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دراسة مقارنة للتدريب بالأسلوبين 
البلايومترك والبالستي وتأثيرهما في بعض 

المتغيرات الوظيفية القلبية وفاعلية الأداء بكرة 
 السلة 

 ا.م.د هلال عبد الكريم صالح
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة بغداد 

             : الملخص
 مناهج تدريبية تهتم بنوع التدريبو  الى دراساتالبحث بالحاجة الحقيقة  أهميةتحددت 

كثيرة  إخفاقاتخاصة في لعبة كرة السلة ... اما مشكلة البحث فهي ان هناك و  ليس كميتهو 
ليس هناك تطور واضح يوصلها الى مصاف الدول المتقدمة و  لدى فرق كرة السلة العراقية

البحث فتكونت  . اما عينة الذي وصل اليه اللاعبين الأداءفضلا عن الضعف في فاعلية 
، المجموعة الاولى  تجريبيتين( ستة عشر لاعبا شاب انقسمت الى مجموعتين 61من )

ببناء  الباحثقام و  المجموعة الثانية تدربت التدريب البلايومتري ،و  تدربت التدريب البالستي
وصل الباحث الى تو  في الاسبوع تدريبيتينمنهج تدريبي بنظام التدريب الدائري بواقع وحدتين 

عدة استنتاجات اهمها ان التدريب البالستي هو افضل من التدريب البلايومتري في تطوير 
فاعلية الاداء بكرة  ومؤشر الطاقة القلبية ،و  هي الحالة التدريبية للقلب ،و  كل متغيرات البحث

ر معنوية لكن كان هناك فروق غيو  السلة وان تدريب البلايومتركس طور المتغيرات القلبية
من ناحية اخرى هذه النتائج قد تختلف مع عينات و  بكرة السلة الأداءبالنسبة الى فاعلية 

اقترح الباحث عدة توصيات منها اعتماد اسلوب التدريب البالستي في تنمية و  اخرى ...
( سنة . يجب ان يكون هناك تحضير  61-61متغيرات البحث للاعبي كرة السلة للشباب )

الاسلوبين خاصة القوة القصوى . اقترح الباحث دراسات اخرى  ذينبل التدريب بهبدني كبير ق
 .جنس اخرو  لاعمار اخرى 

 
 Definition ـ التعريف بالبحث :0
 مقدمة البحث وأهميته : 0ـ0
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كرة السلة العلاقة القوية بين فاعلية  بلعبةة قالمتعلاثبتت الكثير من الاحصائيات         
ق مما دعى الباحثين في ميدان هذه اللعبة الى توجيه عناوين بحوثهم لحل نتائج الفر و  الاداء

 اللاعبين لأداءكونها التتويج النهائي  الأداءتطوير فاعلية و  مشاكل لعبة كرة السلة نحو تقييم
بما تحتويه مسالة الفاعلية من متغيرات و  بشكل مباشررتباطها بالنتائج لاو  الفريق بشكل عامو 

فان من الموكد ان استمرار اللاعبين بالاداء الايجابي الفعال انت ام دفاعية عديدة هجومية ك
تزايدها على و  لاجل الحصول على هذه الاستمراريةو  سيؤثر ايجابيا على نتائج فاعلية الاداء

مستوى المباراة او جميع المباريات التي يخوضها الفريق على مستوى البطولات المحلية او 
 الاداء العالي . لادامة مام متطلبات بدنية عاليةأي اننا ا،الدولية 
شاملة لكل عناصر اللياقة البدنية و  بطبيعة الحال فان هذه المتطلبات البدنية كثيرةو        

 تكتيكيةو  مهاريةو  هي تتفاوت بين متطلبات بدنيةو  نظرا لارتباطها بمتغيرات اللعبة الكثيرة
يات العلمية في الفسلجة الرياضية تداخل انظمة قد اكدت العديد من الادبو  ذهنيةو  عقليةو 

اشتراكها جميعها في انجاز هذه اللعبة فضلا عن ان هناك بعض الحالات و  الطاقة المختلفة
 الهجوميةو  المتابعة الدفاعيةو  او المهارات تؤدى بقدرات انفجارية عالية مثل التصويب بالقفز

ان قوانين اللعبة متجهة و  خاصةمهارات غيرها من الو  التصويب السلميو  للتصويب التصديو 
الابداع الذي يدعو بالتالي الى تطور و  التكتيكي لزيادة عنصر الاثارةو  نحو تسريع ادائها الفني

 مشاهدي هذه اللعبة .و  متزايد في ممارسي
خصوصيته اصبح هو الاتجاه الافضل نحو تطور قابليات اللاعب و  ان نوع التدريب      

هذا التاثير التدريبي لا يقتصر على جانب من و  و ما يسعى اليه المدربون فتاثير التدريب ه
 حتى النظري و  الخططي بلو  المهاري و  دون الجوانب الاخرى بل انه يتعلق بالتاثير البدني

لا يمكن ان نضمن الحصول على التطور الادائي للاعب دون التاكد من الحصول و  النفسيو 
الجوانب الداخلة في مسالة اعداد اللاعب او الفريق على تاثير تدريبي فعال في مختلف 

ات القلب والدورة الدورة الدموية ر من الصعب الحصول عليه دون تكيفن هذا التاثياحيث 
البالستي و  يعد التدريب البلايومتري و  ..المبكرواللازم للوصول الى اعداد خاص مناسب

لتطوير القابليات الخاصة للاعب  اسلوبين متطورين يدخلان في حيز التدريب الخاص اللازم
انظمة الطاقة التي اشرنا كرة السلة التي اشارت اليها الادبيات العلمية في انها تنطوي تحت 

ع برامج تدريبية تهتم بنو كد ان هناك حاجة حقيقة لدراسات و بذلك اصبح من المؤ اليها و 
في كونها تجربة علمية اهمية هذه الدراسة هذا ما يوضح من كميته . و  الاعداد بشكل اكبر
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اسس علمية تهتم بتطوير قابلياتهم  فقتساعد مدربي كرة السلة على تطوير قابليات لاعبيهم و 
بيهم في مختلف ثانيا في تطوير قابليات لاعو  ،الاتجاه نحو التدريب الخاص من خلال

اهميتها في نتائج التي اشرنا الى و  بالتالي قابلية ادائهم الجوانب البدنية والمهارية والخططية و 
 اللاعب بشكل عام .

 مشكلة البحث : 2ـ0
المرتبطدة بفاعليددة ونشداق فددرق كددرة  والإحصدداءاتالعديدد مددن المشداهدات  أشددارتلقدد          

القوي بنتائج الفرق على المستوى المحلي والدولي .. ولما كدان موضدوع   السلة الى ارتباطها 
بدين ككددل فدي المتغيددرات الهجوميدة والدفاعيددة هددو نشداق الفريددق والدذي هددو مجمدوع نشدداق اللاع

نتاج المستوى البدني الذي يعول عليه في مسألة قدرة اللاعبين على الاستمرار بالأداء العالي 
. يصبح من الضروري الاهتمام به ووضع الدراسات الأربعةالمستوى على طول فترات اللعب 

لمسددتوى البدددني للاعبددي كددرة السددلة للنهددوب با الأفضددل الأسدداليباللازمددة لاكتشدداف مددا هددي 
 وبالتالي الارتقاء بالمستويين المهاري والخططي .. 

 الأسدلوبينالدراسات العديدة قلة واضحة في اتجاهها نحدو معرفدة تدأثير  أظهرتولقد          
التدددريبين البالسددتي والبلايددومتري علددى متغيددرات وظيايددة تهددتم بددالمتغير الددوظيفي القلبددي علددى 

فدددي الحصدددول المبكدددر علدددى التكيفدددات المرتبطدددة بالددددورة الدمويدددة والجهددداز  أهميتددده الدددرغم مدددن
.. وقدد لاحدا الباحدث كونده لاعبدار ومددربار  الأخرى  الإعدادالتنفسي واللازمة للتطور بمتغيرات 

دوليدددار أن هنددداك ضدددعفار واضدددحار فدددي المسدددتوى البددددني أدى الدددى ضدددعف أداء فدددرق كدددرة السدددلة 
لفتدددرات الاخيدددرة للمباريدددات أدى بالتدددالي الدددى خسدددارة النتدددائج وذلدددك بعدددد المحليدددة والدوليدددة فدددي ا

 مشكلة حقيقية تعاني منها كرة السلة العراقية بشكل عام .. 
وهددددددذا مددددددا جعددددددل الباحددددددث يخددددددوب تجربددددددة تددددددأثير التدددددددريب بالأسددددددلوبين البالسددددددتي          

والدفاعيددددة بكددددرة السددددلة  والبلايددددومتري لارتباطهمددددا أولار بددددأداء العديددددد مددددن المهددددارات الهجوميددددة
 وللتعرف على تأثيرهما على فاعلية ونشاق اللعب .

  -: يأتي يهدف البحث الى ماهداف البحث :أ 9ـ0
 .إعداد تمرينات تدريبية بالأسلوبين البالستي والبلايومتري  -6

فددددي تطددددوير بعددددض القدددددرات  البلايددددومتري و  بالأسددددلوبين البالسددددتيالتدددددريب  تددددأثيرمعرفددددة  -2
  يةالقلب الوظياية

 معرفة تأثير التدريب بالأسلوبين البالستي والبلايومتري في تطوير فاعلية ونشاق الفريق. -3
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 :فروض البحث  0-9
البعدي للتدريب بالاسلوبين و  هناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي -6

 .ابالشب الوظياية لاعبي كرة السلة  المتغيرات البلايومترك في تطوير بعضو  البالستي

 للتدريب بالاسلوبين البالستي الاختبارات البعديةهناك فروق ذات دلالة احصائية بين  -2
اثرها في تطوير فاعلية الاداء لاعبي كرة و  الوظياية المتغيراتالبلايومترك في تطوير و 

 .السلة الشباب 

 -مجالات البحث :  0-5
 61 -61اعمار  المجال البشري : مجموعة من لاعبي كرة السلة الشباب في -5-6 -6

 سنة 

 قاعة نادي :::: الرياضي + ملعب كرة السلة  -المجال المكاني : -6-5-2
  22/1/2163لغاية  2163/ 1/ 36المجال الزماني : الفترة من  -6-5-3
 Theoretical andSimilar Litterateursاالدراسات المشابهة :و  ـ الدراسات النظرية2
 الدراسات النظرية :  0ـ2
  :  متطلبات الاساسية للتدريب الرياضيال2-0-0

تتحدد متطلبات التدريب الرياضي للوصول بالرياضي الى اعلى المستويات بحدود 
 متغيرات الفعاليات الرياضية التي يمارسها فكل فعالية خصوصية ترتبط بالرياضي نفسه

صفة مستمرة . التي تساعده على التطور بانجازه ببالمتطلبات اللوجستية و  بمحتوى التدريبو 
فضلا عن ان هناك متطلبات عامة ينبغي مراعاة توفرها لضمان نجاح العملية التدريبية هذا 

انما و  المنافسة فقطو  اذا ما علمنا ان التدريب لا ينحصر في حياة الرياضي داخل التدريب
: 1) قاسم حسن حسينو  حدد عبد علي نصيفقد  و  ،يتعداه الى حياته خارج التدريب ايضا 

 : أساسين الواجبات بجانبينو  لباتهذه المتط( 61161
معلومات و  مهاراتو  هي جميع العوامل التي تهدف الى التاثير على قدراتو  التعليمية : -6

الخاصة بالصفات و  للصفات البدنية العامة الاعداد الشامل تتضمنالتي و  خبرة الرياضي
 الخططية . و  مهارات الحركيةتطوير الو  نوع الفعالية فضلا عن اتقانو  الجسمية للرياضي

التي تهدف الى تطوير السمات و  هي التي تحتوي على كل الموثرات التربويةو  التربوية : -2
ثم حدد المؤلفان هذه  ،الارادية فضلا عن ما يرتبط ببناء شخصية الرياضي و  الخلقية

 : الاتيالمتطلبات ايضا ب
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 الاعداد النفسي  -3   لرياضيكية لالتكتيو  اعداد النواحي التكنيكية -2الاعداد البدني  -6

عامر فاخر هذه المتطلبات بارتباطها بنوع اعداد الرياضي او و  حدد حسين علي حسينو      
ان اهم متطلبات التدريب الرياضي  اذكر و  قصير او متوسط او طويل المدىالفريق اذا كان 

 بما ياتي : 
 .مراحل الاعداد و  تخطيط حمل التدريب بما يتناسب -

 .عاليتا الشدة في يوم واحد  تدريبيتينتخطيط وحدتين عدم  -

 .اساليب التدريب و  اتباع اسلوب التنويع في طرق  -

الاستشفاء و  العودة بتمرينات الاطالةو  الذهنية المناسبة للتدريبو  الاهتمام بالتهيئة البدنية -
 الجهد العالي عليها .و  لتجنب الاصابات

المتقدمين اي مراعاة الفروق و  بالنسبة للناشئين تحدد ايام التدريب حسب قابلية الرياضي -
 الفردية بينهم 

كذلك الالبسة المناسبة للاجواء المناخية و  تغذيتهو  الاهتمام بالصحة العامة للرياضي -
  (61:  4) التي يعيشها الرياضي

 التدريب البلايومتركس :  2-0-2
يقية هي غر كلمة ا  يرى البعض ان اصل مصطلح البلايومتركس يعود الى انه يشتق من

pheythyein   أفريقي أصلهاالتي تعني زيادة او تعود الى اندماج كلمتين و (( هيplio  )) 
اسلوب تدريبي  هوو  (65161: 3)قياس و  التي تعني على التوالي  اكثرو  (( metric)) و

للرياضي حيث تعد هذه الصفة من اهم القدرات التي يتصف بها لتطوير القدرة الانفجارية 
  .الفعاليات الرياضية لأغلبالاداء 

ان هذا المفهوم يصبح اكثر وضوحا في فعالية كرة السلة حيث مما لاشك فيه و           
 السلميو تتصف متطلبات اداء اكثر مهاراتها بقدرة انفجارية عالية مثل التصويب بالقفز 

كما و  المهارات الاخرى  غيرها منو  التصويب ايقاف القدرة علىو  المتابعة الهجومية الدفاعيةو 
مرجحة عصا الجولف و  الكرة الطائرةو  في كرة السلة فكذلك في معظم فعاليات العاب القوى 

اللارادية المشاركة في البلايومتركس هي التي تسمى و  حيث ان القاعدة لكل العمليات الارادية
لات العاملة او الانعكاس الانقباضي حيث ان الاطالة السريعة للعض ) انعكاس الاطالة (

الهبوق مثلا ستنشط انعكاس المغزل العضلي لتسبب و  في حركة المد عند المرجحة او القفز
اللازمة لرد فعل معاكس قوي يرتبط بتحقيق هدف الحركة  بالتالي توليد القوة و  ضها بقوةانقبا
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ما  التصويب بكرة السلة او القفز باعلىو  كضرب الكرة بقوة في الكولف او القفز للمتابعة
 الساحق بالكرة الطائرة .يمكن للضرب 

 التدريب البالستي :  2-0-9
الحاجة و  كلما تقدمت علوم التدريب الرياضي تطورت معها الانجازات الرياضية           

ذلك للتقارب و  نحو الخصوصية في التدريبواتجه العمل الرياضي  لانجاز الحاضر ل
اسلوب التدريب البالستي هو و  ،ي مختلف الفعالياتالحاصل في المستويات الرياضية العليا ف

طلق عليه بتدريب يهو ما و  احد الاساليب التي تتسم بخصوصية عالية في اساليب التدريب
التي تعني و  ( ballein( يونانية الاصل )  ballisticكلمة بالستيك ) و  المقاومة البالستية
 بأقصىالعضلات على اداء الحركة  هو قدرةو  بذلك سمي علم المقذوفاتو  القذف او الرمي

هو يتغير بتزايد لاقصى و  % 51 – 31متوسطة تقع بين و  ايفةخسرعة ممكنة عند مقاومة 
: 2)بسرعات حركية عاليةو  باستخدام اوزان خايفةو  مدى مع قذف الاداة او الثقل في الذراع

الثقل المستخدم تبعا بالحركة لشدة  دام الاثقال العالية الأداء البطيءيتسبب استخ اذو   (61
هو الاسراع في الاداء و  لهدف التدريب الا ان التدريب البالستي يستعمل باتجاه معاكس

الاقصى ما يمكن فهذا الشكل التدريبي ) يستعمل كفعل مضاد لمرحلة الابطاء التي تحدث 
ة العالية اتسام الاداء بهذا الشكل بالسرعو  (13:  61) الاخرى من التدريببالاشكال التقليدية 

 السرعة العاليةو  مع وجود الاثقال الخايفة سيؤدي الى تطور عالي في منحنيات القوة
تغيرات لعب خططية مو  كرة السلة في ظل وجود المنافس القريب ثلبالتاكيد فان فعاليات مو 

القوي سيكون هو الحل الامثل للتفاعل مع هذه و  ان الاداء السريعفي مساحات ضيقة ف
 .السيطرة عليها و  هجومية او الدفاعيةالمتغيرات ال

اسس و  ان محدداتHammat-hey , newten1999  (16  :323 ) ويرى كل     
 :  يأتيالتدريب البالستي هي كما 

 .يتوجب الحذر اذا لم تكن استخدمت هذا النوع سابقا و  السلامة في الاداء -6

 .الى النهائية  الاداء الانفجاري السريع في كل تكرار او محاولة من البداية -2

الاداء باكثر من و  ( irmمن التكرار القصوي )  % 51 – 31الشدة المستخدمة بين   -3
 الامان .و  باجراءات السلامة ةعد مخاطر هذه الشدة ي

 التدريب الدائري : 2-0-9
الدائري اضعي اسس التدريب و   damsonو ادامسون و   morganيعد العالمان مورجان      

الهدف منها ايجاد وسيلة تدريبية لاجتذاب الطلبة نحو ممارسة النشاق و  تفي اواخر الخمسينا
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تنفيذ طرائق التدريب الاخرى من خلال تنظيم  خلاله هو اسلوب تدريبي يمكنو  الرياضي
 القوة المميزة بالسرعةو  الاداء فيه .. حيث يمكن تطور مختلف الصفات البدنية كالقوة

قد اطلق على هذا الاسلوب بالتدريب ( 52:  1) خلاله صفات اخرى منو  لقوةمطاولة او 
رين الدائري لانه يؤدى على شكل محطات يؤدي فيها المشارك تمرينا معينا ثم ينتقل الى التم

هذا ما يوكد ان التدريب الدائري هو اسلوبا تدريبيا و   (5:  6)الاخر او المحطة التالية 
حسب الهدف الرئيسي من و  دريبية المتبعةتنظيميا يستخدم لتنمية صفة معينة ووفق الطرق الت

 .التدريب 
 الدراسات المشابهة  2-2
    ( :5) م (2 1 00دراسة رشا طالب ذياب )   -2-2-0

 اطروحة دكتوراة بعنوان : تاثير تمرينات التدريب البالتسي في تطوير القوة السريعة
 للاعبات الكرة السلة . زال الاختو  انزيمات الاكسدةو  اداء بعض المهارات الهجومية المركبةو 

بعض و  في تطوير القوة السريعةتهدف الدراسة الى ماياتي : معرفة تاثير التمرينات البالستية 
 المهارات المركبة لدى اللاعبات المتقدمات بكرة السلة .

الاختزال و  الأكسدة أنزيماتالتمرينات البالستية في مستوى نشاق لبعض  تأثيرمعرفة  -
 متقدمات بكرة السلة لدى لاعبات ال

 : يأتي كماو  و توصلت الدراسة الى اهم الاستنتاجات
 ايجابي في بعض المهارات الهجومية بكرة السلة  تأثيران التمرينات البالستية ادت الى  -

 ايجابي في القوة السريعة لعضلات الذراعين تأثيران التمرينات البالستية ادت الى  -
 الرجلين و 

 .الاختزالو  ية زادت من مستوى تركيز انزيمي الاكسدةان التمرينات البالست -

   -:( 2113نوفل قحطان محمد حمزة )دراسة  2-2-2
ارات الهجومية تنفيذ تمرينات خاصة بالمقاومة البالستية لتطوير بعض المه تأثير) 

 تهدف الدراسة الى ماياتي : للاعبي كرة السلة(
لمقاومة البالستية في بعض المهارات التعرف على تاثير تنفيذ التمرينات الخاصة با -

 الهجومية 

 التجريبية و  المنهج : المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين الضابطة -
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 مت الى مجموعتين متكافئتينس( سنة ق 62 – 61لاعب باعمار بين ) 62 -العينة : -
 كماياتي : و  توصلت الدراسة الى اهم الاستنتاجاتو 

مة البالستية من قبل المجموعة التجريبية ادى الى تطوير تنفيذ التمرينات الخاصة بالمقاو  -
 الطبطبة (  –المناولة  –في المهارات الهجومية المختارة ) التصويب 

 Programmer and Procedureمنهج البحث وأجراءاته الميدانية : - 9
 منهج البحث : 9-0
 غيير المتعمداختار الباحث المنهج التجريبي لملائمته طبيعية البحث فهو " الت 
هو اجراء لضبط العوامل المؤثرة المحيطة بالتجربة ما عدا و  المضبوق للشروق المحددةو 

اختار الباحث و    (631:  2) لغرب قياس تاثيره التابععامل واحد هو المتغير المستقل 
التي تتضمن متغيرين مستقلين هما التدريب و  ات المجموعتين التجريبتينذايضا التصميم 

 التدريب البالستي .و  ومتري البلاي
 : وعينة البحثمجتمع  9-2

هم عدد من اللاعبون الشباب باعمار و  بالطريقة العمدية عينة بحثهاختار الباحث 
بعد اجراء اختبارات التجانس في متغيرات البحث توصل و  لاعب 26 وعددهمو  سنة 61-61

م تقسيم هولاء اللاعبين وت لاعب متجانسا في المتغيرات المدروسة 61الباحث الى ان هناك 
 ها على التواليسحبو  الى مجموعتين بالطريقة العشوائية بعد وضع اسماء اللاعبين في كيس

الثاني في المجموعة التجريبية الثانية حيث بلغ و  لمجموعة التجريبية الاولىفالاسم الاول في ا
مجموعة من  بلغ عدد افراد كلو  من المجتمع الاصلي %11نسبة عينة البحث حوالي 

 متغيرات البحث. في ( يوضح تكافؤ المجموعتين6الجدول )و  ( لاعبين1المجموعتين )
 ( يوضح تكافؤ المجموعتين التجريبيتين في متغيرات البحث 0جدول )

وحدة  المتغيرات
 القياس

ف    ف        ع -س
 ه

T 

 المحتسبة
T 

 الجدولية
 النتيجة

 غير دال 21645 11131 11413 65131 11521 6115 سنة العمر 6

اختبار روفيت  2
الحالة التدريبية 

 للقلب

 511 درجة
 

 غير دال 21645 6112 3141 511 3131

مؤشر براش  3
 للطاقة

 غير دال 21645 6121 3122 65513 1114 2511 درجة
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فاعلية الاداء بكرة  4
 السلة

 +6 
- 

 غير دال 21645 61122 5112 24 1126 24

 21645=  1115نسبة الخطأ و  64=  2- 61تحت درجة حرية 
 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث : 9-9
 المصادر العربية والأجنبية . .6
 الضددددغط الدددددموي ) الانقباضدددديو  جهدددداز قيدددداس الكترونددددي لقيدددداس معدددددل ضددددربات القلددددب .2

 الانبساطي ( و 

 .استمارة قياس فاعلية الاداء المهاري للاعبي كرة السلة  .3

 . تخدمة الاختبارات المس 9-9
 ruffier . (8  :90،92)اختبار روفيه  9-9-0

 غرب الاختبار : تقويم الحالة التدريبية للقلب  -

 وحدة القياس : الدرجة  -

 ( سم 41*31بابعاد)و  (سم51)صندوق خشبي بارتفاع -6الادوات المستخدمة:  -

 جهاز تسجيل   -3جهاز الكتروني لقياس معدل ضربات القلب   -2

 ب/د   621ت بواقع كاسيت مسجل عليه ايقاعا -4

بعدددددد ان يقدددددف و  اس معددددددل ضدددددربات القلدددددب للمفحدددددوص عندددددد الراحدددددةيقدددددوصدددددف الاداء :  -
 الاخددددرى علددددى الاربو  تكددددون احدددددى قدميدددده فددددوق الصددددندوق و  امددددام الصددددندوق الخشددددبي

عندددددددد اطدددددددلاق الصدددددددافرة يبددددددددا المفحدددددددوص بالصدددددددعود بقددددددددم واحددددددددة  ،الجدددددددذع عاموديدددددددا و 
 31الندددددزول و  يكدددددرر الصدددددعودو  بعهدددددا الثانيدددددةتتو  تتبعهدددددا الاخدددددرى ثدددددم تندددددزل القددددددم الاولدددددى

دقددددددددددائق  3يكددددددددددرر التمددددددددددرين لمدددددددددددة و  خطددددددددددوة كاملددددددددددة 621مددددددددددرة بالدقيقددددددددددة او بمعدددددددددددل 
يعدددددداد القيددددداس بعدددددد مددددددرور و  انتهاء الجهدددددد المقددددداس يقدددددداس معددددددل ضدددددربات القلدددددببعددددددو 
 ( دقيقة على انتهاء الجهد 6)

 :التسجيل : تحتسب الدرجات على وفق المعادلة الاتية  -

 211-3+ن 2+ ن 6الحالة التدريبية للقلب  =          ن             

                                                          611  

 : بعد انتهاء الجهد مباشرة    2: معدل ضربات القلب اثناء الراحة   ن 6حيث ان ن
 يتم القياس على الاساس التالي و  : بعد مرور دقيقة  3ن
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 ممتاز  212.........  من صفر ..
 جيد للغاية  512................. 3من 
 جيد  212...............  1من 
 عادي  64...............  61من 
 فاكثر الفرد بحاجة الى تدريب تحسين الحالة التدريبية للقلب  64من 

 (13114:  66) : مؤشر براش للطاقة : 9-9-2
 .للقلب  س مؤشر الطاقةايغرب الاختبار : ق

 وحدة القياس : درجة 
وي الضدددددغط الددددددمو  يددددداس معددددددل ضدددددربات القلدددددبجهددددداز الكتروندددددي لقالادوات  المسدددددتخدمة : 

 الانبساطي ( و  الانقباضي)
دقدددائق ثدددم يلدددف جهددداز الكتروندددي علدددى معصدددم  61وصدددف الاداء : يجلدددس المفحدددوص لمددددة 

 ى شاشة الجهاز .يتم قراءة النتائج علو  يضغط على مفتاح التشغيلو  المتدرب اليسرى 
 الاتية :التسجيل : يتم استخراج مؤشر الطاقة القلبية على وفق المعادلة 

 مؤشر الطاقة القلبية ) براش ( ) الضغط الانبساطي + الضغط الانقباضي * معدل ضربات القلب 
                                                  611   

  -و يتم التقويم من خلال ماياتي :
فدي  سدوي ( مؤشدر الطاقدة يكدون لدديهم هبدوق غير 21الاشخاص الذين يسدجلون اقدل مدن ) -6

 .ضغط الدم 

( مؤشدر  611 – 661الاشخاص الاصحاء يتوقدع مدنهم ان يسدجلوا نتدائج تكدون مدابين ) -2
 .الطاقة 

فددي  سددوي ( مؤشددر الطاقددة لددديهم ارتفدداع غيددر 211الاشددخاص الددذين يزيددد درجدداتهم مددن ) -3
 .ضغط الدم 

 فاعلية الاداء بكرة السلة :اختبار  9-9-2
استخدم الباحث استمارة الفاعلية المعتمدة من قبل الاتحاد الاسيوي والعربي بكرة السلة        

 -والتي استخدمت في البطولات التالية :
 . 2161بطولة ستانكوفج )بيروت(  -6
 . 2161بطولة العرب )بيروت(  -2
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 . 2166بطولة غرب اسيا )دهوك(  -3

 . 2166اضية العربية )قطر( بطولة الدورة الري -4

 . 2163بطولة غرب اسيا )طهران(  -5

تسجل مستوى الفاعلية لكل فترة من فترات اللعب وتسدلم الدى المددرب، فضدلار النتيجدة         
( . وقدام الباحدث بعدرب 2النهائية لمستوى الفاعلية من خلال نتائج مجموع اللاعبين )ملحق 

في ميدان كرة السدلة وحصدلت علدى نسدبة  * لمختصينالاستمارة على مجموعة من الخبراء وا
 ( يوضح ذلك .2كونها معتمدة دوليار وصالحة لقياس الظاهرة والجدول ) %611اتفاق 

 ( يبين نسبة اتفاق الخبراء حول صلاحية استمارة الاختبار 2جدول )
 نسبة الاتفاق % غير موافق % موافق عدد الخبراء

1 1 611% 1 1 % 611% 
 

 * الخبراء هم :
 السيد حسين محمد ناجي : عضو اللجنة الاولمبية العراقية / عضو الاتحاد الاسيوي بكرة السلة / رئيس الاتحاد العراقي بكرة السلة . -6
 كلية التربية الرياضية ./ / مدرس مادة كرة السلة أ.م.د خالد نجم عبدالله : عضو اتحاد غرب اسيا بكرة السلة / امين سر الاتحاد العراقي بكرة السلة  -2
 السيد فكرت توما : ماجستير تدريب رياضي : مدرب المنتخب الوطني بكرة السلة . -3
 مدرس مادة كرة السلة / كلية التربية الرياضية / جامعة بغداد .أ.د محمد صالح محمد :  -4
/ كليددة التربيدة الرياضدية / مددرب نددادي الاعظميدة الرياضدي/ مددرب فددي المدرسدة التخصصدية بكددرة أ.م.د شديرزاد محمدد جدارو : مدددري مدادة كدرة السدلة  -5

 السلة .
 أ.م.د علي أحمد : مدرس في كلية التربية الرياضية / مرب كرة سلة في المدرسة التخصصية بكرة السلة .  -1

 البلايومتركس  :و  التمرينات البالستية 9-5
( سددددتة عشددددر تمددددرين معتمدددددا علددددى 61دها )وضددددع الباحددددث عدددددة تمرينددددات بلددددغ عددددد

تطدوير لاعدب لملائمة هذه التمرينات و  خبرته الشخصية في مجال التدريبو  المصادر العلمية
( اثندددا عشدددر 62قدددد تضددمنت هدددذه التمريندددات علددى )و  الكددرة السدددلة فددي جاندددب اعدددداده الخدداص

 التمطيدددددة( تمدددددرينين لغدددددرب 2علدددددى )و  البالسدددددتيو  بالاسدددددلوب البلايدددددومتركسو  تمدددددرين بددددددني
اسدتخدم الباحدث و  ضمنها كددوائر تدريبيدة بكرة السلة، ( تمرينين لاداء مهارات2و)الاسترخاء و 

اسدددلوب التددددريب الددددائري فدددي تنفيدددذه لهدددذه التمرينددددات حيدددث يعدددد هدددذا الاسدددلوب مدددن افضددددل 
ضدمان الاداء الصدحيح ، و  الوقدتو  الاساليب التنظيميدة لضدبط الاداء مدن حيدث ضدبط الجهدد

( 1تضدددمنت كدددل دائدددرة )و  التمريندددات المقترحددة علدددى دائدددرتين للتددددريب الدددائري  هدددذه تقسددم اذ
ينفددددذ هدددددذين و  ( تمددددرين مهدددداري بكدددددرة السددددلة6)و الاسدددددترخاءو  ( للتمطيددددة6)و تمرينددددات بدنيددددة

بواقددع وحددددتين تدددريبيتين فدددي و  النمددوذجين للتدددريب الددددائري مددن قبددل المجمدددوعتين التجددربيتين
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ل لكدددد( وحدددددة تدريبيددددة 61)يكددددون عدددددد الوحدددددات التدريبيددددة بددددذلك و  ابيعاسدددد 1لمدددددة و  الاسددددبوع
 :كماياتي و  بالاسلوبينو  مجموعة من المجموعتين التجريبين

 ( : تتدرب بالاسلوب البالستي 6المجموعة التجريبية ) -6

 ( تتدرب بلاسلوب البلايومتري 2المجموعة التجريبية ) -2

تبدددارات الحددد الاقصدددى و قددد راعددى الباحدددث قابليددات اللاعبدددين الفرديددة حيدددث اجددرى اخ
للتكددرارات لكدددل لاعدددب علددى حددددة للتعدددرف علددى النسدددبة المئويدددة الخاصددة بددده لاداء التمريندددات 

 ( يوضدددح تفاصددديل الددددائرتين التددددريبتين باسدددلوب التددددريب الددددائري 6الملحدددق رقدددم )و  المقترحدددة
 . تعليمات الاداء و 
 التجربة الاستطلاعية : 9-2

ذلدك للتاكدد مدن مددى كفداءة و  6/1/2163يخ اجرى الباحث التجربة الاستطلاعية بتدار 
المعوقات التدي تظهدر اثنداء و  دقة التسجيل النتائجو  فريق العمل المساعد في اجراء الاختبارات

 اجراء التجربة الرئيسية 
 التجربة الرئيسية : 9-9

ثدم بددا بتنفيددذ اداء  3/1/2163اجدرى الباحدث الاختبدارات القبليدة لعيندة البحدث بتداريخ 
بعدددددد ان انتهدددددى مدددددن تنفيدددددذ هدددددذه و  5/1/2163البلايدددددومتركس بتددددداريخ و  بالتسددددديةالتمريندددددات ال

المكانيدة التدي اجريدت و  التمرينات قام باجراء الاختبارات البعدية للعينة بنفس الظروف الزمانية
 . 2163/ 1/ 23بتاريخ و  فيها الاختبارات القبلية

 الوسائل الإحصائية : 9-8
 Windows( الموجدددودة ضدددمن نظدددام )SPSS)الحقيبدددة الإحصدددائية الباحدددث  اسدددتخدم

 . (  لمعالجة البيانات التي تم الحصول عليها2000
 الوسط الحسابي. -6

 النسبة المئوية -2
 الانحراف المعياري. -3

 معامل الارتباق البسيط ) بيرسون (. -4

 معامل الالتواء  -5

  المتناظرة( للعينات  t- testاختبار ) -1

 ـ عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :9
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Results Presentation, Analysis & Discussion 
اجرى الباحث بعد تنفيذ البرنامج التدريبي للمجموعتين التجريبية باسلوبي التدريب 

تحت نفس الظروف الزمانية و  لكلا المجموعتينو  الاختبارات البعديةالبالستي و  البلايومتركس
هي الاختبارات و  ادق اداءو  لالادوات اللازمة لاداءالاختبارات على وفق افضو  والمكانية

اختبار مؤشر الطاقة و  ( ruffianالوظياية المرتبطة بتقويم الحالة التدريبية للقلب ) روفية 
لك حصل الباحث ازاء ذو  ،( ثم اختبار قياس فاعلية الاداء بكرة السلة  brashالقلبية ) براش 

ية المناسبة لغرب التعرف قام بمعالجة هذه النتائج بالوسائل الاحصائعلى عدة نتائج اذ 
 :جاءت النتائج كما ياتي و  مقارنتها بالنتائج القبلية لهاو  على نتائج انجاز العينة

 القلبية وفاعلية الاداء بكرة السلةمناقشة نتائج الاختبارات الوظيفيةو  تحليلو  عرض 9-0
  -البعدية للمجموعة التجريبية الاولى ) التدريب البالستي ( :و  القبلية

قام  يا احصائبعد معالجتها و  القلبية الباحث بالاختبارات الوظياية البعدية قام
  :(4و)( 3)  ينجاءت النتائج كما في الجدولو  بمقارنتها بالاختبارات القبلية لعينة البحث

 
البعدية للاختبارات الوظياية القلبية ) الحالة التدريبية للقلب، و  نتائج الاختبارات القبلية بين( ي3جدول )

 مؤشر الطاقة القلبية(
 المعالجة   

 الاختبارات 
وحدة 
 القياس

  بعدي قبلي
 -ف   

 
 ف ه  

    T 
 المحتسبة 

   T  
 الجدولية 

 
 ع -س ع -س النتيجة 

اختبار الحالة 
 التدريبية للقلب 

 معنوي  21615 4136 1156 212 6122 314 313 511 درجة

مؤشر الطاقة 
 القلبية 

 ب الدرجة 

 معنوي  21615 3151 61141 51146 4131 654166 1114 2511 درجة

  21615=  1115نسبة خطا و  (1=6-1تحت درجة حرية )
البعدية للمجموعة و  ( نتائج الاختبارات الوظياية القلبية3الجدول رقم )يوضح 

دريب البالستي ( ففي اختبارات الحالة التدريبية للقلب بلغ الوسط التجريبية الاولى ) الت
( بينما كان الوسط الحسابي  313الانحراف المعياري )و  ( 511الحسابي للاختبار القبلي ) 

المحتسبة   Tبلغت قيمة و  ( 6122بانحراف معياري مقداره )و  ( 311للاختبار البعدي )
نسبة خطا و  1( تحت درجة حرية  21651ة البالغة )الجدولي  tهي اكبر من قيمة و  ( 4136)

ذلك يعني تطور الحالة و  ،مما يدل على وجود فروق معنوية لصالح الاختبار البعدي  1115
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البعدي يقعان ضمن و  الوسط الحسابي للاختبار القبلي ان على الرغم منو  التدريبية للقلب
يدل على هذا التطور الذي اوصل  مستوى جيد جدا الا ان هناك فرق معنوي بين الاختبارين

 المجموعة التجريبية الاولى ) التدريب البالستي ( الى مستوى قريب من المستوى الممتاز
هذا يوضح التاثير الايجابي للتدريب البالستي على متغير الحالة التدريبية للقلب مما يجعل و 

الشدة المنخفضة التي الرياضي في حالة تكيف مناسب لتلقي احمال تدريبية اخرى حيث ان 
تقلص اقل مما يتطلبها ي با  (62) تسمح بجريان اكبر للدميتسم بها التدريب البالستي 

 الارتفاعاتو  المسافاتو  التدريب البلايومتري حيث الشدة العالية خاصة في استخدام الاوزان
سم بالاستمرارية متطلبات بيئة الاداء في لعبة الكرة السلة الذي يتو  بالتاكيد فان ذلك يتناسبو 

على الرغم من الاداءات السريعة الانفجارية لبعض و  في بذل الجهد على مدار اللعبة
الدفاعية بوجود الخصم الا ان هذا التكيف يساعد اللاعب على و  المهارات الهجومية

 الذهنية لفترة اطول في اثناء اللعب .و  الاستمرار في استحضار قابلياته البدنية
 (2151ابي للاختبار القبلي )طاقة القلبية فقد بلغ الوسط الحسمؤشر الاما في اختبار 

 ( 654166نما بلغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي )ي( ب 1114الانحراف المعياري )و 
هي اكبر من و  ( 31615المحستبة )  Tبلغت قيمة و  (4131الانحر اف المعياري ) و 

مما يدل على  1115نسبة خطا و  ( 1=6-1( تحت درجة حرية ) 21615الجدولية البالغة )
قد اظهر الوسط الحسابي القبلي مستوى قريب و  وجود فرق معنوي لصالح الاختبار البعدي

حسب مستويات الاختبار يعزوه الباحث الى التفاوت في و  الى هبوق غير سوي لضغط الدم
عية التي جتمانظام الحياة الاو  المرتبط بمستوى التغذيةلهولاء اللاعبين الصحة العامة 

نتائج الاختبار البعدي فروق معنوية اي ظهور ايجابي لهذا المتغير لكن اظهرت و  يعيشونها
 نتيجة التكيف التدريبي الذي حصل عليه اللاعبون من خلال تقنين صحيح للحمل يتناسب

يدة الة التدريبية للقلب خلال توفر ديناميكية جان تطور الحو  الفردية المختلفة ،قابلياتهم و 
ى الى تنظيم مستوى  الضغط الدموي للعينة بما في الاوعية الدموية المختلفة اد لسريان الدم

 تنفيذ الاحمال التدريبية الموكلة لهم .و  متطلبات الاداءو  اعمارهمو  يتناسب
البعدي ( للمجموعة الاولى و  لييبين  اختبار فاعلية الاداء بكرة السلة ) القب (9جدول )

  (ستيالتدريب البال)
 المعالجة   

 الاختبارات 
وحدة 
 القياس

 T ف ه -ف بعدي قبلي
 المحتسبة

   T  
 الجدولية 

 النتيجة 

 ع -س ع -س
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فاعلية الاداء في 
 كرة السلة  

 +6 
- 

 معنوي  21615 1133 21266 64 3111 31 1126 24

 2،025=  1،15نسبة خطا و  ( 9=0-8تحت درجة حرية )
ائج اختبار فاعلية الاداء بكرة السلة للمجموعة التجريبية الاولى ( نت4يوضح الجدول )

بددانحراف معيدداري و  (24) التدددريب البالسددتي ( حيددث بلددغ الوسددط الحسددابي للاختبددار القبلددي )
بلغدددت و  (3.11بدددانحراف معيددداري )و  (31بلدددغ الوسدددط الحسدددابي للاختبدددار البعددددي )و  (1.26)

( ممدا يددل علدى 2.615قيمدة الجدوليدة البالغدة )هدي اكبدر مدن الو  (1.33المحتسدبة )  Tقيمة 
هددددذا التطددددور الددددذي ظهددددر فددددي نتددددائج هددددذه و  وجددددود فددددروق معنويددددة لصددددالح الاختبددددار البعدددددي

المجموعددة يعددزوه الباحددث الددى التطددور المددرتبط فددي التكيفددات الوظيايددة القلبيددة التددي حصددلت 
 المهدددارات الهجوميدددةو  نتيجدددة التددددريب البالسدددتي المقدددنن علدددى الاسدددتمرار فدددي تنفيدددذ الواجبدددات

التي تقع ضدمن متغيدرات اختبدار فاعليدة الاداء بكدرة السدلة فالارتبداق بدين و  الدفاعية المطلوبةو 
هدو  التكتيكدي و  الاداء المهاري و  الدورة الدمويةو  التطور البدني الذي يستند على تكيفات القلب

داء الهجددومي او للعددب عنددد تواجددد الخصددم فددي مواجهددة الاارتبدداق حقيقددي خاصددة فددي اثندداء ا
 الدفاعي .

 البعدية للاختبارات الوظيفيةو  مناقشة نتائج الاختبارات القبليةو  تحليلو  عرض 9-2
ثانية ) تدريب ختبار فاعلية الاداء بكرة السلة للمجموعة التجريبية الاو 

 البلايومتركس ( :
 القلبية للمجموعة التجريبية الثانية البعدية للمتغيرات الوظيايةو  ( يبين نتائج الاختبارات القبلية5الجدول )

 ) التدريب البلايومتركس (
 المعالجة   
 الاختبارات 

وحدة 
 القياس

  بعدي قبلي
 -ف

 
 ف ه

T 
 المحتسبة

T 
 الجدولية

 
 ع -س ع -س النتيجة

اختبار الحالة 
 التدريبية للقلب 

 معنوي  21615 611 115 112 2121 411 313 511 درجة

 القلبية مؤشر الطاقة 
 ب الدرجة 

 معنوي  21615 3116 61156 52112 3112 655132 1114 2511 درجة

  21615=  1115نسبة خطا و  (1=6-1تحت درجة حرية )
البعديدة للمجموعدة التجريبيدة و  ( نتدائج الاختبدارات الوظيايدة القبليدة5) يوضح الجددول 

ختبددار القبلددي للحالددة التدريبيددة الثانيددة ) تدددريب البلايددومتركس ( حيددث بلددغ الوسددط الحسددابي للا
( بينمدددا بلدددغ الوسدددط الحسدددابي للاختبدددار البعددددي  3131)الانحدددراف المعيددداري و  ( 511للقلدددب )
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هدي اقدل مدن قيمدة و  ( 611المحتسدبة )  Tكانت قيمدة و  (2121بانحراف معياري )و  ( 4111)
T ارين القبلددي( ممددا يدددل علددى وجددود فددروق معنويددة بددين الاختبدد 21615البالغددة )و  الجدوليددة 

سددددرعة الاداء و  يعددددزوه الباحددددث الددددى ان الشدددددة العاليددددة لاداء تدددددريب البلايددددومتركسو  البعددددديو 
تدوثر ايضدا و  القلدبو  ة الدمويدةالانفجاري لهذا الاسلوب لا تسمح بجريان اكبر للدم فدي الاوعيد

ي القدوي ينجهذا الاداء اللاوكس كية ( على الرغم من انيدينام تنظيم سريان الدم فيها )  على
يددؤدي الددى زيددادة فددي القددوة الناتجددة مددن العضددلات نتيجددة اشددتراك اكبددر للاليدداف العضددلية ممددا 

ي يتدداثر تددبالتاكيددد فددان ذلددك ينطبددق علددى عضددلة القلددب الو  يددؤدي الددى زيددادة فددي حجمهددا ايضددا
ة حجددم الدددم فددي الضددربة سددمكها نحددو الزيددادة علددى حسدداب تجدداويف القلددب ممددا يددؤدي الددى قلدد

اسلوب تدريبي خاص  عليه فانهو  ناتج عن سمك جدار القلبتجاويف الالصغر ب الواحدة بس
ثددل السددرعة مو  جدددا لمتطلبددات اداء مهددارات حركيددة تتسددم بددالاداء الانفجدداري القصددوي فددي القددوة

 وجود الخصم .التصويب بالقفز بو  فاعي للتصويبالتصدي الدو  عيةافالدو  المتابعة الهجومية
وسدددط الحسددابي للاختبدددار القبلدددي ؤشددر الطاقدددة القلبيدددة فقددد بلدددغ الامددا فدددي اختبدددار م           

 655.32( بينما بلغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي )1.14الانحراف المعياري )و  (25.1)
هدي اكبدر مدن الجدوليدة و  ( 3.16المحتسدبة ) Tكاندت قيمدة و  (3.12الانحدراف المعيداري )و  (

لصدالح و  البعدديو  معنوية بين الاختبارين القبلي( مما يدل على وجود فروق  2.615البالغة )
علدددى الدددرغم مدددن شددددة و  لهدددذه المجموعدددةهدددذا التطدددور فدددي الضدددغط الددددموي و  الاختبدددار البعددددي

التددرج فدي و  اللاعبدين قابليدةحسدب و  المقدننو  الاسلوب التدريبي العالية الا ان التددريب المدنظم
ظدديم الضددغط الدددموي بوجددود تمرينددات تنو  هددذه الشدددة ادى الددى تنظدديم فددي عمددل الدددورة الدمويددة

لاضددافة الدى النشدداق االخططدي بو  التددريب المهدداري و  اخدرى لهددذه العيندة تددرتبط بالتهيئدة البدنيددة
الاسترخاء او تمرينات المطاولدة الخاصدة ) مطاولدة و  الذي يختص بتدريبات التهدئةو  الختامي

 حسب اهداف الوحدات التدريبية .و  قوة ، مطاولة سرعة (
البعدي لفاعلية الاداء بكرة السلة للمجموعة و  يبين نتائج الاختبار القبلي (2) الجدول

 التجريبية الثانية
 ) التدريب البلايومتري (   

 المعالجة    
 الاختبارات 

وحدة 
 القياس

 T ف ه -ف بعدي قبلي
 المحتسبة

T 
 الجدولية

 النتيجة
 ع -س ع -س 
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فاعلية الاداء في 
 كرة السلة  

 +6 
- 

 معنوي  2.615 3.626 2.42 1 4.11 36 1.26 24

  21615=  1115نسبة خطا و  (1=6-1تحت درجة حرية )
البعدددي للمجموعددة التجريبيددة الثانيددة ) و  ( نتددائج الاختبددارين القبلددي1يوضددح الجدددول )

التدددددريب البلايددددومتري ( فددددي اختبددددار فاعليددددة الاداء بكددددرة السددددلة حيددددث بلددددغ الوسددددط الحسددددابي 
( بينمددا بلددغ الوسددط الحسددابي للاختبددار البعدددي 115انحددراف معيدداري )و  (24)القبلددي للاختبددار 

هددي اكبددر و  ( 31626المحتسددبة ) Tكانددت قيمددة و  ( 4111انحددراف معيدداري مقددداره ) و  (36)
ممددا يدددل  1115نسددبة خطددا و  (1( تحددت درجددة حريددة ) 21615البالغددة )و  مددن القيمددة الجدوليددة

هذا التطور و  البعدي لصالح الاختبار البعديو  تبارين القبليعلى وجود فروق معنوية بين الاخ
في فاعلية الاداء بكرة السلة لهذه المجموعة يعزوه الباحث الى التطور بالقدرة الانفجارية التدي 

 يددومتركس علددى وفددق قابليددة الرياضددي حيددث ان القددوةتدداتي نتيجددة ممارسددة اسددلوب تدددريب البلا
 هاته الحركية المختلفة يخدم العديد مدن المهدارات الهجوميدةتنوعه في اتجاو  سرعة هذا الاداءو 
 منهدا التصدويب بدالقفز البعيددو  الدفاعية التي تتضمنها متغيرات استمارة اختبار فاعلية الاداءو 
عليده فددان اللاعدب اسددتفاد و  المتابعدة الهجوميددةو  التصدددي الددفاعي للتصددويبو  القريدب بانواعدهو 

بالتالي تطوره في هذا النوع امدا عدن مددى هدذا و  ه المذكورةمن هذا الاسلوب في تطوير مهارات
)  تجريبيدة الاولدىالتطور فانده يتضدح مدن خدلال المقارندة مدع الاختبدارات البعديدة للمجموعدة ال

 .التدريب البالستي (  
فاعلية الاداء و  تحليل  مناقشة نتائج الاختبارات البعدية للاختبارات الوظيفيةو  عرض 9-9

التدريب الثانية )و  مجموعتين التجريبيتن الاولى ) التدريب البالستي (بكرة السلة لل
 :البلايومتري ( 

 (9جدول )
 الثانية و  التدريب البالستي ( الاولى ) التجريبيتينيبين نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين 

 رة السلةفاعلية الاداء بكو  القلبية التدريب البلايومتري ( في متغيرات البحث الوظيفية)
 المعالجة   

 الاختبارات 
وحدة 
 القياس

  بعدي قبلي
 -ف

 
 ف ه

T 
 المحتسبة

T 
 الجدولية

 
 ع -س ع -س النتيجة

اختبار الحالة التدريبية 
 للقلب 

 معنوي  21645 3112 11222 6.64 2.21 4.11 6.22 3.4 درجة
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 مؤشر الطاقة القلبية 
 ب الدرجة 

 معنوي  21645 3111 11363 6.26 3.12 655.32 4.31 654.66 درجة

 6+  فاعلية الاداء بكرة السلة 
- 

 معنوي  21645 4111 61124 1 5.11 36 3.11 31

 2،095=  1،15نسبة خطا و  (09=2-02)تحت درجة حرية 
فاعلية الاداء بكرة و  القلبيةالوظياية  البعدية ( نتائج الاختبارات1يوضح الجدول )

( حيث الثانية )التدريب البلايومتري و  (لبالستيالتدريب ان الاولى )للمجموعتين التجريبتي السلة
 الجدولية لكل اختبارو  المحتسبة  Tقيمة و  الانحرافات المعياريةو  تظهر الاوساق الحسابية

دلت النتائج الى وجود فروق معنوية بين و  ( 1115نسبة خطا )و  (64تحت درجة حرية )و 
لصالح المجموعة التجريبية الاولى ) التدريب و  ث كافةالاختبارات البعدية في متغيرات البح

ض البالستي ( مما يدل على ان اسلوب التدريب البالستي كان الافضل في تنمية بع
مؤشر الطاقة القلبية فضلا عن ان و  ي الحالة التدريبية للقلبهو  المتغيرات الوظياية القلبية

داء بكرة السلة . هذا التفوق الذي اصاب افضلية هذا الاسلوب التدريبي في تنمية فاعلية الا
يوضح مدى الترابط الحقيقي بين التطور في المتغيرات الفسلجية مجموعة التدريب البالستي 

من خلال و  اداؤه على مستوى فاعلية الاداء بكرة السلةو  في متغيرات القلب المدروسة للاعب
هي الفحوصات و  وضوع الاذلك يؤكد الباحث على ارتباق ناحتين اساسيتين في هذا الم

ته الوظياية من حيث الصحة العامة ) القلب ، جهاز امدى استعدادو  الطبية المبكرة للرياضي
 سلامتهاو  العضلي ( ، الجهاز العظمي ( –الدوران ، التنفس ، الجهاز الحركي ) العصبي 

التحضير هو و  تراكماته ثم ياتي العمل الرياضي البحتو  تلقي الجهدو  استعدادها للعملو 
 الخططيةو  البدني بمختلف جوانبه انطلاقا الى تحضيرات اخرى ترتبط بالجوانب الفنية

النظرية .. فلا يمكن ضمان التطور البدني للاعب اذا كان يعاني من سوء صحته و  النفسيةو 
عند ذلك لا و  العامة او انه يعاني من اصابة معينة او ضعف في جزء من اجزاء جسمه

 ذا اللاعب بمثل ما يتدرب زملائه الاصحاء .يمكن ان يتدرب ه
ان هذا التفوق الواضح للمجموعة التجريبية الاولى ) التدريب البالستي ( يعزوه          

ان تدريب البلايومتركس يحتاج الى تحضير اكبر للقوة قد  أهمهاالباحث الى عدة عوامل 
خاصة من و  ى اكثر المدربون يكون هذا التحضير ناقصا لدى العينة بشكل عام .. فقد اوص

دبني بحمل ثقل يساوي  أداءدول الكتلة الشرقية بان الرياضيين يجب ان يكونوا قادرين على 
 (41: 3)      لكي يتدربوا بتمارين البلايومتركس أجسامهمنصف الى مرتين من وزن و  مرة
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التدريب  كما ان شدة تدريب البلايومتركس لا تؤدي الى تطور قلبي كما هو حاصل في، 
 أطولفالتدريب المنتظم المتوسط او المنخفض الشدة لفترة زمنية  الأقلالبالتسي ذو الشدة 

 -6221مظفر عبد الله شفيق ،فالح فرنسيس) أفضلقلبية و  تؤدي الى تكيفات عصبية
مختلفة  أجزاءعالية تؤثر على  أداءخايفة يتسم بسرعة  بأوزانان التدريب و  (63م( )2111

 61) بالتالي يكون الهدف زيادة معدل انتاج القوة الانفجاريةو  السرعةو  القوة منحنياتمن 
 من خلال الشدة المناسبة لهذه العينةو  السرعةو  القوة هذا التطور في منحنيات  (25:
المتناسبة مع مستوى الاعداد البدني الذي تكون فيه هذه العينة بالذات كان له المردود و 

عينة التدريب البالستي بمتغير و  لتالي فانه ادى الى تطور الاداءباو  الوظيفي القلبي الجيد
شدته يسمح و  ضا حيث ان هذا الاسلوب التدريبي بنوع تدريباتهفاعلية الاداء بكرة السلة اي

ن ارتكاب عبالتالي الخططي بعيدا و  حضور عقلي مفيد جدا في الاداء المهاري ايضا ب
ان التطور العام للمجموعتين في متغير فاعلية و  ءالاخطاء المؤثرة سلبا على فاعلية الادا

هي و  دنيةطور العديد من القدرات البالاداء يعود الى ان كلا المجموعتين تدربت بنوع تدريبي 
هذا بدوره و  الى حيز اللعبنقلها و  استيعابهاو  يك المهارات الحركيةتعد ضرورة في تسهيل تكن

ما تم  وهو  (631: 64) المطلوب في اللعبة يحتاج الى قدرات بدنية خاصة لنوع المهارة
 البلايومتري . و  تحقيقه من خلال التدريب بكلا الاسلوبين البالستي

 Conclusions and recommendations التوصياتو  الباب الخامس : الاستنتاجات -5

 -الاستنتاجات : 5-0
 :لية مناقشة النتائج توصل الباحث الى الاستنتاجات التاو  تحليلو  في ضوء عرب

 تطددور المجموعددة التجريبيددة ) التدددريب البالسددتي ( فددي جميددع المتغيددرات الوظيايددة القلبيددة -6
 فاعلية الاداء.و 

 مؤشدددر الطاقدددة القلبيدددة غيدددرتطدددور المجموعدددة الثانيدددة ) التددددريب البلايدددومتركس ( فدددي مت -2
 معنوية في مؤشر الحالة التدريبية للقلب . غير ظهور فروق و  فاعلية الاداءو 

 .ان فاعلية الاداء بكرة السلة ومؤشر الطاقة القلبية لوبين في التدريب يطور كلا الاس -3

هددو افضددل مددن تدددريب البلايددومتركس قددي تطويركددل  اثبتددت الدراسددة ان التدددريب البالسددتي -4
فاعليدة الاداء و  مؤشر الحالة التدريبيدة للقلدبو  هي مؤشر الطاقة القلبيةو  متغيرات الدراسة

 بكرة السلة.
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يكون هناك اختلاف في نتدائج الافضدلية فدي الاسدلوب التددريبي المناسدب من الممكن ان  -5
 حسب طبيعية العينة من حيث المستوى العمري او مدى الاستعداد البدني . 

ان هذا التطور الذي اصاب العينة من خلال التددريب البالسدتي او البلايدومتري قدد يكدون  -1
ط بالتددريبات المرتبطدة بالمطاولددة محددود نسدبتا الددى اسداليب تددريب اخددرى تلدك التدي تددرتب

 العامة او الخاصة .

القصددددوى اساسددددي فددددي تدددددريب  خاصددددة فددددي جانددددب القددددوةو  بدددددني العدددداليان الاسددددتعداد ال -1
اكبددر تطورهددا لددو كانددت العينددة فددي اسددتعداد عددالي لهددذه الصددفة فقددد يكددون و  البلايددومتركس

 من مجموعة التدريب البالستي .

 
 التوصيات : 5-2

 :لبحث فان الباحث يضع التوصيات التالية في ضوء نتائج ا
اعتمدداد الاسددلوب التدددريب البالسددتي اكثددر مددن التدددريب البلايددومتري فددي تطددوير المتغيددرات  -6

تاثيرهمدا علدى و  مؤشدر الحالدة التدريبيدة للقلدبو  هي مؤشر الطاقة القلبيةو  الوظياية القلبية
 . للاعبين الشباب فاعلية الاداء بكرة السلة

خاصدة فدي جاندب تطدوير القدوة القصدوى و  الاساسديو  الاسدتعداد البددني العدامعلدى  التأكيد -2
 .التدريب البالتسي و  قبل البدء بتدريبات البلايومتري خاصة

 اسددددتعداد الجهدددداز الحركددددي مدددددىو  يددددة المختلفددددة بالصددددحة العامددددةاجددددراء الفحوصددددات الطب -3
 البالستي .و  يومتركسالخاص بتدريبات البلاو  الاوتار قبل البدء بالتدريب العامو  العظميو 

 .تحاشي الاصابة عند اجراء هذين الاسلوبين التدريبتين و  السلامةو  توخي الحذر -4

ب قابليددة حسددو  التقنددين العددالي فددي حسدداب الحمددل التدددريبي فددي اسددتخدام هددذين الاسددلوبين -5
 .الفريق بشكل عام  ليسو  اللاعب

خاصددددة اللاعبددددين و  اسددددتخدام هددددذين الاسددددلوبين التدددددريبتين الفعددددالين علددددى اعمددددار اخددددرى  -1
 باحمال تدريبية مقننة حسب قابليات هولاء اللاعبين .و  المتقدمينو الناشئين 

 هددذه الدراسددة علددى الجهددات الرياضددية المسددتفيدة منهددا فددي ميددادين لعبددة الكددرة السددلة تعمدديم -1
 الميادين الاخرى . و 
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 (0الملحق )
 البلايومتركسو  ب البالستيبالتدري ا الباحث باسلوب التدريب الدائري يوضح التمرينات الذي اقترحه

 المحطات –التمرينات  النماذج
 
 

6 2 3 4 
القفز من فوق الكرات الاربعة 

 ايابا و  ذهابا
القفز الزوجي على ثلاث مدرجات 

النزول بالقفز الى و  سم 41بارتفاع 
( كغم الى 215رمي الكرة الطبية بوزن )

 استلامها بالقفز و  الاعلى بالقفز
 التقدمو  بفتح الرجلينالوقوف 

 ايابا و  الثني ذهاباو  بالمدالرجوع و 

http://www.6abib.com/
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 الاسفل

5 1 1 1 
القفز من فوق المصطبة 

القفز و  النزولو  سم 41بارتفاع 
 صندوق اخربنفس الارتفاعفوق 

كغم من خلف  215قذف الكرة الطبية 
 لاعلى الراس الى الامام ا

قذفها الى و  كغم 215مسك الكرة الطبية 
 ر الجذع الزميل جانبا بتدوي

 التقدمو  ة بين الرجلينبالطبط
 الرجوع ثم التصويب بانواعه و 

 
2 

6 2 3 4 
القفز على جانبي المصطبة 

 م  415بالرجلين لمسافة 
 215الاستلقاء مع حمل الكرة الطبية 

 كغم باليدين الممدودة خلف الراس
 قذفها الى الحائط و 

 القفز من فوق الكرات باحدى الرجلين
 جل الاخرى العودة بالر و 

 المد للرجلينو  الثنيو  الوقوف
 المد المعاكس للرجلين و  الثنيو 

5 1 1 1 
القفز و  215حمل الكرة الطبية 

 سم 41من المصطبة بارتفاع 
الى الامام  ثم القفز مباشرة 

 الاعلى 

حمل الكرة الطبية بين و  الاستلقاء
 قذفها عاليا و  الرجلين

ق على نقاالقفز الجانبي برجل واحدة 
نقاق على كل  4يسارا بو  مثبتة يمينا

 م  6مسافة بو  جانب

الطبطبة بين الشواخص ثم 
اليسار بانواع و  التصويب باليمين

 التصويب 

  -: الأداءتعليمات 
 – أسبوعالثانية ) البلايومتركس ( كلا النموذجين كل و  المجموعتين الاولى ) البالستي ( تؤدي -6

النموذج الثاني في الوحدة التدريبية الثانية من كل و  الأولىة في الوحدة التدريبي الأولالنموذج 
  أسبوع

لكل لاعب  الأقصىاختبارات الحد  إجراءبعد و  ) التدريب البالستي (تتدرب الأولىالمجموعة  -2
  كالأتي

 من اعلى تكرار لكل لاعب  % 31يكون التدريب ب  2+ 6 الأسبوع -

 تكرار لكل لاعب من اعلى  % 41يكون التدريب ب  4+  3 الأسبوع -

 من اعلى تكرار لكل لاعب  % 51يكون التدريب ب  1+5 الأسبوع -

المجموعة الثانية)التدريب البلايومتريكس(يكون التدريب وبعد اختبارات الحد الاقصى لكل  -3
 لاعب وكالاتي:

 الأقصىمن الحد  %41_ 31: 6 الأسبوع _
 =        % 51_ 41: 2الأسبوع _
 =        % 11_51: 3  الأسبوع_
 =        % 11_11:  4الأسبوع _ 
 =       % 15_  11: 5 الأسبوع _
 =       % 25_ 15:  1 الأسبوع _

الصحيح  الأدائي الأسلوبعلى  اللاعبيننماذج لتعريف  إجراءالصحيح بعد  الأداء مراعاة -4
 طارئة . إصاباتقد تؤدي الى  أخطاءولتلافي حدوث 

 صحية مختلفة . وأدوات والأرب التجهيزاتحيث سلامة  السلامة من أسستوفير  -5
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 وتراوحت الراحة نسبة التدريب البالستي التقنين الصحيح للعمل والراحة وحسب مستوى الحمل   -1
د بين المجموعات، أما بالنسبة للتدريب البلايومتري فقد  4 -2ثا بين التكرارات و 31 -65من 

د بين المجموعات وحسب قابلية  5 – 3التكرارات ود بين  6 –ثا  65تراوحت الراحة من 
 .اللاعبين 

الجسم المختلفة لضمان عودة  لأجزاءتمرينات التمطية والاسترخاء العام والخاص  إجراء  -1
 اللاعبين الى حالتهم الطبيعية بعد التدريب .

 
 

 COMPARISON STUDY FOR TRANINIG BY TWO STYLS (PLAYOMETRIC, 
PALESTIC)AND THEM EFFECT IN SOME FUNCTIONAL CARDIAC VARIABLES 

AMENSND BASKETBALL ACTIVITY PERFORMANCE 
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ABSTRACT 
ASIST. PROF: DR. HILAL ABDULKAREEM SALEH 
THE RESEARCH IMPORTANCE  SPECIFICAT  BY THE NEED  TO STUDIES  TRAINING PROGRAMS CARE S FOR EFFECTIVE  
TRANING  ESPECIALLY IN BASKETBALL  GAME. ..THE RESEARCH  PROBLEM IS  THE BIG LOSES  OF  IRAQI BASKETBALL 
TEAMS WITH OUT  EXPECTED CLEAR  DEVELOPMENT GUIED IT  TO ADVANCE COUNTRIES ,ALSO THE WEAKNESS  OF THE 
ACTIVITY PERFORMANCE…  
THE  RESEARCH SAMPLE  IS 16  YOUNG  PLAYERS  DIVIDED TO TWO  EXPEREMENTAL GROUPS FIRST GROUP TRAINING 
WITH PALISTIC STYLE  SECOND GROUP TRAINING  WITH PLAYOMETRICS  STYLE … THE RESEARCHER BUILD UP CIRCLE 
TRAINING  PROGRAM WITH TWO UNITS AWEEK  
THE RESEARCHER  REACH TO  MANY CONCLUSIONS MOST IMPORTANT IS  THAT  THE PALISTICE  STYLE  BETTER  
PLAYOMETRICS  STYLE IN DEVELOPMENT ALL  RESEARCH VARIABLS  (TRAINING CARDIAC  STATE, CARDIAC 
ENERGE,AND  BASKETBALL  ACTIVITY PERFORMANCE) ,THE PLAYOMETRIC STYLE DEVELOPED  THE  CARDIAC  
VARIABLS  BUT    UNSIGNIFICANT  DEFERANCES  FOR BASKETBALL  ACTIVITY  PERFORMANCE ,FROME OTHER SIDE  
MYBE DEFERANT  WITH  ANOTHER  SAMPLES.. 
THE   RESEARHER  SUGGEST  MANY RECOMMENATIONS  SUCH   AS DEPENED ON  PALISTIC  STYLE IN  DEVELOPING  
RESEARCH  VARIABLS  FOR BASKETBALL  YOUNG PLAYERS (17_18) YEARS , ALSO THE TRANING PROGRAME WHICH THE  
RESEARCHER  BUILD  IT  UP ,ALSO THERE MUST BE ABIG PHYSICAL  PREPARATION  ESPECIALLY  MAX  STRENGTH  
BEFORE TRAINING BY THESE STYLS ,IN ADDITION  RESEARCHER  SUGGEST  ANOTHER RESEARCHS TO ANOTHER 
SAMPLES.   

 


