدمة وأىمية البحث. ومشكمة البحث ىي البحث والتقصي عن أسموب ووسيمة مساعدة تدريبية  المبحث
تنفذ من خلاليا تمارين البلايومترك التوافقية في مجال لعبة سلاح الشيش. أما أىداف البحث ىي إعداد تمرينات 

في  الإصابةى بعض أشكال القوة العضمية ودقة البلايومترك التوافقية لمذراعين والتعرف من خلال ىذه التمرينات عم
بين المجموعتين في الاختبارات البعدية  إحصائيةسلاح الشيش. أما فروض البحث فكانت ىناك فروق ذو دلالة 

وبين الاختبارات القبمية والبعدي لكلا المجموعتين التجريبية والضابطة. أما المجال البشري مجموعة من طلاب كمية 
 3/1/6116دنية وعموم الرياضية/ الجامعة المستنصرية وكان المجال الزماني لممدة بين )التربية الب

 (. 3/4/6116ولغاية
  التجريبي ذو المجموعتين )الضابطة والتجريبية(.  بالأسموبعمى منيج البحث وكان  ىالباب الثالث فقد أحتو 

بين المجموعتين التجريبية والضابطة في  فضلًا عن عمد الباحثون عمى إجراء التجانس لعينة البحث والتكافؤ
 سرعة الاستجابة ودقة الإصابة(.  –تحمل القوة  –القوة المميزة بالسرعة  –متغيرات البحث. وكانت )القوة الانفجارية 

 كما احتوى المنيج عمى مجموعة من التمرينات التوافقية باستخدام وسائل مساعدة. 
 إحصائيانتائج وتحميميا ومناقشتيا لممتغيرات البحث بعد معالجتيا الباب الرابع فقد احتواء عمى عرض ال . 
  :الباب الخامس شمل عمى الاستنتاجات وقد استنتج الباحثون ما يمي 

أن أسموب تدريب التمرينات البلايومترك التوافقية ليا تأثير إيجابي في تطوير )القوة الانفجارية والمميزة بالسرعة 
 تجابة ودقة الإصابة الشيش. وتحمل القوة وسرعة الاس

  أما التوصيات: ضرورة استخدام تمرينات البلايومترك التوافقية واختيار تمرينات أخرى مشابية للأداء المياري
 لمسلاح الشيش. 

 

( للذراعين لتطوير بعض تمرينات )البلايومترك التوافقيةاستخدام 

أشكال القوة العضلية وسرعة الاستجابة ودقة الإصابة في سلاح 

 الشيش

  صباح نوري حافظأ.م.             عامر فاخر شغاتيأ.د. 

 ثامر عامر فاخرم. ألعاب. 
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Abstract 

Using Arm Coordination Plyometric Exercises For Developing Some 

Muscular Strength Forms, Response Speed and Epee Touching Accuracy 

The problem of the research lies in finding a training aid that incorporates 

coordination plyometric exercises in epee. The aim of the research was designing 

coordination plyometric exercises for the arms as well as identifying the effect of these 

exercises on some muscular strength forms, speed of response and performance accuracy in 

epee. The researchers hypothesized statistical differences between posttests. The researchers 

used the experimental method. The subjects were a group of students from physical 

education and sport sciences College/ Al Mostenseria University.  The subjects followed a 

training program designed by the researchers that included a set of coordination plyometric 

exercises. The variables of the research were explosive power, power defined by speed, 

strength endurance, speed of response and touch accuracy. The data was collected and 

treated using proper statistical operations. The researchers concluded that using coordination 

plyometric exercises have a positive effect on developing (explosive power, power defined 

by speed, strength endurance, response speed and touching in epee. Finally the researchers 

recommended using coordination plyometric exercises in fencing as well as selecting other 

exercises to develop skill performance in fencing. 

 

 .التعريف بالبحثالمبحث الأول:  -1
 مقدمة البحث وأهميته:  1-1

لا يزال العمماء والمختصون في مجال التدريب الرياضي يطمحون في البحث عن إيجاد طرائق تدريبية 
تساىم في تطوير قابميات الرياضيين وزيادة قدرتيم عمى الأداء المتخصص للألعاب في تحسين مياراتيم وقدراتيم البدنية 

لذي يؤدي الى استثمار الوقت والجيد وصولًا الى تحقيق بما يتلائم ومتطمبات المعبة او الفعالية الرياضية أن الأمر ا
مستويات عالية يتطمب البحث والتقصي عن أساليب جديدة تتناسب مع قدرات الرياضي نفسو والمعبة أيضاً وتعد رياضة 

بالاىتمام الكبير في مجال البحوث مما أدى الى تطورات عديدة في طرائق التدريب  حظيتالمبارزة من الرياضات التي 
وأساليبيا وبالتالي أدى الى تحسين مستوى المبارزة من حيث مستوى الأداء المياري والبدني والقوة العضمية وبأشكاليا 

الصحيح بالأساليب  الإلماممب من المدرب الصدارة في مجال رياضة المبارزة حيث بأن زيادة مقادير التدريب وتقنينيا تتط
وحسن استخدام وسائميا التي تسمح بتحقيق مستوى الانجاز الرياضي ويتوقف ذلك عمى الاختبار الصحيح للأسموب 

 التدريبي الناجح وبناءاً عمى ما تقدم فإن أىمية البحث تكمن بوضع الأسس العممية الصحيحة. 

لتطوير بعض  الإصابةوافقية لمذراعين يعطي أشكال لمقوة العضمية ودقة أن اختيار تمرينات البلايومترك الت
 القدرات في رياضة المبارزة بسلاح الشيش. 
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 مشكمة البحث: 1-2
أن تنوع الطرائق والأساليب واستخدام وسائميا التدريبية واختلاف تأثيراتيا وحاجة الرياضيين ليا في مرحمة 

م وقدراتيم وفق المعبة ومتطمباتيم وكون الباحثون من ذوي الخبرة والاختصاص الأعداد البدني بما يتناسب مع إمكانياتي
وأكاديميين ومن الميتمين في مجال رياضة المبارزة فوجود الاىتمام والتركيز لعدد كبير من المدربين ليذه المعبة باستخدام 

المساعدة وعدم تركيزىم بالشكل المطموب عمى تمرينات البلايومترك التوافقية لمذراعين التي تعتمد عمى الأجيزة والوسائل 
تطوير القوة العضمية وبأخص أشكاليا ودقة الإصابة التي تعتمد عميو رياضة المبارزة وىذا مما دعا الباحثون معالجة 
 الحالة ودفعتيم لمتقصي عن استخدام وسيمة بديمة لتنفيذ تمارين البلايومترك التوافقية لتحقيق اليدف المطموب لكل من
العضلات العاممة لمذراعين وعمى ضوء المسار الحركي للأداء وبأسموب جيد ليكون وسيمة تدريبية جديدة بين أيدي 

 العاممين في مجال لعبة سلاح المبارزة في كميات التربية البدنية وعموم الرياضة في العراق. 

 هدفا البحث: 1-3
 اد العينة. إعداد تمرينات )البلايومترك التوافقية( لمذراعين لدى أفر  .1
 معرفة تأثير ىذه التمرينات عمى بعض أشكل القوة العضمية ودقة الأصابة في سلاح الشيش لدى أفراد العينة.  .6

 

 فرضا البحث:  1-4
بين الاختبارين )القبمي والبعدي( ولكلا المجموعتين )التجريبية والضابطة( في  إحصائيةىناك فروق ذو دلالة  .1

 متغيرات البحث لدى أفراد العينة. 
 ىناك فروق ذو دلالة إحصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث.  .6

 

 مجالات البحث:  1-5
 لاب كمية التربية البدنية وعموم الرياضة / الجامعة المستنصريةالمجال البشري: مجموعة من ط  1-5-1
 (. 3/4/6116( ولغاية )3/1/6116المجال الزماني: المدة الزمنية ) 1-5-6
 المجال المكاني: قاعة المبارزة في كمية التربية البدنية وعموم الرياضية / الجامعة المستنصرية.  1-5-3

 تحديد المصطمحات:  1-6
 يومترك التوافقية: وتعني ىي حمقة بين كل من القوة العضمية والقدرات بالإضافة الى أنيا المدخل تمرينات البلا

لتحسين الأداء بالتالي تحقيق مستوى الإنجاز كما ىو نظام لتمارين عند التدريب المصممة لتطوير قوة ومدى 
ويعتمد  الإمكانوقت قصير قدر المرونة. والتمرينات ىي التي تمكن العضمة من الوصول الى الطول الأقصى ب

البلايومترك بصورة كبيرة عمى التحميل اللامركزي والتوقيت مع الطول المركزي الانقباض العضمة وىذا يعني 
( أما التوافقية ىي مقدرة الفرد عمى 15-14: 1بأنو أقل وقت ينقضي بين التطور اللامركزي والمركزي لمحركة )

أو أكثر في اتجاىين مختمفين في نفس الوقت كما يعني قدرة الفرد عمى  تحريك مجموعتين عضمتين مختمفتين
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مجتمعة أو مفردة عمى وفق متطمبات النشاط كما يعد التوافق من القدرات البدنية  والتحكم في عضلات جسم

المركبة وتعني مقدرة العمميات العصبية في الجياز العصبي المركزي عمى التوافق ويطمق عمى الرياضي أن لديو 
 ( 98: 6توافق استطاع تحريك أكثر من جزء لأجزاء جسمو في اتجاىات مختمفة وقت واحد. )

 

 .الدراسات النظريةالمبحث الثاني:  -2
 أطمع الباحثون عمى المصادر التي تناولت دراستيم وألم بجميع المواد النظرية ذات الصمة بالبحث. 

 

جراءاته الميدانية المبحث الثالث: -3  .منهج البحث وا 
  :منهج البحث 3-1

في المتغيرات المدروسة  اعتمد الباحثون المنيج التجريبي لأن )البحث التجريبي يتميز بالضبط والتحكم
بحيث يحدث في بعضيا تغير مقصوداً وتتحكم في متغيرات اخرى لذا يعد منيج البحث الوحيد الذي يوضح العلاقة بين 

 (114: 3الأثر والسبب عمى نحو دقيق(. )

  :عينة البحث 3-2
لب بعد ذلك اختير ( طا83تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية طلاب المرحمة الثالثة والبالغ عددىم )

( طالباً من لدييم الخبرة ويجيدون رياضة المبارزة ومتطوعين لمعمل لإجراء تجربة البحث. وشكمت نسبتيم 16)
(. وعن طريق القرعة وبأسموب )الزوجي والفردي( قسمت أفراد 6116 – 6115%( من مجتمع الأصل لمعام )19.67)

 ( طلاب لكل مجموعة. 8(. وكان التوزيع )عينة البحث الى مجموعتين )التجريبية والضابطة

  :التجانس والتكافؤ بين مجموعتي البحث 3-3
لكي يستطيع الباحثون إن يعزو الفروق بين المجموعتين التجريبيتين الى العامل الاختباري، يحسب أن 

لتجريبي الذي يؤثر عمى )تكون المجموعتان التجريبيتان قيد الدراسة متكافئتان تماماً في جميع ظروفيا ما عدا المتغير ا
العمر( استخدم الباحثون  –الوزن  –( ولمعرفة تجانس أفراد العينة في المتغيرات )الطول 166: 4المجموعة التجريبية( )

 (. 1معامل الالتواء الذي أظير تجانس العينة عمى وفق ما مبين في الجدول )
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 (1الجدول )

 العمر( وقيمة معامل الالتواء لدى إفراد عينة البحث –الوزن  –يبين اختبارات التجانس )بالطول 

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات
 1.658 166.11 6.57 161.55 سم الطول
 1.185 55.11 4.75 56.33 كغم الوزن
 1.661 64.11 5.19 64.34 سنة/شير العمر

 (3)±الالتواء * دلالة معامل 

 (T-test)ومن أجل التكافؤ بين المجموعتين )التجريبية والضابطة( للاختبارات القمبية استخدم الباحثون 
 (. 6الذي أظير عدم وجود فروق ودلالة إحصائية بين أفراد مجموعتي البحث كما مبين في الجدول )

 ( 2الجدول )
( المحتسبة والجدولية لممجموعتين )التجريبية Tوقيمة )يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 

 والضابطة( في الاختبارات القبمي لدى متغيرات الدراسة

وحدة  المتغيرات
 القياس

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 Tقيمة  الضابطة

 المحسوبة
 Tقيم 

 الدلالة الجدولية
 ع س ع س

القوة الانفجارية 
 1.34 1.11 6.41 1.61 6.17 م / سم لمذراعية

6,14 

 عشوائي 

القوة المميزة 
 بالسرعة لمذراعين

 عدد مرات
 ( ثا11)

 عشوائي 1.31 1.91 8.16 1.51 8.83

تحمل القوة 
 لمذراعين

 عدد مرات
 ( ثا61)

 عشوائي 1.871 6.44 15.8 1.776 15.4

سرعة الاستجابة 
 لمذراعين

 زمن
 ثانية

 عشوائي 1.166 1.111 1.956 1.187 1.964

 عشوائي 1.775 1.38 5 1.78 5.66 نقاط دقة الإصابة
 6,14( = 1.15واحتمال خطأ ) 14=  6-16(14( الجدولية عند درجة )T* قيمة )

 الوسائل والأدوات والأجهزة المستعممة في البحث:  3-4
 وسائل جمع المعمومات:  3-4-1

( 85: 5جمع البيانات الخاصة بالبحث )بيانات أو عينات أو أجيزة(. ) استعان الباحثون بالأدوات الآتية في
: 6)بكفاية ودقة وبأقل مجيود وفي أقصر وقت( )ائج واستثمارىا في العمل البحثي وعن طريقيا يمكن التوصل الى النت
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( في مجال 1صاص)( إذ أجرى الباحثون عدداً من المقابلات الشخصية والاتصالات الخاصة مع ذوي الخبرة والاخت613

عمم التدريب والاختبارات والقياس مما مكنيم من الوقوف عمى نتائج عدة بنيت عمى أساسيا فكرة البحث. وتم تحديد 
 وجيات نظرىم في: 

  تحمل القوة مع متطمبات  –القوة المميزة بالسرعة  –تحديد أشكال القوة العضمية لمذراعين وكانت )القوة الانفجارية
 (. الاختبار ليما

  .تحديد سرعة الاستجابة ومتطمبات الاختبار ليا 
  .تحديد دقة الإصابة في سلاح الشيش 
  من التمرينات البلايومترك التوافقية بعد  الإفادةصلاحية المنياج التدريبي بيدف تطوير متغيرات البحث ومدى

 أعدادىا وتنظيميا بشكل مقنن لدى أفراد عينة البحث. 
 

 :جهزةالوسائل والأدوات والأ 3-4-2
 .المصادر والمراجع العربية والأجنبية 
  .الملاحظة والتجريب 
  .الاختبارات والقياس 
 ( 6ساعة توقيت عدد.) 
  .قاعة المبارزة مع متطمباتيا التدريبية 
 ( 61جياز لقياس الطول والوزن مع شريط قياس .)م 
  .حاسبة يدوية. وحاسبة لابتوب 
 .استمارة تسجيل النتائج 
 (. 4( عدد )5أرضية مسافة ) سلالم 
  سم. (31) ( ارتفاع4( + مصاطب عدد)4كم عدد ) (61) ارتفاعصناديق 

 

 خطوات إجراء البحث: 3-5
 التجربة الاستطلاعية:  3-5-1

)تدريباً عممياً لمباحث لموقوف بنفسو عمى السمبيات والإيجابيات التي تواجيو في الاستطلاعية تعد التجربة 
( ولأجمو أجرى الباحثون وبمساعدة فريق العمل المساعد تجربتو الاستطلاعية 187: 7ادييا( )أثناء إجراء الاختبارات لتف

                                       
 . عمي سممان الطرفي، كمية التربية البدنية وعموم الرياضة / الجامعة المستنصرية. أ.د (1

 *( أ.م.د. ظافر ناموس، كمية التربية الاساسية / جامعة ديالى. 
 *( أ.م.د. فراس طالب، كمية التربية البدنية وعموم الرياضة / جامعة ديالى.

 م الرياضة / الجامعة المستنصرية. *( أ.م.د. حردان عزيز، كمية التربية البدنية وعمو 
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( طلاب ومن نفس المرحمة بعد ذلك استبعد عن التجربة الرئيسية. في الساعة )العاشرة صباحاً( من يوم 5عمى )

 الثلاثاء( واشتممت الاختبارات ما يمي:  5/1/6116)

 (89: 8أرطال( لأقصى مسافة ممكنة. ) 6مذراعين. دفع كرة طبية من الجموس )اختبار القوة الانفجارية ل 
 ( .134: 9اختبار القوة المميزة بالسرعة لمذراعين. مد الذراع عمى الشاخص لعشرة مرات يسجل أفضل زمن) 
  (76: 11. )ثانية 61ثانيو )دفع الذراعين( لمدة  61اختبار تحمل القوة لمذراعين. اختبار الدفع المتوازي لمدة 
  (87: 11ضوئية ويقاس زمن الطعن. ) إشارةاختبار سرعة الاستجابة. طعنة واحدة عمى الشاخص بوجود 
  الرقم المناسب لحظة البدء بالحركة الطعن عمى الرقم عشرة محاولات  إعطاءاختبار دقة الإصابة. جياز صوتي

 ( 88: 16لكل طالب. )

 دقيقة.  (15وكانت مدة الراحة بين اختبار وآخر ) 

 :التجربة الميدانية 3-5-2
تعد التجربة الميدانية تنظيماً محكماً لمفروض والشروط التي يمكن أن تلاحظ فييا ظاىرة معينة لتحديد 

 ( 85: 13العوامل المؤثرة في ىذه الظاىرة المحدثة أو المسببة. )

وعند الاطلاع عمى المعطيات المستخمصة من التجربة الاستطلاعية أجرى الباحثون التجارب الميدانية 
 التالية: 

 الاختبارات القبمية:  3-5-2-1
أجريت الاختبارات القبمية عمى المجموعتين )التجريبية والضابطة( لسلاح الشيش في الساعة )العاشرة 

 بارات الآتية: ( وتم إجراء الاخت16/1/6116صباحاً( من يوم )

  .اختبار القوة الانفجارية لمذراعين. رمي كرة طبية أبعد مسافة 
 ( ثانية. 11اختبار القوة المميزة بالسرعة لمذراعين. ثني ومد الذراعين لمدة ) 
 ( ثانية. 61أختبار تحمل القوة لمذراعين، ثني ومد الذراعين لمدة ) 
  .اختبار سرعة الاستجابة 
  .اختبار دقة الإصابة 

( دقيقة بين اختبار وآخر لغرض تلافي مؤثرات الذي سبقيما فضلًا عن 15) إعطاءعمل الباحثون عمى 
 مدة إعادة الاستشفاء والجوانب النفسية والاستعداد لمتنافس. 
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  :المنهج التدريبي 3-5-2-2
حتوى المنيج الباحثون منيجاً تدريبياً خاصاً بتمرينات )البلايومترك التوافقية( في لعبة سلاح الشيش وا أعد

عمى مجموعة من التمرينات التوافقية التي تخدم الذراعين ومستعيناً بآراء الخبراء ومجموعة من مدربي رياضة المبارزة 
وبأخص منيج سلاح الشيش. فضلًا عن المصادر العممية. ركز الباحثون عمى استخدام الوسائل والأدوات المساعدة 

د تنفيذ التمرينات التوافقية والسير والانتقال الى الجانب وبمختمف الاتجاىات وبأخص السلالم الأرض ومدى تأثيرىا عن
 جمع أداء التمرينات عمى الذراعين عمى متغيرات البحث. وفي ما يمي إجراءات المنيج: 

مكانية أفراد العينية.  .1  أن تمرينات البلايومترك الارتدادية التي أعدىا الباحثون تتلائم مع مستوى وا 
المصادف الأحد(  67/3/6116المصادف الأحد ولغاية يوم  17/1/6116في تطبيق المنيج في يوم ) تم البدء .6

والى المجموعة التجريبية التي نفذت مفردات المنيج ومنيا الانتقال بالذراعين والدفع والسير عمى السلالم الأرض 
ذراعين جميع التمرينات كانت توافقية والوثب عمى المصاطب كما احتوت ىذه التمرينات حمل )الشفت( والتوافق لم

 لمذراعين مع العين. 
( وحدة في الأسبوع وحدة تدريبية فضلًا عن الدروس التعميمية الخاصة 6( أسابيع بواقع )11طبق المنيج لمدة ) .3

 بالمبارزة )تغذية راجعة( أثناء تنفيذ التمرينات. 
ذية راجعة مع الشرح لمحصول عمى نتائج صحيحة تغ إعطاءرتبت ىذه التمرينات بحسب صعوبتيا فضلًا عن ذلك  .4

لأن أفراد العينة لم يسبق ليم أن تدربوا عمى ىكذا تمرينات )لأن غياب التغذية أو وجودىا بنسبة منخفضة جداً في 
التمرينات البلايومترك يحدد من أثارة فعالية اللاعب ويجب أن يكون لدى اللاعب من معمومات يتعامل معيا كما 

 (86: 14داف يحاول الوصول ألييا أو تحقيق أفضل منيا(. )وىناك أى
اعتمد الباحثون عمى التدرج لمشدة التمرينات التوافقية وىي )الجيد المبذول لأداء واجب معين ويسيطر عمى الشدة  .5

: 15في تمارين البلايومترك من خلال نوع التمرين المنفذ الذي يتراوح من السيل الى الصعب الشديد المعقد(. )
149) 

أما التكرارات فكانت عدد مرات أعادة أداء التمرين يتناسب مع الشدة المطموبة وكان اعتماد التكرارات عمى 
قصوي( أما مدة الراحة فكانت بحسب الشدة المستخدمة بين  -شبو قصوي  –مستويات الشدة محصورة بين )متوسط 

رين البلابومترك التوافقية الذي استخدم ضمن الوحدة التدريبية التكرارات والمجاميع. ويرى الباحثون أن كل تمرين من تما
 الإصابةىو مخصص لغرض وىدف معين سوى ييدف الى تطوير القوة العضمية لقدرات البدنية وسرعة الاستجابة ودقة 

 لما تتطمبو طبيعة الحركة واتجاىيا لتحقيق مستوى عالي من الأداء لفعالية رياضة المبارزة. 
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 الاختبارات البعدية: 3-5-2-3
بعد أن تم تطبيق مفردات المنياج التدريبي ضمن المدة الزمنية المحددة ليا. أجرى الباحثون الاختبارات 

( بالأسموب والشروط نفسيا التي أجريت فييا 69/3/6116البعدية في الساعة العاشرة صباحاً من يوم الثلاثاء )
 الاختبارات القبمية. 

 الوسائل الإحصائية:  3-6
استخدم الباحثون الوسائل الإحصائية التي ساعدت عمى معالجة نتائج البحث باستخدام البرنامج الاحصائي 

(spss :لمعالجة النتائج ) 

 .معامل الالتواء 
  .الوسط الحسابي 
  .الانحراف المعياري 
  اختبار(T-test) .لمعينات المترابطة 

 

 .عرض النتائج وتحميمها ومناقشتهاالمبحث الرابع:  -4
عرض النتائج للاختبارات )القبمية والبعدية( لممجموعة )التجريبية( في متغيرات البحث لدى  4-1

 :أفراد العينة
 (3جدول )

يبين نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومتوسط الفروق وانحرافات الفروق للاختبارين )القبمي والبعدي( 
 الفروق لممجموعة )التجريبية(( المحسوبة والجدولية ودلالة Tوقيمة )

 
 (. 1.15ومستوى الدلالة ) 7= 1 – 8درجة الحرية 

( تبين أن الأوساط الحسابية لممتغيرات البحث )للاختبار القبمي( ىي وعمى التوالي 3من خلال الجدول )
ختبار ( أما )الا1.78، 1.187، 1.77، 1.51، 1.61( وبانحراف معياري )5.66، 1.964، 15.4، 8.83، 6.17)
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، 6.57، 1.75، 1.41معياري ) وبانحراف( 8، 1.766، 15.91، 5.61، 8.69البعدي( بمغة وعمى التوالي )

، 5.434، 3.17، 3.46، 6.78( المحسوبة لممتغيرات بمغت وعمى التوالي )T(. وبما أن قيمة )1.63، 1.186
عمى التوالي تدل جميعيا عمى وجود  (1,11/ 1,11/ 1,13/ 1,16/ 1,14المحتسبة فكانت ) (sigاما قيمة ) (14.13

 فروق ذات دلالو معنويو لصالح الاختبار البعدي. 

عرض النتائج للاختبارات )القبمية والبعدية( لممجموعة )الضابطة( في متغيرات البحث لدى  4-2
 أفراد العينة. 

 (4جدول )
بعدي( ومتوسط الفروق وانحرافات الفروق وقيمة يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارين )القبمي وال

(T)( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق لممجموعة )الضابطة 

 
 (.1.15ومستوى الدلالة ) 7= 1 -8درجة الحرية 

( تبين أن الأوساط الحسابية لممتغيرات البحث )للاختبارات القبمي( ىي وعمى التوالي 4من خلال الجدول )
(. أما الاختبار 1.38، 1.111، 6.44، 1.91، 1.11معياري ) وبانحراف( 5، 1.956، 15.8، 8.16، 6.41)

، 6.66، 1.56، 1.78(. وبانحراف معياري )6.11( 1.934، 17.36، 7.33، 7.41البعدي بمغت وعمى التوالي )
مستوى  (اصغر من1,14،1,16،1,14،1,14( المحتسبة فقد كانت وعمى التوالي )sig( اما قيمة )6.41، 1.196
اما اختبار سرعة الاستجابة لمذراعين فقد كان  ( مما يدل عمى وجود فروق معنويو لصالح الاختبار البعدي.1,15الدلالة )

 ( مما يدل عمى وجود فرق غير معنوي.1,15( وىو اكبر من )1,19)
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يرات الضابطة في المتغ –بعدي( لممجموعتين )التجريبية  –عرض النتائج للاختبارات )البعدي  4-3
 :البحث لدى أفراد العينة

 ( 5جدول )
( المحسوبة والجدولية ودلالة Tبعدي( وقيمة ) -يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارين )البعدي 
 الضابطة( -الفروق لممجموعتين )التجريبية 

وحدة  المتغيرات
 القياس

الاختبار البعدي 
 )التجريبية(

الاختبار البعدي 
 Tقيمة  )الضابطة(

 الدلالة المحسوبة
 ع س ع س

 معنوي 5.15 1.78 7.41 1.41 8.69 م / سم القوة الانفجارية لمذراعية
 معنوي 3.11 1.56 7.33 1.75 5.61 ثانية القوة المميزة بالسرعة لمذراعين

 معنوي 6.43 6.66 17.36 6.57 15.91 عدد مرات تحمل القوة لمذراعين
 معنوي 6.66 1.196 1.934 1.186 1.766 ثانية الاستجابة لمذراعينسرعة 

 معنوي 6.81 6.41 6.11 1.63 8 طعنة دقة الإصابة
 (.1.15( ونسبة الخطأ )6.14( والجدولية )14* درجة الحرية )

بعدي( لممجموعتين  –( تبين أن الأوساط الحسابية لممتغيرات البحث )للاختبار البعدي 5من خلال الجدول )
، 1.75، 1.41معياري ) وبانحراف( 8، 1.766، 15.91، 5.61، 8.69فالمجموعة التجريبية ىي وعمى التوالي )

(. 6.11، 1.934، 17.36، 7.33، 7.41(. أما المجموعة الضابطة ىي وعمى التوالي )1.63، 1.186، 6.57
( المحسوبة لممتغيرات بمغت وعمى التوالي T(. أما القيمة )6.41، 1.196، 6.66، 1.56، 1.78وبأنحراف معياري )

( 6.14( المحسوبة البالغة )T( الجدولية أصغر من قيمة )T( وبما أن قيمة )6.81، 6.66، 6.43، 3.11، 1.15)
 معنوية الفروق بين الاختبارين ولصالح المجموعة التجريبية. ( دل ذلك عمى 1.15عند نسبة خطأ )

مناقشة نتائج الاختبارات لممجموعتين )التجريبية والضابطة( في الاختبارات القبمية والبعدية  4-4
 :بعدي لممتغيرات البحث –والبعدية 

البلايومترك التوافقية ( عمى أن ىناك فروقاً معنوية في تأثير تمارين 5، 4، 3يتضح من النتائج في الجدول )
عمى تطوير متغيرات البحث. ويعزو الباحثون أن سبب التطور الذي أظير عمى أداء المجموعة التجريبية في الاختبارات 
القوة الانفجارية والمميزة بالسرعة وتحمل القوة وسرعة الاستجابة لمذراعين ودقة الإصابة يعود الى التمرينات التوافقية 

في المنيج فضلًا عن مكونات الحمل المتمثمة بصعوبة الأداء والتكرارات والراحة والمجاميع  المستخدمةدة والوسائل المساع
التدريبية ليا ىذا مما حقق نتائج إيجابية لدى أفراد عينة البحث. كما يعزو الباحثون أن ترتيب ونسبة تقدم الانفجارية عن 

لتمرينات التي ساىمت بشكل كبير في تطوير القوة العضمية لمذراعين المميزة بالسرعة وتحمل القوة يعود ذلك الى أن ا
عمى نتائج القوة الانفجارية لمذراعين كما أن لمتمرينات البلايومترك تعد عممية ربط القوة العضمية مع  انعكستوبالتالي 
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ناتجة من خلال تحسين  القدرة التي تسبب في تحسين مستوى الأداء لمقوة المناسبة لرفع سرعة الأداء وىذه السرعة

ومشاركة المجاميع العضمية. أما القوة المميزة بالسرعة فيي تعود الى سرعة الأداء وتكراره والزمن المستخدم لأن تمرينات 
البلايومترك التوافقية ىي عمل مشترك لممسارات العصبية فضلًا عن التعاون العمل العضمي العصبي عند التدريب، وأن 

عدت عمى السرعة والقوة التي أنتجت أداء مميز بالسرعة ونتيجة عدد التكرارات والمجاميع التدريبية ىذه التدريبات سا
نتيجتيا عمى سرعة الاستجابة  انعكستوزمنتيا ساىمت في تطوير تحمل القوة. ونتيجة الزيادة في سرعة وقوة الذراعين 

خلال الوسائل المساعدة التوافقية تساعد في عند )تحديد مجموعة عضلات الجسم من  (Steven)ودقة الطعن ويشر 
 (631: 16تطوير السرعة والقوة من أسفل الجسم الى أعلاه(. )

أن )الجمع بين تدريبات السرعة والقوة تنتج قوة رد فعل انفجاري، إذ أن الطريق  (Kurt Kerry)ويشير 
(. أما 6: 17ل تنفيذ تدريبات البلايومترك( )ىدف تطوير القوة الانفجارية سيكون من خلا لإنجازالأسيل والأكثر كفاية 

معنوية الفروق لممجموعة الضابطة يعود الى التمرينات التقميدية والمؤثرة عمى متغيرات البحث المتمثمة بالأحمال التدريبية 
لمجموعة ذات الاتجاىات المختمفة. ومن خلال الجدول للاختبارات البعدية أظيرت النتائج ىناك فروق معنوية لمصالح ا

التجريبية ويعزو الباحثون أن ىذا التطور يعود الى دور تمرينات البلايومترك التوافقية لمذراعين التي ساعدت في تطوير 
متغيرات البحث حيث تعد تمرينات البلايومترك التوافقية في كونيا انقباضات عضمية بسرعات عالية في أداء ميارات 

لقوة العضمية والسرعة بيدف الحصول عمى شكل حركي توافقي بأقل زمن ممكن عند حركية معقدة ينتج منيا الربط بين ا
 الأداء. 

 

 .الاستنتاجات والتوصياتالمبحث الخامس:  -5
 الاستنتاجات:  5-1

أن أسموب تدريب التمرينات البلايومترك التوافقية ليا تأثير إيجابي في تطوير القوة الانفجارية والمميزة بالسرعة  .1
 . الإصابةة الاستجابة ودقة وتحمل القوة وسرع

التوافقية ومن خلال الاوساط الحسابية تبين ان التطور ىو لمقوة  ان اسموب تدريب التمرينات البلايومترك .6
الانفجارية لمذراعين والقوة المميزة بالسرعة لمذراعين كانت في مقدمة المتغيرات. نتيجة التكرارات ونوعية 

 التمرينات المختارة لدى افراد المجموعة التجريبية. 
ي. ولنتيجة استخدام مكونات حمل ىذه التمرينات انعكست ايجابياً تمرينات البلايومترك التوافقية ليا تأثير ايجاب .3

 عمى متغيرات البحث في دقة الاصابة لسلاح الشيش. 
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 التوصيات: 5-2
ضرورة استخدام تمرينات البلايومترك التوافقية لما ليا دور في تطوير القدرات البدنية الخاصة ودقة الطعن في  .1

 سلاح الشيش. 
 لمبلابومترك التوافقية مشابية للأداء المياري لمسلاح الشيش. اختيار تمرينات آخر  .6
التأكيد عمى تمرينات البلايومترك التوافقية لما ليا دور في تطوير القدرات البدنية الخاصة لمفعاليات وألعاب  .3

 رياضية أخرى ولكلا الجنسين. 
ترك التوافقية عمى رياضة المبارزة ولكلا إجراء دراسات أخرى لمقدرات بدنية ووظيفية عند تدريب تمرينات البلايوم .4

 الجنسين. 
 

 .المصادر
 . 6116: بغداد، مكتب الكرار، البلايومترك )تدريبات القوة الانفجارية(حسين عمي وعامر فاخر شغاتي )ترجمة(:  .1
، بغداد، مكتب 1، طميكانيكية( –وظيفية  –أساسيات المياقة )بدنية فائزة عبد الجبار أحمد وليزا رستم يعقوب:  .6

 . 6116النور لمطباعة، 
، القاىرة، دار الفكر البحث العممي التربية الرياضية وعمم النفس الرياضيمحمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب،  .3
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 (1ممحق )

 نموذج لوحدة تدريبية ولمدة اسبوع واحد

اليوم 
 والتاريخ

الوحدة 
 الراحة المجامع الراحة التكرار الشدة نوع التمرين التدريبية

17/1/
6116 

1 

السلالم  وضع الاستناد عمى الارض أمام -1
م( ثم السير عمى الاربع 3الارضي طول )

 أقصى سرعة.
وضع الاستناد عمى الارض رفع الساقين من  -6

قبل الزميل ثم السير أقصى سرعة لمسافة 
 م(.3)

أستناد أمامي القدمين عمى الصندوق ارتفاع  -3
سم( ثم الدفع بالذراعين امام اعمى والى 61)

 الجانبين.
ة ارتفاع استناد أمامي مائل عمى المصطب -4

 سم( ثم الدفع الى امام جانب يمين يسار.61)

وي
ص
ق

 

 ثا91 3 ثا45 4

19/1/
6116 

6 

وضع الاستناد عمى الارض أمام السلالم  -1
م( ثم السير عمى الاربع الى 3الارضي طول )

 الامام ثم الى الخمف أقصى سرعة وبالتدريج.
وضع الاستناد العرضي لمسلالم )منتصف  -6

السلالم( ثم عمل التبادل بالذراعين عمى السلالم 
الارضي وبأتجاىات مختمفة )امام خمف ويمين 

 يسار(.
مسك عصا ثم عمل تبادل الساقين مع الذراعين  -3

 امام الصدر أعمى ثم خفض.
م( ثم التوجو 1وقوف مواجو الحائط مسافة ) -4

اع الواحدة يمين الى الحائط مس ودفع بالذر 
 يسار ثم الذراعين معاً.

وي
ص
و ق
شب

 

 ثا 61 4 ثا 31 6

 

 


