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  : ملخّصال

 Super Setsو Ballistic Trainingنظامي تدريب المقاومات   أثرف إلى الفروق بين هدفت هذه الدراسة التعر  
المنهج  ون لدى طلاب كلية علوم الرياضة، استخدم الباحثبكرة السلة  ةة والمهاري  رات البدني  بعض المتغي  و  القدرة اللاهوائي ة على

تم تقسيهم إلى مجموعتين  بالجامعة الأردنية ( طلاب من كلية علوم الرياضة10نة الدراسة من )نت عي  التجريبي وتكو  
 Ballistic( طلاب خضعوا لبرنامج تدريب المقاومات بالنظام البالستي )5نت من )متكافئتين، المجموعة التجريبية الأولى تكو  

Training  ( طلاب خضعوا لبرنامج تدريب المقاومات بنظام السوبر سيت 5نت من )(، والمجموعة التجريبية الثانية تكو
(Super sets،) كلمن(، واختبار -لجمع البيانات تم استخدام الاختبارات التالية: )اختبار لقياس القدرة اللاهوائية )مارجريا

(، واختبار القوة القصوى الثابتة لعضلات الرجلين باستخدام الديناموميتر، Squat 1RMالقوة القصوى لعضلات الرجلين )
ن الثبات واختبار الوثب الطويل من الثبات، واختبار القدرة لعضلات واختبار القدرة لعضلات الرجلين الوثب العامودي م

م(، واختبار متابعة الكرة والتصويب 22.86كغم(، واختبار سرعة العدو لمسافة )2الذراعين )رمي الكرة الطبية من الجلوس وزن 
ة، والنسب المئوية ومعامل افات المعياري  اً تم استخدام المتوسطات الحسابية، والانحر ( محاولات، ولتحليل البيانات إحصائي  10)

(، وأشارت Wilcokson( واختبار ويلكوكسون )Mann-Whitney(، واختبار مان وتني )Spearmanالارتباط سبيرمان )
 القدرة اللاهوائي ة ( علىSuper Sets( و)Ballistic Trainingلنظامي تدريب المقاومات  ) نتائج الدراسة بوجود أثر إيجابي  

ة بكرة السلة لدى طلاب كلية علوم الرياضة، ووجود أفضلية لنظام تدريب المقاومات ة والمهاري  رات البدني  المتغي   بعضو 
(Ballistic Training( في تنمية عنصر القدرة اللاهوائية وقدرة عضلات الرجلين على نظام تدريب المقاومات )Super 

Sets  ووجود أفضلي ،)( ة للتدريب بنظامSuper Setsفي تنمية عنصر القوة القصوى الثابتة لعضلات الرجلين ). 
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 : المقدمة

ر الأداء المهاري  في  لعبة كرة السللللة تسلللاير التكنولوجيا باسلللتخدام علومها ريجاد الطرق والأسلللاليب الفعالة إن  تطو 
والمهاري المتميز، والتحضلللللللير والحديثة من أجل تحقيق أسلللللللمى الللللللورة لها بالوالللللللول إلى أعلى الدرجات في الأداء البدني 

الجيد للصفات البدنية الخااة باللعبة، وبشكل أساسي القوة بأشكالها، ومنها: القوة القصوى، والقدرة، والقوة المميزة بالسرعة، 
لمفاجئ وتحمل القوة التي تعتبر مطلبًا أساسيًا للواول بهذه الرياضة إلى المستوى العالي، لما تتميز به من التغير السريع وا

لعبة من الألعاب لها مبادئها الأسللللاسللللية المتعددة  وكرة السلللللة كأي   (.2017في الحركة والقيام بالتصللللويب والوثب )نوراني، 
تقان جميع أفراد إ أن  ا لاشلللي  يه والتي تعتمد في إتقانها على إتباع الأسللللوب الأمثل والعلمي في طرق التدريب المتبعة، ومم  

الأساسية المهارية وارعداد البدني الجيد سيقودهم في النهاية لتحقيق النجاح المستمر في اللعبة، فلاعب في الفريق للمبادئ 
فريق كرة السلللللللللة يسللللللللاهم ويعمل مع بقية أفراد الفريق في الهجوم والدفاع ولكنه في مركز محدد يجيده بناءً على موااللللللللفاته 

عبي الأجنحة ذلي المركز مثل لاعب الارتكاز له مواالللللفات تختلل عن لا الجسلللللمية وقدراته البدنية التي تتيا له اللعب في
هناك علاقة طردية بين أداء مهارات كرة السلللللة وعنااللللر اللياقة البدنية كالسللللرعة والرشللللاقة والقوة  إن  واللللانع الألعاب حي  

 .(2012)عباس وعباس، 
نية العالية في التدريب وفق أسلللل علمية مدروسلللة لعبة كرة السللللة من الألعاب الرياضلللية التي تحتاا إلى التق وتعد  

لكونها من الألعاب التي ترتبط بكثرة متغيراتها وتركيبها وسللللللرعة التغيير وكلها تحتاا إلى عمق تدريبي تقني علمي، وامتلاك 
م التي تحدث اللاعبين الصلللللللللفات البدنية المختلفة الممزوجة في الأداء البدني ومعرفة التكيفات الفسللللللللليولوجية لأجهزة الجسللللللللل

ف في الأداء المهاري والبدني يقترن تنفيذه بمسللللتوى الترابط بين المتغيرات الفسلللليولوجية والتكي   وأن   للاعبي كرة السلللللة خااللللة
 (.2015الأساس الذي يبنى عليه اللاعب في تنفيذه المهام الموكلة له )كاظم،  الأداء وهذا يعني أن  

لللة من الأ لعبلة تبروتعل ل ل ل ل لعلاب الفرقيلة التي نلاللت الاهتملام في الأونة الأخيرة والتي تتطللب متغيرات بدنية كرة السل
خااللللللة تختلل عن بقية الألعاب الرياضللللللية وخااللللللة اللللللفة القوة التي تعد العنصللللللر الفعال فيها وهذا ما نلاحظه بحركات 

الاعتماد  القفزات المطلوبة والى تأدية المهارات ويعد  اللاعب داخل المباراة تعتمد بالدرجة الأولى على القوة العضللللللللللللللية لأداء 
على طريقة التدريب أو الأسللللللللللللللللوب أو التمرينات البدنية ضلللللللللللللللرورة قصلللللللللللللللوى في تطوير المتغيرات المطلوبة للعبة )خلل، 

2021.) 
تي تراعى فيها متطلبات ولأجل الارتقاء بمسللللللللللللللتوى اللاعبين وجب التركيز على التخطيط الجيد للبرامج التدريبية ال

اللعبة باستعمال أنسب وأنجا الطرق التدريبية، خااة منها تلي التي تعمل على تنمية عناار اللياقة البدنية ومنها عنصر 
 القوة العضلية مما يحتم استخدام عدة أساليب لتطوير هذه الصفة ومنها التدريب بأنظمة المقاومات.

نطلاق السللللللللللريع والمفاجئ الا إن  مواقل متعددة خلال لعبة كرة السلللللللللللة، حي   وتكمن أهمية القوة بأنها متطلب في
من أنواع القوة، فاللاعب الذي يتمتع بمسللللللللللتوى أفضللللللللللل من القوة يسللللللللللتطيع أن  تعتبرالتي للهجوم والدفاع يحتاا إلى القدرة 

كما أن عملية تغيير الاتجاه خلال يتحرك وينطلق بشلللكل أسلللرع وأكثر فعالية، وبالتالي تحقيق الواجب الهجومي أو الدفاعي، 
ي المدافع، وكذلي الأمر بالنسلللللبة المحاورة بالكرة يحتاا إلى قدرة عضللللللية، وذلي لدفع الأرت والتحرك بارتجاه اتخر لتخط  
فاع اللاعب الذي يصل إلى ارت لتغيير الاتجاه بدون كرة، أو أداء حركات القطع للتحرر من المدافعين واستلام الكرة، كما أن  

ب من فوق يد اللاعب المدافع وبالتالي تزيد فراللللللته في تسللللللجيل النقاط، واللاعب الذي أعلى في الوثب يسللللللتطيع أن يصللللللو  
 .(Foran & Pound,2007)يستطيع أن يصل إلى ارتفاع أعلى يستطيع أن يستحوذ على الكرة في مواقل اللعب المختلفة 

عمل المجموعات العضللللللللية ونوع الألياف العضللللللللية المشلللللللتركة في الحركة ل القدرة تحدد بشلللللللكل عام من خلا وإن  
(Moritani, 2002)  فعالية القدرة تحتاا إلى إنتاا أعلى قوة ممكنة في أقل زمن ممكن، وقد أشللللار   . وإنMurphy, et 
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al., (1993) ة من المقاومات والسللللللللللللللرعة ه يتم من خلال تدريبات المقاومة بالاثقال عالية الوزن والتدريبات المركبأن   إلى
 وتدريبات القدرة بدون أثقال بمجموعة من نظم التدريب.

(، لكن Newton & Kreamer, 1994عنصلللللللر القدرة يمكن تنميته من خلال تدريبات المقاومة البالسلللللللتية ) إن  
طئ الانقبض العضلللللي التدريب البالسللللتي يختلل عن نظم تدريب القدرة اتخرى التي تبدى بشللللكل سللللريع في البداية ثم  يتبا

( مصللللللللللطلا يطلق على التسللللللللللارع وعدم Ballistic(، والبالسللللللللللتي )Young & Bilby, 1993في نهاية المدى الحركي )
 (.Hatfield, 1989; Newton & Kraemer,1993التباطب إلى سرعة عالية وارنطلاق في الفراغ على شكل مقذوف )

 إن  تدريب المقاومات له دور هام في تنمية القوة العضللللللللللية للاعب بالأنشلللللللللطة الرياضلللللللللية المختلفة، حي   أن  كما 
بالمقاومات ضلللللروري ضلللللمن  التدريب طبيعة الأداء المهاري في هذه الأنشلللللطة تتطلب القوة العضللللللية بأنواعها، ومن ثم ف ن  

المقاومات التي لها العديد من الأنظمة التي تعمل على تنمية  بروتوكولات )أنظمة( تدريب محتويات برامج التدريب والتي لها
 Brown & National Strength & Conditioning)القوة بكافة أشلللللللللكالها للوالللللللللول إلى ارنجاز الرياضلللللللللي العالي

Association, 2017)  
م تقديم الجرعة ويوجد مجموعة من نظم تدريب المقاومات والتي يقصللللللللللللللد بها القالب التنظيمى الذي من خلاله يت

التدريبية للفرد، بمعنى كيفية إخراا الوحدة التدريبية في شلللللللللللللكل يتفق والغرت من التدريب، ويشلللللللللللللمل ذلي ترتيب التمرينات 
وتحديد التكرارات والمجموعات وأسلللللللللللللللوب التنفيذ، ومن مبادئ التدريب التنويع في التدريب وعدم الاعتماد نوع واحد من نظم 

ي إلى عدم اكتسلللللللللللاب مزيد من القوة، وحدوث هضلللللللللللبة القوة )فترة توقل( في تقدم اللاعب في ذلي يبد    أن  تدريبات القوة إلا  
التدريب، كما يتسللللللللللللللبب في ظاهرة دارفراط في التدريبد، ولذلي يفضللللللللللللللل دائماً تنويع نظم التدريب للتغلب على الملل، ومن 

( Super sets( والسللللوبر سلللليت )(Ballistic Trainingبعض نظم التدريب الشللللائعة في تدريبات القوة التدريب البالسللللتي  
(Bell et al., 2011 .) 

من نظم التدريب الذي يسللللتخدم للتغلب على نقس السللللرعة   (Ballistic Training)إن نظام التدريب البالسللللتي 
قلذف الأوزان،  )التبلاطئ( النلاتج من التلدريلب التقليلدي بلالمقلاوملات، واللذي يكون بعكل قوة الجلاذبيلة على شللللللللللللللكلل رمي أو

بون في الألعاب التي تتميز مهاراتها بالأداء الانفجاري وبطبيعتها السللللللللريعة، بابتكارالوسللللللللائل التدريبية التي ويسللللللللتخدمه المدر  
 ( Ackland et al., 2009تعمل على تعزيز الأداء في تلي الرياضات )

المجموعة العضلللللية أو  ا على نفليعملان إم  ( مزيج من تمرينين أو ثلاثة Super setsأما نظام السللللوبر سلللليت )
على عضلللللللللتين متقابلتين مثل الظهر والصللللللللدر وهكذا، ويتم بدء التمرين الأول ثم أداء التمرين الثاني بدون راحة ثم التمرين 
يبي الثال  إن وجد بدون راحة أيضللللللللا ثم أخذ قسللللللللطاً من الراحة وتكرار نفل المجموعة بنفل الطريقة، وهذا الأسلللللللللوب التدر 

 (.Arabianbodybuilding, 2018يساعد في تطوير القوة العضلية وتوفير الوقت وحرق الدهون وزيادة التمثيل الغذائي )
التدريب البالستي يُعد  من أكثر أنظمة المقاومة فاعلية في تطوير القوة الانفجارية والقدرات العصبية العضلية،  إن  

 ؛2013؛ حميدي وسعد، 2012؛ إبراهيم، 2011؛ الكومي، 2011حسين،  ؛Newton et al., 1999) إذ أظهرت دراسات
Zaras et al., 2013 ،؛2019؛ الشرمان ورحاحلة، 2017؛ الحمد وأبو الطيب Cuevas-Aburto et al., 2020)  أن

الكرة الطائرة،  هذا النوع من التدريب يساهم بشكلٍ ملحوظ في تحسين الأداء البدني والمهاري لمختلل الألعاب الرياضية مثل
وكرة اليد، والسباحة، وكرة السلة. وقد بينت النتائج أن التدريب البالستي يبدي إلى زيادة القدرة العضلية القصوى، وتحسين 
الوثب العمودي والأفقي، ودقة الأداء المهاري، نتيجة للتكيفات العصبية والميكانيكية التي ترافق الأداء السريع للحركات. كما 

التدريب البالستي يتفوق غالباً على تدريبات المقاومة التقليدية في تطوير القوة المميزة بالسرعة والقدرة  ذه الدراسات أن  أظهرت ه
 .الانفجارية، بينما تكون الاستفادة القصوى منه عند دمجه مع تدريبات المهارة الخااة بالنشاط الرياضي
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( فقد أجمعت على فعاليته في تحسللللين القوة Super Setsسلللليت ) ا الدراسللللات التي تناولت نظام تدريب السللللوبرأم  
؛ Hadi et al., 2018العضلللللية، والتحمل العضلللللي، والتكوين الجسللللمي من خلال زيادة الكتلة العضلللللية وخفض الدهون )

دون  أداء تمرينين متتاليين (. وأظهرت نتائج هذه الدراسلللللللللللللات أن  Kamaludin et al., 2021؛ 2020العواملة وآخرون، 
ا يُحسلللللللن من القوة القصلللللللوى فاالللللللل زمني كافٍ يبدي إلى رفع الحمل الفسللللللليولوجي وتحفيز عمليات التكيف العضللللللللي، مم  

والتضخم العضلي، خصوااً عند استخدام الأوزان الحرة. كما أوضحت بعض الدراسات أن نظام السوبر سيت يحقق نتائج 
مع تفوق طفيف في بعض المتغيرات البدنية المرتبطة بالقوة العضلللية ، ”Drop Set“قريبة من أنظمة المقاومة الأخرى مثل 

 والتحمل. 
يمثلان أسللللللللوبين فعالين لتحسلللللللين  — البالسلللللللتي والسلللللللوبر سللللللليت—كلا النظامين وتشلللللللير الأدلة مجتمعةً إلى أن  

يب الخااللللة برياضللللة كرة المتغيرات الفسلللليولوجية والبدنية والمهارية لدى الرياضلللليين، مما يدعم اسللللتخدامهما في برامج التدر 
 السلة.

 :  الدراسة مشكلة

المهاري لطلبة كلية علوم من خلال عمل الباحثين في مجال علوم الرياضة ومتابعتهم الميدانية لمستويات الأداء 
ة لتنمية القدرة العضلية والقوة المميزة بالسرعة لدى الرياضة والجامعات لما لهما ، ممارسي كرة السلة، تبي ن وجود حاجة ملح 

طلاب كلية علوم الرياضة بالجامعة يشكلون الفئة  من أثر مباشر في رفع مستوى الأداء المهاري في كرة السلة. وبما أن  
ل عليها في إتقان مهارات هذه اللعبة، ف ن إعدادهم البدني والمهاري وفق أساليب تدريبية حديثة يعد مطلبًا  الأساسية التي يُعوَّ

ونظام السوبر  (Ballistic Training) واهم. ومن بين نظم تدريب المقاومات يبرز التدريب البالستيأساسيًا لتطوير مست
المتغيرات والبدنية بما يدعم  القدرة اللاهوائية وبعض كأسلوبين فعالين يمكن أن يساهما في تحسين  (Super Sets) سيت

ه الدراسة في معرفة أي النظامين التدريبيين أكثر فاعلية في تعلم المهارات الأساسية بكرة السلة. ومن هنا تحددت مشكلة هذ
 .تحسين الأداء المهاري لطلاب كلية علوم الرياضة

 : أهمية الدراسة

 تكمن أهمية الدراسة في:
خبرات تدريبية حديثة تسهم في رفع مستواهم البدني والمهاري في  الجامعة الأردنية فيإكساب طلاب كلية علوم الرياضة  .1

 .كرة السلة
الة . 2 مثل مساعدة الطلبة على تحسين تعلم المهارات الأساسية في كرة السلة من خلال تطبيق أنظمة تدريب مقاومات فع 

 .)التدريب البالستي والسوبر سيت(
وبعض  اللاهوائية الرياضة حول أكثر الأنظمة التدريبية فاعلية في تطوير القدرةتوفير دليل علمي للمدرسين في كلية علوم . 3

 .، بما يخدم العملية التعليمية والتدريبيةالمتغيرات البدنية
ارسهام في تطوير البرامج الأكاديمية العملية في كلية علوم الرياضة بالجامعة الأردنية عبر إدماا أساليب تدريبية حديثة . 4

 .ريب الرياضيفي التد
 .فتا المجال أمام دراسات لاحقة تستهدف رياضات أخرى أو فئات عمرية مختلفة، بالاستفادة من نتائج هذه الدراسة. 5
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  : أهداف الدراسة

 ف إلى:هدفت هذه الدراسة التعر  
البدنية والمهارية بكرة السلة وبعض المتغيرات  القدرة اللاهوائية علىBallistic Training تأثير نظام تدريب المقاومات . 1

 لدى طلاب كلية علوم الرياضة.
بعض المتغيرات البدنية والمهارية بكرة السلللللللللللللللة لدى و  القدرة اللاهوائية على Super Setsتأثير نظام تدريب المقاومات . 2

 طلاب كلية علوم الرياضة.
بعض و  القللدرة اللاهوائيللة على Super Setsو Ballistic Training الفروق بين تللأثير نظللامي تللدريللب المقللاومللات  .3

 المتغيرات البدنية والمهارية بكرة السلة لدى طلاب كلية علوم الرياضة.

 : ات الدراسةفرضيّ 

 ات التالية:جاءت هذه الدراسة للتحقق من الفرضي  
 بين القياسين القبلي والبعدي لتأثير نظام تدريب المقاومات  (α ≤ 0.05)يوجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى . 1

Ballistic Training بعض المتغيرات البدنية والمهارية بكرة السلة لدى طلاب كلية علوم الرياضة.و  القدرة اللاهوائية على 
بين القياسين القبلي والبعدي لتأثير نظام تدريب المقاومات   (α ≤ 0.05)يوجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  .2

Super Sets بعض المتغيرات البدنية والمهارية بكرة السلة لدى طلاب كلية علوم الرياضة.و  القدرة اللاهوئية على 
 ات لللالمقاومبالقياس البعدي بين تأثير نظامي تدريب   (α ≤ 0.05)  يوجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  .3

Ballistic Training وSuper Sets   البدنية والمهارية بكرة السلة لدى طلاب كلية رات على القدرة اللاهوئية وبعض المتغي
 علوم الرياضة.

 : مصطلحات الدراسة

 The Book in Personal Trainingتم تعريفه في كتاب ) (:Ballistic Trainingنظام التدريب البالستتتتتتتتتتي   -
IFBA, p.161) حتمالية لا وهو أداء تكرارات بسللللللللللللللرعة عالية جداً يهدف إلى تنمية السللللللللللللللرعة بجانب القدرة، وله مخاطر

(، وهو أسلللللوب تدريب يتضللللمن التغلب على مشللللكلة نقس السللللرعة في نهاية الحركة )عدم Bell et al., 2011الااللللابة )
 ,.Newton et al)الفراغ الرمي أو الوثب بالأثقال وقذفها في كبا السلللللرعة( عند التدريب بالأثقال، ويسلللللتخدم في تمرينات 

%( من 80( حي  لا يوجد وزن أوشللللللدة مثلى للتدريبات البالسللللللتية حي  يمكن اسللللللتخدام أوزان عالية والتي تقل عن )1996
 Newton and Kreamer, 1994; Ackland et%( من أعلى وزن )60أعلى وزن أو على أوزان خفيفللة تقللل عن )

al., 2009 ) 
  The Book in Personal Trainingتم تعريفه في كتاب ) (:Super setsنظام تدريب المجموعات الممتازة   -

IFBA, p. 160)  أداء مجموعات متعددة لتمرينين لنفل العضلة أو لعضلات الجسم المتقابلة، وهدفه تنمية القوة العضلية
 ويسمى تدريب القوة للمجموعات الزوجية  ( Bell, et al., 2011ت )ال في استغلال الوقلللوالتضخم العضلي وهو فع

Paired sets (Robbins, et al., 2010ويعرف نظام التدريب ،) Supersets/paired sets  أداء تمرينين لمجموعة
 Barbell Row( )Hough & Pennثم تمرين ) (Bench Pressعضلات متقابلة على التوالي بدون راحة مثل تمرين )

2016, p. 175 أداء تمرينين في تتابع سريع بأقل قدر من الراحة، وهناك العديد من التنوعات في تنفيذ نظام تدريب ،)
 (NASM, 2018, p.315السوبر سيت )
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 & Knuttgenأعلى قوة ديناميكية يمكن أن تنتجها العضلة أو مجموعة عضلية إرادياً لمرة واحدة في أقل زمن ) القدرة: -
Kreamer, 1997.) 

- 1RM:) ( وهو اختصار لللللللOne Reptation Max( أقصى وزن يمكن رفعه لمرة واحدة )American College of 
Sport Medicine, 2014.) 

 : محددات الدراسة

 2020/2021د الزماني: تم إجراء الدراسة في الفصل الصيفي العام الدراسي المحد   .1
 بالجامعة الأردنية.د المكاني: كلية علوم الرياضة المحد   .2
 الجامعة الأردنية. /الذين أنهوا دراسة مساقات كرة السلة د البشري: طلاب كلية علوم الرياضةالمحد   .3

 : الطريقة والإجراءات

 : منهج الدراسة

لمناسللللبته طبيعة  بسللللتخدام القياسللللين القبلي والبعدي تم اسللللتخدام المنهج التجريبي بتصللللميم المجموعتين المتكافئتين
 وأهداف الدراسة.

 مجتمع الدراسة : 
ن مجتمع الدراسة من طلاب كلية علوم الرياضة في الجامعة الأردنية والمسجلين في الفصل الدراسي الصيفي تكو  

2020/2021. 

 : نة الدراسةعيّ 

المسللللللجلين في الفصللللللل الصلللللليفي و  ذكور ( طلاب10) عينة الدراسللللللة بالطريقة العمدية حي  تكونت من تم اختيار
( والذين أبدوا رغبتهم بارنتظام في الدراسللة 2بكلية علوم الرياضلللة بالجامعة الأردنية أنهوا مسلللاق كرة السللللة ) 2020/2021

من حي  اختباراتها والبرامج التدريبية الخااة بها، وعدم انتظامهم في برامج تدريبية أخرى حتى لا يكون لها أثر على نتائج 
( طلاب خضلللللللللللعوا 5راسلللللللللللة، تم تقسللللللللللليمهم إلى مجموعتين تجريبيتين متكافئتين؛ المجموعة التجريبية الأولى تكونت من )الد

( طلاب 5(، والمجموعة التجريبية الثانية تكونت من )Ballistic Training) لبرنامج تدريب المقاومات بالنظام البالسلللللللللللتي
 نة الدراسة:ن وال أفراد عي  ( يبي  3( والجدول )Super sets) خضعوا لبرنامج تدريب المقاومات بنظام السوبر سيت

 . المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للكتلة والطول والعمر(3 الجدول
 (sets Super( و Ballistic Trainingلدى أفراد المجموعتين  

 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي المجموعة المتغير

 الكتلة )كغم(
Ballistic Training (n= 5) 75 12.3 

Super sets (n= 5) 72.7 10.7 

 الطول )سم(
Ballistic Training (n= 5) 180.4 4.3 

Super sets (n= 5) 174.8 5.3 

 العمر )سنة(
Ballistic Training (n= 5) 22.8 1.1 

Super sets (n= 5) 22 1.2 
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والانحرافات المعيارية للكتلة والطول والعمر حي  بلغ المتوسلللط الحسلللابي ( المتوسلللطات الحسلللابية 3ن الجدول )يبي  
كغم( وللطول  12.3± 75( للكتلة )Ballistic Trainingوالانحراف المعياري لدى أفراد مجموعة التدريب البالسللللللللللللللتي )

المتوسط الحسابي  ( فبلغSuper setsا بالنسبة لمجموعة السوبر سيت )سنة(، أم  1.1±22.8سم( وللعمر ) 180.4±4.3)
 سنة(. 1.2±22سم( وللعمر) 5.3±174.8كغم( وللطول ) 10.7±72.7والانحراف المعياري للكتلة ) 

 : تكافؤ مجموعتي الدراسة

تم اسللللللتخدام المتوسللللللطات الحسللللللابية والانحرافات المعيارية واختبار مان وتني لدلالة الفروق بين متوسللللللطات رتب 
( رجراء التكافب بين مجموعتي الدراسلللللة Super sets( و)Ballistic Trainingريبيتين)متغيرات الدراسلللللة للمجموعتين التج

 ( يوضحان ذلي:5( و)4في القياس القبلي والجدولين )
القبلي البدنية والمهارية بالقياس القدرة اللاهوائية وبعض المتغيرات . المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة (4  الجدول

 (Super sets( و Ballistic Trainingلدى أفراد المجموعتين   

 الاختبارات  وحدة القياس( الرقم

Ballistic Training  

(n =5) 

Super sets 

(n =5) 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 99 1050 148 1110 )واط(كلمن( -اختبار القدرة اللاهوائية )مارجريا 1
 12 85 11 84 ( )كغم(Squat 1RMاختبار القوة القصوى لعضلات الرجلين ) 2

3 
اختبار القوة القصوى الثابتة لعضلات الرجلين باستخدام الديناموميتر 

 )كغم(
81 5 80.5 6.4 

 4 51.6 6 53 اختبار القدرة لعضلات الرجلين )الوثب العامودي من الثبات( )سم( 4
 6.1 212.6 6 222 اختبار القدرة لعضلات الرجلين )الوثب الطويل من الثبات( )سم( 5

6 
اختبار القدرة لعضلات الذراعين )رمي الكرة الطبية من الجلوس وزن 

 كغم()سم(2
530 46 548 85 

 20. 3.85 0.1 3.79 م( )ث(22.86اختبار سرعة العدو لمسافة ) 7
 1.3 5.2 0.8 4.6 ( محاولات )درجة(10) اختبار متابعة الكرة والتصويب 8

بعض المتغيرات و  القدرة اللاهوائية ( المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة4ن الجدول )يبي  
( حي  بلغ المتوسللللللللللللللط الحسللللللللللللللابي والانحراف Ballistic Trainingالبدنية والمهارية بالقياس القبلي لدى أفراد مجموعة  )

ختبار اختبار القوة القصللللللوى لعضلللللللات الرجلين واط(، ولا148±1110كلمن( )-المعياري لاختبار القدرة اللاهوائية )مارجريا
(Squat 1RM) (84±11( ولاختبار القوة القصللللللللوى الثابتة لعضلللللللللات الرجلين باسللللللللتخدام الديناموميتر )5±81كغم ،)كغم

سللللللللم(، ولاختبار القدرة لعضلللللللللات الرجلين )الوثب  6±53من الثبات( ) ولاختبار القدرة لعضلللللللللات الرجلين )الوثب العامودي
سللللللللللللللم(، ولاختبلللللار القلللللدرة لعضلللللللللللللللات اللللللذراعين )رمي الكرة الطبيلللللة من الجلوس وزن  6±222الطويلللللل من الثبلللللات( )

 (10ث(، ولاختبار متابعة الكرة والتصلويب )0.1±3.79م( )22.86سلم(، ولاختبار سلرعة العدو لمسلافة )46±530كغم()2
 درجة(. 0.8±4.6محاولات )

البدنية والمهارية للقدرة الهوائية وبعض المتغيرات  ( المتوسللللللطات الحسللللللابية والانحرافات المعيارية4ن الجدول )ويبي  
( حي  بلغ المتوسللللللللللللللط الحسلللللللللللللللابي والانحراف المعياري لاختبار القدرة Super setsبالقياس القبلي لدى أفراد مجموعة  )

 (Squat 1RM)واط(، ولاختبللار اختبللار القوة القصللللللللللللللوى لعضلللللللللللللللات الرجلين  99±1050كلمن( )-اللاهوائيللة )مللارجريللا
كغم(، ولاختبار القدرة  6.4±80.5القوة القصلللوى الثابتة لعضللللات الرجلين باسلللتخدام الديناموميتر ) كغم( ولاختبار85±12)

رة لعضلللللللللات الرجلين )الوثب الطويل من سللللللللم(، ولاختبار القد 4±51.6لعضلللللللللات الرجلين )الوثب العامودي من الثبات( )
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سم(، 85±548كغم() 2سم(، ولاختبار القدرة لعضلات الذراعين )رمي الكرة الطبية من الجلوس وزن  6.1±212.6الثبات( )
 1.3±5.2( محاولات )10ث(، ولاختبار متابعة الكرة والتصللويب ) 0.2±3.85م( )22.86ولاختبار سللرعة العدو لمسللافة )

 درجة(.
نتائج اختبار مان وتني لدلالة الفروق بين متوسطات رتب متغيرات الدراسة بين المجموعتين التجريبيتين في القياس القبلي  .(5  الجدول

 Ballistic Training  و )Super sets) 

 الاختبارات الرقم

Ballistic Training  

 (n  =5) 

Super sets  

(n  =5) 
U Z 

مستوى 
متوسط  الدلالة

متوسط  مجموع الرتب الرتب
 مجموع الرتب الرتب

 0.46 0.73- 9 24 4.8 31 6.2 كلمن(-اختبار القدرة اللاهوائية )مارجريا 1

2 
 Squatاختبار القوة القصوى لعضلات الرجلين )

1RM) 
5.2 26 5.8 29 11 -0.23 0.74 

3 
اختبار القوة القصوى الثابتة لعضلات الرجلين 

 الديناموميترباستخدام 
5.9 26 5.1 25.5 10.5 -0.42 0.67 

4 
اختبار القدرة لعضلات الرجلين )الوثب العامودي 

 من الثبات(
6 30 5 25 10 -0.52 0.59 

5 
اختبار القدرة لعضلات الرجلين )الوثب الطويل 

 من الثبات(
7.2 36 3.8 19 4 -1.78 0.07 

6 
اختبار القدرة لعضلات الذراعين )رمي الكرة 

 كغم(2الطبية من الجلوس وزن 
5.3 26.5 5.7 28.5 11.5 -0.2 0.83 

 0.91 0.1- 12 27 5.4 28 5.6 م(22.86اختبار سرعة العدو لمسافة ) 7
 0.32 0.98- 8 32 6.4 23 4.6 ( محاولات10اختبار متابعة الكرة والتصويب ) 8
 α  ≥ 0.05 دال عند مستوى   * 

 متوسلللللطات بين( α ≤ 0.05)( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصلللللائية عند مسلللللتوى 5ضلللللا من خلال الجدول )يت  
 ا يدل  (، مم  Super sets( و)Ballistic Trainingين )التجريبيت المجموعتين بين القبلي القياس في الدراسللللللة متغيرات رتب

 على التكافب بين أفراد المجموعتين.

 :  رات الدراسةمتغيّ 

 :  رات المستقلةالمتغيّ 

 (.Ballistic Trainingبرنامج التدريب البالستي ). 1
 (.Super setsبرنامج سوبر سيت ) .2

 : رات التابعةالمتغيّ 

 الفسيولوجية: المتغيّرات -
 .كلمن(-القدرة اللاهوائية )مارجريا -
 . (Squat 1RM) القوة القصوى لعضلات الرجلي -
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 المتغيرات البدنية: -
 .القصوى الثابتة لعضلات الرجلينالقوة  -
 .القدرة لعضلات الرجلين -
 .القدرة لعضلات الرجلين -
 .القدرة لعضلات الذراعين -
   .سرعة العدو -

 رات المهارية:المتغيّ  -
 .متابعة الكرة والتصويب -

 : ةالدراسة الاستطلاعيّ 

 .11/8/2021إلى تاريخ  8/8/2021تم إجراء دراسة استطلاعية من تاريخ 
 هذه الدراسة إلى: وقد هدفت

التأكد من كفاءة المساعدين في إجراء الاختبارات، وتدريب فريق البح  على تنفيذها بشكل احيا، مع التأكد من سلامة  -
 الأجهزة والمعدات وتطبيق نظم السلامة العامة.

ئج أحد الاختبارات على الاختبار ثر نتاالتعرف على فترة الراحة المناسللللللبة والترتيب السللللللليم رجراء الاختبارات بحي  لا تب   -
( محاولات، ثم اختبار سرعة 10الذي يليه فكان أفضل ترتيب هو البدء بالاختبار المهاري: اختبار متابعة الكرة والتصويب )

كلمن(، ثم اختبار القدرة لعضلللللللللللللللات الرجلين )الوثب العامودي من -م(، ثم اختبار القدرة اللاهوائية )مارجريا22.86العدو )
ثبات(، ثم اختبار القدرة لعضللللللللللللات الرجلين )الوثب الطويل من الثبات(، ثم اختبار القدرة لعضللللللللللللات الذراعين )رمي الكرة ال

(، Smith( باسللللتخدام جهاز )Squat 1RMكغم(، ثم اختبار القوة القصللللوى لعضلللللات الرجلين )2الطبية من الجلوس وزن 
(، وأن يتم اجراء الاختبارات Dynamometerباسللللللتخدام الديناموميتر )ثم اختبار القوة القصللللللوى الثابتة لعضلللللللات الرجلين 

 (.6ن بالجدول )على يومين حسب ما هو مبي  
 ترتيب إجراء اختبارات الدراسة في القياسين القبلي والبعدي لأفراد مجموعتي الدراسة .(6  الجدول

 اختبارات اليوم الثاني اختبارات اليوم الأول
 اختبار القدرة لعضلات الرجلين )الوثب الطويل من الثبات( ( محاولات10والتصويب )اختبار متابعة الكرة 

 م(22.86ثم اختبار سرعة العدو )
   اختبار القدرة لعضلات الذراعين )رمي الكرة الطبية من الجلوس وزن 

 كغم(2
 (Squat 1RMاختبار القوة القصوى لعضلات الرجلين ) كلمن(-اختبار القدرة اللاهوائية )مارجريا

 اختبار القدرة لعضلات الرجلين )الوثب العامودي من الثبات(
اختبار القوة القصوى الثابتة لعضلات الرجلين باستخدام الديناموميتر 

(Dynamometer) 
التأكد من الللللاحية الأدوات المسللللتخدمة في الدراسللللة في الاختبارات )متر لقياس مسللللافة اختبار الوثب العامودي الطويل  -

 من الثبات وساعة اريقاف، وجهاز الديناموميتر، والأوزان المستخدمة لقياس القوة العضلية(.
 الأدوات المستخدمة بالدراسة:
 جهاز لقياس الطول والوزن.

 الأثقال الحرة )بار وأوزان مختلفة(.  -
 دامبل بأوزان مختلفة.  -
 أجهزة الأثقال. -
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 جهاز سمي . -
 قوة عضلات الظهر والرجلين. جهاز الديناموميتر لقياس -
 فرشات للتمرينات الأرضية. -
 ستمارات التسجيل.ا -
 كرة طبية. -
 أقماع. -
 كرات سلة. -
 ساعة إيقاف. -
 .2اافرة عدد -
 م.5متر كرار بطول  -

 : الاختبارات المستخدمة بالدراسة

 :الاختبارات الفسيولوجية
 .وتكون وحدة القياس بالواطكلمن( -اختبار القدرة اللاهوائية )مارجريا. 1
 :البدنية ختباراتالا
 .وتكون وحدة القياس بالكغم (Smith) باستخدام جهاز (Squat 1RM) اختبار القوة القصوى لعضلات الرجلين .1
 .وتكون وحدة القياس بالكغم (Dynamometer) ختبار القوة القصوى الثابتة لعضلات الرجلين باستخدام الديناموميترا. 2
 .اختبار القدرة لعضلات الرجلين )الوثب العامودي من الثبات( وتكون وحدة القياس بالسم. 3
 .اختبار القدرة لعضلات الرجلين )الوثب الطويل من الثبات( وتكون وحدة القياس بالسم .4
 .مكغم( وتكون وحدة القياس بالس2اختبار القدرة لعضلات الذراعين )رمي الكرة الطبية من الجلوس وزن . 5
 .م( وتكون وحدة القياس بالثانية22.86اختبار سرعة العدو لمسافة ). 6

 :ةرات المهاريّ المتغيّ 
 ( محاولات.10اختبار متابعة الكرة والتصويب ). 1

 : إجراءات الدراسة

 نة رجراء الاختبارات بالقياسين القبلي والبعدي من خلال ما يلي:تم تجهيز العي   -
 إحماء كافٍ لأفراد العينة بالمجموعتين التجريبيتين.شرح ارختبار ثم إعطاء  -
( حي  أجريت الاختبارات على يومين كما هو  16/8/2021-15تم قياس الطول والكتلة ثم الاختبارات القبلية بتاريخ )  -

المجموعة ( ثم تقسلللللللللللللليم أفراد العينة إلى مجموعتين تجريبيتين متكافئتين بطريقة التوزيع العشللللللللللللللوائي؛ 6ا بالجدول )موضلللللللللللللل  
(، Ballistic Training) ( أفراد طبقت برنامج تدريب المقاومات بنظام التدريب البالسللللللللللتي5نت من )التجريبية الأولى تكو  

(؛ بعد تطبيق البرامج Super sets( أفراد طبقت برنامج تدريب المقاومات بنظام )5نت من )والمجموعة التجريبية الثانية تكو  
 .) 21/10/2021-20تبارات البعدية بتاريخ ) التدريبية تم إجراء الاخ

( أسللللللللللللللللابيع من 8لملللدة )  Super setsوبرنلللامج  Ballistic Trainingتم تطبيق برامج تلللدريلللب المقلللاوملللات برنلللامج  -
  17/10/2021إلى تاريخ 22/8/2021تاريخ



2026  ©  Jordan Journal of Physical Education and Sport Science. All rights reserved - Volume 3, Issue 2 (ISSN: 3007-018X)        37 

 

عدد المجموعات وعدد التكرارات ن ( يبي  7ن متكافئين من حي  شلللدة وحجم التمرينات المسلللتخدمة.والجدول )اكان البرنامج -
 لكل شدة من شدد التدريب المستخدمة بالدراسة.

 عدد المجموعات والتكرارات لشدد برامج نظم تدريب المقاومات المستخدمة بالدراسة في كل أسبوع .(7  الجدول

نظام تدريب 
 المقاومات

 الشدة
 من أقصى وزن  

 1RM) 

30% 
 

35% 
 

 30% 
 

35% 
 

40% 
 

45% 
 

50% 
 

45% 
 

 الثامن السابع السادس الخامل الرابع الثال   الثاني  الأول  الأسبوع 

Ballistic 

Training 

 12 12 12 12 12 12 12 12 عدد المجموعات في البرنامج 
عدد التكرارات في كل 

 مجموعة
6 6 6 5 5 4 4 4 

Super 

sets 

 12 12 12 12 12 12 12 12 عدد المجموعات في البرنامج 
عدد التكرارات في كل 

 مجموعة
6 6 6 5 5 4 4 4 

 Ballisticعدد المجموعات والتكرارات لشللللللللللللللدد برامج نظم تدريب المقاومات بالتدريب البالسللللللللللللللتي ) ( أن  7ن الجدول )يبي  
Training( وسوبر سيت )Super setsمتساوية ).  

 ( : Ballistic Trainingبرنامج تدريب المقاومات المقترح بنظام التدريب البالستي  
 (.Ballistic Trainingتم تدريب أفراد المجموعة التجريبية الأولى باستخدام تدريب المقاومات بنظام التدريب البالستي ) -
تم تصللللللميم برنامج تدريبي لنظام التدريب البالسللللللتي باسللللللتخدام تمرينات يمكن تطبيق الحركة البالسللللللتية فيها بالرجوع إلى  - 

 (Zaras, et al, 2013؛ Newton et al., 1996؛ Bell, et al., 2011المراجع والدراسات السابقة ) 
 Strengthحسللللللللللللللللب مللا هو مللذكور في كتللاب %( 50-30تم اسللللللللللللللتخللدام أوزان ذات مقللاومللات ترواحللت شللللللللللللللللدتهللا ) -

training(Brown, & National Strength & Conditioning Association. 2017, p.138  وفللي كللتلللللللاب )
Periodization Training for Sports (Bompa & Buzzichelli, 2015, p.282.) 

 Upper bodyت الطرف العلوي )تم تقسللللللليم المجموعات العضللللللللية إلى مجموعتين عضللللللللية؛ الأولى مجموعة عضللللللللا -
muscles( والمجموعة الثانية عضلللللللللللللات الطرف السللللللللللللفلي ،)الصللللللللللللدر والاكتاف والذراعين( )lower body muscles  )
 ن مفردات البرنامج التدريبي.( يبي  1والملحق )

ع ومدة كل وحدة تدريبية (  وحدات تدريبية  بالأسلللبو 3( أسلللابيع، حي  تم تدريب الطلاب )8كانت مدة البرنامج التدريبي ) -
 ( دقيقة.30)
 في كل وحدة تدريبية تم تدريب مجموعتين عضليتين. -
 ى بسرعة عالية.بد  ( تكرارات وإيقاع التكرار يُ 6-4تراوحت عدد التكررات )-

 ( : Super setsبرنامج التدريبي المقترح بنظام سوبر سيت  
 .Super setsتم تدريب أفراد المجموعة التجريبية الثانية باستخدام تدريب المقاومات بنظام السوبر سيت  -
 NASM essentials of personalتم تصلللللميم برنامج تدريبي لنظام السلللللوبر سللللليت باسلللللتخدام تمرينات بالرجوع إلى  -

fitness training (Clark, et al., 2018(و ،)Brown & National Strength & Conditioning 

Association, 2017.) 
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 Upper bodyتم تقسللللللليم المجموعات العضللللللللية إلى مجموعتين عضللللللللية؛ الأولى مجموعة عضللللللللات الطرف العلوي ) -
muscles( والمجموعة الثانية عضلللللللللللللات الطرف السللللللللللللفلي ،)الصللللللللللللدر والاكتاف والذراعين( )lower body muscles  )
 مفردات البرنامج التدريبي.ن ( يبي  2والملحق )

(  وحدات تدريبية  بالأسلللبوع وفترة كل وحدة تدريبية 3( أسلللابيع، حي  تم تدريب الطلاب )8كانت مدة البرنامج التدريبي ) -
 ( دقيقة.30)
(، وتم تدريب عضللللللللللللللات الطرف Same part super setأداء تمرينين مختلفين متتاليين لنفل المجموعة العضللللللللللللللية ) -

 (.Upper and lower super setوعضلات الطرف السفلي في كل وحدة تدريبية )العلوي 
 في كل وحدة تدريبية تم تدريب مجموعتين عضليتين. -
 %( .50-30تم استخدام أوزان ذات مقاومات ترواحت شدتها ) -
 ( تكرارات وإيقاع التكرار يبدى بسرعة عالية.6-4تراوحت عدد التكررات ) -

 : ة للإختباراتالمعاملات العلمي

 : صدق الاختبار

تم استخدام ادق المحتوى بعرت استمارة التقييم على مجموعة من الخبراء من ذوي  الاختصاص للأخذ بأرائهم حول      
 الاختبارات المناسبة لتحقيق أهداف الدراسة.

 ثبات الاختبار :

تم اسللللللتخدام معامل الارتباط سللللللبيرمان لحسللللللاب معامل الثبات لاختبارات الدراسللللللة بأسلللللللوب تطبيق الاختبار وإعادة      
( أيام وذلي على أفراد عينة 4(، وذلي بفااللللللللللللللل زمني بين التطبيق الأول والثاني مدته )Test-Retestتطبيق الاختبار)

( طلاب والتي تم اسللللتبعاد نتائجهم من الدراسللللة، وبنفل شللللروط تطبيق 5التقنين )الدراسللللة الاسللللتطلاعية( والبالغ عددهم )
 ن معامل الثبات للاختبارات المستخدمة بالدراسة.( يبي  8الاختبارات والجدول )

 قيم معامل الارتباط سبيرمان لتطبيق وإعادة تطبيق الاختبارات المستخدمة بالدراسة .(8  الجدول
 معامل الثبات الاختبارات

 *0.9 كلمن(-القدرة اللاهوائية )مارجريا اختبار 1
 *0.9 (Squat 1RM) اختبار القوة القصوى لعضلات الرجلين 2
 *0.9 اختبار القوة القصوى الثابتة لعضلات الرجلين باستخدام الديناموميتر 3
 *0.97 اختبار القدرة لعضلات الرجلين )الوثب العامودي من الثبات( 4
 *0.9 الرجلين )الوثب الطويل من الثبات(اختبار القدرة لعضلات  5
 *0.9 كغم2اختبار القدرة لعضلات الذراعين )رمي الكرة الطبية من الجلوس وزن  6
 *0.97 م(22.86اختبار سرعة العدو لمسافة ) 7
 *0.9 ( محاولات10اختبار متابعة الكرة والتصويب ) 8

 (α ≤ 0.05) دال عند مستوى   * 
الاختبارات  على أن   ا يدل  مم  ( α ≤ 0.05)( قيم معامل الارتباط سبيرمان وهي دالة عند مستوى  8ن الجدول )يبي  

 تتمع بقيم معامل ثبات مناسبة رجراء الدراسة. 
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 : المعالجات الاحصائية

 ( لاستخراا: SPSSتم استخدام برنامج التحليل الاحصائي )
 المعيارية، والنسب المئوية.المتوسطات الحسابية، والانحرافات  -
نسللللبة الفرق بين متوسللللطات القياسللللين من خلال تقسلللليم فرق المتوسللللطات على القيمة الأكبر للمتغير مضللللروب بالنسللللبة  -

 %(.100المئوية )
 (.Spearmanمعامل الارتباط سبيرمان ) -
 لحساب الفروق بين العينتين المستقلتين.  (Mann-Whitney)( مان وتني non parametricختبار اللامعلمي)ا -
لحسلللاب الفروق بين القياسلللين القبلي والبعدي لنفل  (Wilcokson)( ويلكوكسلللون non parametricختبار اللامعلمي)ا -

 المجموعة.
 النتائج:
 ≥ α) يوجد فروق ذات دلالة إحصتتتتتائية عند مستتتتتتوى   على:ق من فرضلللللللية الدراسلللللللة الأولى والتي تنس  للتحق   

 القدرة اللاهوائية على Ballistic Trainingبين القياستتتتتتتتتين القبلي والبعدي لت ثير نظام تدريب المقاومات   (0.05
 البدنية والمهارية بكرة السلة لدى طلاب كلية علوم الرياضة(. بعض المتغيراتو 

تبار ويلكوكسللللللللللللللون ن ذلي، واخ( يبي  9تم اسللللللللللللللتخدام المتوسللللللللللللللطات الحسللللللللللللللابية والانحرافات المعيارية والجدول ) 
(Wilcokson) ( يبي  10لدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في متغيرات الدراسة والجدول ):ن ذلي 

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وفرق المتوسطات ونسبها لمتغيرات الدراسة في القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد  .(9  الجدول
 (Ballistic Trainingالمجموعة التجريبية الأولى لنظام التدريب البالستي  

 الاختبارات  وحدة القياس( الرقم

فرق  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطات

بين القياسين 
 القبلي والبعدي 

نسبة الفرق بين 
متوسطات 

القياسين القبلي 
 والبعدي%

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

1 
كلمن( -اختبار القدرة اللاهوائية )مارجريا

 )واط(
1118 216 1198 43 80 6.6% 

2 
 لعضلات الرجلين اختبار القوة القصوى 

(Squat 1RM)  )كغم( 
84 11 92.2 9 8.2 8.8% 

3 
اختبار القوة القصوى الثابتة لعضلات 
 الرجلين باستخدام الديناموميتر )كغم(

81 5 85.6 1.3 4.6 5.3% 

4 
اختبار القدرة لعضلات الرجلين )الوثب 

 العامودي من الثبات( )سم(
53 6 59 6 6 10.1% 

5 
لعضلات الرجلين )الوثب اختبار القدرة 

 الطويل من الثبات( )سم(
222 6 229.4 3.6 7.4 3.2% 

6 
اختبار القدرة لعضلات الذراعين )رمي الكرة 

 كغم()سم(2الطبية من الجلوس وزن 
530 46 576 48.2 46 7.9% 

7 
م( 22.86اختبار سرعة العدو لمسافة )

 )ث(
3.79 0.1 3.74 0.12 -0.05 -1.3% 

8 
( 10متابعة الكرة والتصويب )اختبار 

 محاولات )درجة(
4.6 0.8 6.6 0.8 2 30.3% 
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( المتوسلللللطات الحسلللللابية والانحرافات المعيارية وفرق المتوسلللللطات ونسلللللبها لمتغيرات الدراسلللللة في 9ن الجدول )يبي  
، حي  بلغ (Ballistic Training) القياسلللللين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية الأولى لنظام التدريب البالسلللللتي

واط( وفرق  43±1198كلمن( )-المتوسللللط الحسللللابي والانحراف المعياري بالقياس البعدي لاختبار القدرة اللاهوائية )مارجريا
واط( ونسللللللللبة الفرق بين متوسللللللللطات القياسللللللللين القبلي والبعدي  80المتوسللللللللطات الحسللللللللابية بين القياسللللللللين القبلي والبعدي )

 Squat)المتوسلللط الحسلللابي والانحراف المعياري بالقياس البعدي لاختبار القوة القصلللوى لعضللللات الرجلين%(، وبلغ 6.6)
1RM)  (92.2±9  ( وفرق المتوسلللللللللللطات الحسلللللللللللابية بين القياسلللللللللللين القبلي والبعدي )ونسلللللللللللبة الفرق بين  8.2كغم )كغم

%(، وبلغ المتوسللللط الحسللللابي والانحراف المعياري بالقياس البعدي لاختبار القوة 8.8متوسللللطات القياسللللين القبلي والبعدي )
كغم( وفرق المتوسلللللطات الحسلللللابية بين القياسلللللين  1.3±85.6القصلللللوى الثابتة لعضللللللات الرجلين باسلللللتخدام الديناموميتر )

%(، وبلغ المتوسللللللللط الحسللللللللابي 5.3كغم( ونسللللللللبة الفرق بين متوسللللللللطات القياسللللللللين القبلي والبعدي )4.6 القبلي والبعدي )
رق سلللللللللللم( وف 6±59والانحراف المعياري بالقياس البعدي لاختبار القدرة لعضللللللللللللات الرجلين )الوثب العامودي من الثبات( )

سللللللللم( ونسللللللللبة الفرق بين متوسللللللللطات القياسللللللللين القبلي والبعدي  6المتوسللللللللطات الحسللللللللابية بين القياسللللللللين القبلي والبعدي )
%(، وبلغ المتوسللللط الحسللللابي والانحراف المعياري بالقياس البعدي لاختبار القدرة لعضلللللات الرجلين )الوثب الطويل 10.1)

سلللللم( ونسلللللبة الفرق بين 7.4حسلللللابية بين القياسلللللين القبلي والبعدي )سلللللم( وفرق المتوسلللللطات ال 3.6±229.4من الثبات( )
%(، وبلغ المتوسلللط الحسلللابي والانحراف المعياري بالقياس البعدي لاختبار القدرة 3.2متوسلللطات القياسلللين القبلي والبعدي )

ابية بين القياسين سم( وفرق المتوسطات الحس 48.2±576كغم( )2لعضلات الذراعين )رمي الكرة الطبية من الجلوس وزن 
%(، وبلغ المتوسط الحسابي والانحراف 7.9سم( ونسبة الفرق بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي ) 46القبلي والبعدي )

ث( وفرق المتوسللللللطات الحسللللللابية بين  0.12±3.74م( )22.86المعياري بالقياس البعدي لاختبار سللللللرعة العدو لمسللللللافة )
%(، وبلغ المتوسللللط 1.3-سللللم( ونسللللبة الفرق بين متوسللللطات القياسللللين القبلي والبعدي ) 0.05-القياسللللين القبلي والبعدي )

درجة( وفرق  0.8±6.6( محاولات )10الحسللللللللللابي والانحراف المعياري بالقياس البعدي لاختبار متابعة الكرة والتصللللللللللويب )
توسللللللللطات القياسللللللللين القبلي والبعدي درجة( ونسللللللللبة الفرق بين م 2المتوسللللللللطات الحسللللللللابية بين القياسللللللللين القبلي والبعدي )

(30.3.)% 
نتائج اختبار ويلكوكسون لدلالة الفروق بين متوسطي رتب متغيرات الدراسة في القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة  .(10  الجدول

 (Ballistic Training) التجريبية الأولى لنظام التدريب البالستي

 الدلالة Z مجموع الرتب متوسط الرتب ن الرتب الاختبارات الرقم

 كلمن(-اختبار القدرة اللاهوائية )مارجريا 1
- 0.0 0.0 0.0 الرتب السالبة

2.02 
 

0.04* 
 15 3 5 الرتب الموجبة 

اختبار القوة القصوى لعضلات الرجلين  2
(Squat 1RM) 

- 0.0 0.0 0.0 الرتب السالبة
2.03 

*0.04 
 15 3 5 الرتب الموجبة

3 
اختبار القوة القصوى الثابتة لعضلات 

 الرجلين باستخدام الديناموميتر
- 1 1 1 الرتب السالبة

1.75 
0.08 

 14 4 3.5 الرتب الموجبة

4 
اختبار القدرة لعضلات الرجلين )الوثب 

 العامودي من الثبات(

- 0.0 0.0 0.0 الرتب السالبة
2.03 
 

*0.04 
 15 3 5 الرتب الموجبة

5 
اختبار القدرة لعضلات الرجلين )الوثب 

 الطويل من الثبات(

- 0.0 0.0 0.0 الرتب السالبة
2.02 
 

0.04* 
 15 3 5 الرتب الموجبة 
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6 
اختبار القدرة لعضلات الذراعين )رمي الكرة 

 كغم(2الطبية من الجلوس وزن 

- 0.0 0.0 0.0 الرتب السالبة
2.03 
 

*0.04 
 15 3 5 الرتب الموجبة

 م(22.86اختبار سرعة العدو لمسافة ) 7
 15 3 5 الرتب السالبة

2.06 0.03* 
 0.0 0.0 0.0 الرتب الموجبة

8 
( 10اختبار متابعة الكرة والتصويب )

 محاولات

- 0.0 0.0 0.0 الرتب السالبة
2.23 
 

0.02* 
 15 3 5 الرتب الموجبة

 (α ≤ 0.05)دال عند مستوى   * 
نتائج اختبار ويلكوكسلللللللون لدلالة الفروق بين متوسلللللللطي رتب متغيرات الدراسلللللللة في القياسلللللللين  (10يبين الجدول )

(، حي  أشارت النتائج Ballistic Trainingالقبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية الأولى لنظام التدريب البالستي )
 لاختبار البعدي القياس لصللللالا والبعدي القبلي نالقياسللللي بين( α ≤ 0.05)بوجود فروق ذات دلالة إحصللللائية عند مسللللتوى 

(، واختبار القدرة لعضللللللللللات Squat 1RM) الرجلين لعضللللللللللات القصلللللللللوى  القوة واختبار ،(كلمن-مارجريا) اللاهوائية القدرة
واختبللار القللدرة الرجلين )الوثللب العللامودي من الثبللات(، واختبللار القللدرة لعضلللللللللللللللات الرجلين )الوثللب الطويللل من الثبللات(، 

م(، واختبار متابعة 22.86كغم(، واختبار سلللللرعة العدو لمسلللللافة )2لعضللللللات الذراعين )رمي الكرة الطبية من الجلوس وزن 
 ( محاولات. 10الكرة والتصويب )

بين   (α ≤ 0.05  يوجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى للتحقق من فرضية الدراسة الثانية والتي تنس 
البدنية القدرة اللاهوائية وبعض المتغيرات على  Super Setsالقياستتتتتتتتتين القبلي والبعدي لت ثير نظام تدريب المقاومات 

تم اسللللتخدام المتوسللللطات الحسللللابية والانحرافات المعيارية والجدول والمهارية بكرة الستتتلة لدى طلاب كلية علوم الرياضتتتة(، 
لدلالة الفروق بين القياسلللللللللين القبلي والبعدي في متغيرات الدراسللللللللة  (Wilcokson)( يبين ذلي، واختبار ويلكوكسلللللللللون 11)

 ( يبين ذلي:12والجدول)
المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة في القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية الثانية  .(11  الجدول

 (Super setsلنظام تدريب سوبر سيت  

 الاختبار  وحدة القياس( الرقم

 القياس البعدي القياس القبلي
فرق 

 المتوسطات

نسبة الفرق بين 
متوسطات 
القياسين 

 للقياس القبلي

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

1 
-اختبار القدرة اللاهوائية )مارجريا

 كلمن(
1050 99 1110 15 60 5.4% 

2 
اختبار القوة القصوى لعضلات 

 (Squat 1RM) الرجلين
85 12 96 14.2 11 11.4% 

3 
اختبار القوة القصوى الثابتة لعضلات 

 الرجلين باستخدام الديناموميتر
80.5 6.4 93.4 4.5 12.9 13.8% 

4 
اختبار القدرة لعضلات الرجلين 
 )الوثب العامودي من الثبات(

51.6 4 57.2 3.1 5.6 9.7% 

5 
اختبار القدرة لعضلات الرجلين 

 )الوثب الطويل من الثبات(
212.6 6.1 216.8 4 4.2 1.9% 

6 
اختبار القدرة لعضلات الذراعين )رمي 

 كغم(2الكرة الطبية من الجلوس وزن 
548 85 592 86 44 7.4% 



و  Ballistic Training       وبعض المتغيّرات البدنيةّ والمهاريةّ بكرة السلةعلى القدرة اللاهوائيةّ   42 Super Sets  ظامي تدريب المقاوماتنأثر  

7 
اختبار سرعة العدو لمسافة 

 م(22.86)
3.85 0.2 3.82 0.2 -0.03 -0.7% 

8 
( 10اختبار متابعة الكرة والتصويب )

 محاولات
5.2 1.3 6.4 0.8 1.2 18.7% 

( المتوسللللللطات الحسللللللابية والانحرافات المعيارية وفرق المتوسللللللطات ونسللللللبها لمتغيرات الدراسللللللة في 11ن الجدول )يبي         
(، حي  بلغ المتوسللللللللط Super setsسللللللللوبر سلللللللليت )القياسللللللللين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية الثانية لنظام 

واط( وفرق  15±1110كلمن( )-الحسللللللللللللللللابي والانحراف المعيلللاري بلللالقيلللاس البعلللدي لاختبلللار القلللدرة اللاهوائيلللة )ملللارجريلللا
 5.4واط( ونسلللبة الفرق بين متوسلللطات القياسلللين القبلي والبعدي ) 60المتوسلللطات الحسلللابية بين القياسلللين القبلي والبعدي )

  (Squat 1RM)لغ المتوسط الحسابي والانحراف المعياري بالقياس البعدي لاختبار القوة القصوى لعضلات الرجلين%(، وب
كغم( ونسلللللللبة الفرق بين متوسلللللللطات  11كغم( وفرق المتوسلللللللطات الحسلللللللابية بين القياسلللللللين القبلي والبعدي )  96±14.2)

%(، وبلغ المتوسللللط الحسللللابي والانحراف المعياري بالقياس البعدي لاختبار القوة القصللللوى  11.4القياسللللين القبلي والبعدي )
كغم( وفرق المتوسطات الحسابية بين القياسين القبلي والبعدي  4.5±93.4) الثابتة لعضلات الرجلين باستخدام الديناموميتر

%(، وبلغ المتوسللللللللط الحسللللللللابي والانحراف  13.8كغم( ونسللللللللبة الفرق بين متوسللللللللطات القياسللللللللين القبلي والبعدي ) 12.9)
سللللللللللللللم( وفرق  3.1± 57.2المعياري بالقياس البعدي لاختبار القدرة لعضلللللللللللللللات الرجلين )الوثب العامودي من الثبات( )

 9.7سللم( ونسللبة الفرق بين متوسللطات القياسللين القبلي والبعدي ) 5.6المتوسللطات الحسللابية بين القياسللين القبلي والبعدي )
%(، وبلغ المتوسلللللللللط الحسلللللللللابي والانحراف المعياري بالقياس البعدي لاختبار القدرة لعضللللللللللات الرجلين )الوثب الطويل من 

سلم( ونسلبة الفرق بين متوسلطات  4.2متوسلطات الحسلابية بين القياسلين القبلي والبعدي )سلم( وفرق ال 4±216.8الثبات( )
%(، وبلغ المتوسللللط الحسللللابي والانحراف المعياري بالقياس البعدي لاختبار القدرة لعضلللللات 1.9القياسللللين القبلي والبعدي )

وسللللللطات الحسللللللابية بين القياسللللللين القبلي سللللللم( وفرق المت 86±592كغم( ) 2الذراعين )رمي الكرة الطبية من الجلوس وزن 
%(، وبلغ المتوسلللللط الحسلللللابي والانحراف 7.4سلللللم( ونسلللللبة الفرق بين متوسلللللطات القياسلللللين القبلي والبعدي ) 44والبعدي )

ث( وفرق المتوسللللللللطات الحسللللللللابية بين  0.2±3.82م( )22.86المعياري بالقياس البعدي لاختبار سللللللللرعة العدو لمسللللللللافة )
%(، وبلغ المتوسللللط 0.7-سللللم( ونسللللبة الفرق بين متوسللللطات القياسللللين القبلي والبعدي ) 0.03-لبعدي )القياسللللين القبلي وا

درجة( وفرق  0.8±6.4( محاولات )10الحسللللللللللابي والانحراف المعياري بالقياس البعدي لاختبار متابعة الكرة والتصللللللللللويب )
الفرق بين متوسللللللطات القياسللللللين القبلي والبعدي درجة( ونسللللللبة  1.2المتوسللللللطات الحسللللللابية بين القياسللللللين القبلي والبعدي )

(18.7.)% 
نتائج اختبار ويلكوكسون لدلالة الفروق بين متوسطي رتب متغيرات الدراسة في القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد مجموعة  .(12  الجدول

 (Super setsالتجريبية لنظام سوبر سيت  

 متوسط الرتب ن الرتب الاختبار الرقم
مجموع 

 الدلالة Z الرتب

 كلمن(-اختبار القدرة اللاهوائية )مارجريا 1
 3 3 1 الرتب السالبة

-1.2 0.22 
 12 3 4 الرتب الموجبة

2 
اختبار القوة القصوى لعضلات الرجلين 

(Squat 1RM) 
 0.0 0.0 0.0 الرتب السالبة

-2.02 0.04* 
 15 3 5 الرتب الموجبة

3 
الثابتة لعضلات اختبار القوة القصوى 

 الرجلين باستخدام الديناموميتر
 0.0 0.0 0.0 الرتب السالبة

-2.02 0.04* 
 15 3 5 الرتب الموجبة

4 
اختبار القدرة لعضلات الرجلين )الوثب 

 العامودي من الثبات(
 0.0 0.0 0.0 الرتب السالبة

-2.04 0.04* 
 15 3 5 الرتب الموجبة
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5 
الرجلين )الوثب اختبار القدرة لعضلات 
 الطويل من الثبات(

 0.0 0.0 0.0 الرتب السالبة
-2.06 0.03* 

 15 3 5 الرتب الموجبة

6 
اختبار القدرة لعضلات الذراعين )رمي 

 كغم(2الكرة الطبية من الجلوس وزن 
 0.0 0.0 0.0 الرتب السالبة

-2.06 0.03* 
 15 3 5 الرتب الموجبة

 م(22.86لمسافة )اختبار سرعة العدو  7
 15 3 5 الرتب السالبة

-2.07 0.03* 
 0.0 0.0 0.0 الرتب الموجبة

8 
( 10اختبار متابعة الكرة والتصويب )

 محاولات
 0.0 0.0 0.0 الرتب السالبة

-2.12 0.03* 
 15 3 5 الرتب الموجبة

 (α ≤ 0.05)*دال عند مستوى  
لدلالة الفروق بين متوسلللللللطي رتب متغيرات الدراسلللللللة في القياسلللللللين  ( نتائج اختبار ويلكوكسلللللللون 12يبين الجدول )

(، حي  أشلللارت النتائج بوجود فروق Super setsالقبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية الثانية لنظام سلللوبر سللليت )
ختبار القوة القصلللوى بين القياسلللين القبلي والبعدي لصلللالا القياس البعدي لا (α ≤ 0.05)ذات دلالة إحصلللائية عند مسلللتوى 

(، واختبار القوة القصللوى الثابتة لعضلللات الرجلين باسللتخدام الديناموميتر، واختبار القدرة Squat 1RMلعضلللات الرجلين )
لعضلللللللللللللات الرجلين )الوثب العامودي من الثبات(، واختبار القدرة لعضلللللللللللللات الرجلين )الوثب الطويل من الثبات(، واختبار 

م(، واختبار 22.86كغم(، واختبار سلللللرعة العدو لمسلللللافة ) 2عين )رمي الكرة الطبية من الجلوس وزن القدرة لعضللللللات الذرا 
 ( محاولات.10متابعة الكرة والتصويب )

 (α ≤ 0.05  يوجد فروق ذات دلالة إحصتتتتائية عند مستتتتتوى للتحقق من فرضللللللية الدراسللللللة الثالثة والتي تنس 
ت ثير نظتامي تدريب المقتاومات   القتدرة اللاهوائيتة على Super Setsو Ballistic Trainingبالقيتاس البعتدي بين 

، تم اسلللللللللتخدام المتوسلللللللللطات الحسلللللللللابية البدنية والمهارية بكرة الستتتتتتلة لدى طلاب كلية علوم الرياضتتتتتتة( بعض المتغيراتو 
مان وتني لدلالة الفروق بين متوسلللطات رتب متغيرات الدراسلللة بين  ( يبين ذلي، واختبار13والانحرافات المعيارية والجدول )

 ( يبين ذلي:14المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية في القياس البعدي والجدول )
 Ballisticالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة الجسمية بالقياس البعدي لدى أفراد المجموعتين    .(13  الجدول

Training و )Super sets) 

 الاختبارات  وحدة القياس( الرقم
Drop sets Super sets 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 15 1110 43 1198 كلمن(-اختبار القدرة اللاهوائية )مارجريا 1
 92.2 9 96 14.2 (Squat 1RM) اختبار القوة القصوى لعضلات الرجلين 2
 4.5 93.4 1.3 85.6 اختبار القوة القصوى الثابتة لعضلات الرجلين باستخدام الديناموميتر 3
 3.1 57.2 6 59 اختبار القدرة لعضلات الرجلين )الوثب العامودي من الثبات( 4
 4 216.8 3.6 229.4 اختبار القدرة لعضلات الرجلين )الوثب الطويل من الثبات( 5
 86 592 48.2 576 كغم(2اختبار القدرة لعضلات الذراعين )رمي الكرة الطبية من الجلوس وزن  6
 0.2 3.82 0.12 3.74 م(22.86اختبار سرعة العدو لمسافة ) 7
 0.8 6.4 0.8 6.6 ( محاولات10اختبار متابعة الكرة والتصويب ) 8

والانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة بالقياس البعدي لدى أفراد ( المتوسطات الحسابية 13يبين الجدول )
 ( وقد تم التعليق على النتائج سابقاً.Super sets( و)Ballistic Trainingالمجموعتين  )
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في القياس البعدي نتائج اختبار مان وتني لدلالة الفروق بين متوسطات رتب متغيرات الدراسة بين المجموعتين التجريبيتين  .(14  الجدول
 Ballistic Training و )Super sets  ) 

 المتغيرات الرقم
Ballistic Training  

 (5 ن=   
Super sets  

 U Z (5 ن= 
مستوى 
 مجموع الرتب متوسط الرتب مجموع الرتب متوسط الرتب الدلالة

 *0.0 2.6- 0.0 15 3 40 8 كلمن(-اختبار القدرة اللاهوائية )مارجريا 1

2 
اختبار القوة القصوى لعضلات الرجلين 

(Squat 1RM) 
5.1 25.5 5.9 29.5 10.5 -0.41 0.67 

3 
اختبار القوة القصوى الثابتة لعضلات الرجلين 

 باستخدام الديناموميتر
3 15 8 40 0.0 -2.6 0.0* 

4 
اختبار القدرة لعضلات الرجلين )الوثب 

 العامودي من الثبات(
6 30 5 25 10 -0.5 0.59 

5 
اختبار القدرة لعضلات الرجلين )الوثب الطويل 

 من الثبات(
8 40 3 15 0.0 -2.6 0.0* 

6 
اختبار القدرة لعضلات الذراعين )رمي الكرة 

 كغم(2الطبية من الجلوس وزن 
5.4 27 5.6 28 12 -0.1 0.91 

 0.84 0.3- 11 26 5.2 29 5.8 م(22.86اختبار سرعة العدو لمسافة ) 7
 0.9 0.1- 12 27 5.4 28 5.6 ( محاولات10اختبار متابعة الكرة والتصويب ) 8
 (α ≤ 0.05)دال عند مستوى  * 

( نتائج اختبار مان وتني لدلالة الفروق بين متوسللللللطات رتب متغيرات الدراسللللللة بين المجموعتين 14ن الجدول )يبي  
وجود فروق ذات دلالة إلى ، حي  أشللارت النتائج (Super sets( و)Ballistic Trainingالتجريبيتين في القياس البعدي )

كلمن( واختبار القدرة لعضللللات الرجلين )الوثب -في اختبار القدرة اللاهوائية )مارجريا( α ≤ 0.05)إحصلللائية عند مسلللتوى  
وجود فروق إلى (، وأشلللللارت نتائج الدراسلللللة Ballistic Trainingالطويل من الثبات( لصلللللالا مجموعة التدريب البالسلللللتي )

( في اختبار Super sets) سلللليت سللللوبر التدريب نظام مجموعة ولصللللالا( α ≤ 0.05)ذات دلالة إحصللللائية عند مسللللتوى  
 القوة القصوى الثابتة لعضلات الرجلين باستخدام الديناموميتر.

 : مناقشة النتائج

 أولًا: مناقشة الفرضية الأولى:
لدلالة الفروق بين متوسلللللللطي رتب متغيرات الدراسلللللللة في القياسلللللللين ( نتائج اختبار ويلكوكسلللللللون 10يبين الجدول )

(، حي  أشارت النتائج Ballistic Trainingالقبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية الأولى لنظام التدريب البالستي )
 لاختبار البعدي القياس لصللللالا والبعدي القبلي القياسللللين بين( α ≤ 0.05)بوجود فروق ذات دلالة إحصللللائية عند مسللللتوى 

(، واختبار القدرة لعضللللللللللات Squat 1RM) الرجلين لعضللللللللللات القصلللللللللوى  القوة واختبار ،(كلمن-مارجريا) اللاهوائية القدرة
الرجلين )الوثب العامودي من الثبات(، واختبار القدرة لعضللللللللللات الرجلين )الوثب الطويل من الثبات( واختبار سلللللللللرعة العدو 

هذه الفروق إلى التمرينات المسلللتخدمة في برنامج تدريب المقاومات نظام التدريب  ون   يعزو الباحثم(، حي22.86لمسلللافة )
( حي  اشتمل البرنامج على تمرينات استهدفت عضلات الرجلين الرئيسية والمساعدة والتي Ballistic Trainingالبالستي )

( وهي عضلللللتي Hip Flexorsثانية لمفس الورك )تحاكي عمل العضلللللات في الاختبارات سللللالفة الذكر مثل العضلللللات ال
( والعضلللللللللللللللة اتلوية الكبرى Quadriceps( وعضلللللللللللللللة الفخذ رباعية الر وس )Iliopsoas musclesالحرقفية والقطنية )

(Gluteus maximums( وعضللللللللللة الفخذ الخلفية )Hamstring(  والعضللللللللللة التوأمية )Gastrocnemius والعضللللللللللة )



2026  ©  Jordan Journal of Physical Education and Sport Science. All rights reserved - Volume 3, Issue 2 (ISSN: 3007-018X)        45 

 

( Hip Adductor( والعضللللللللللللات المقربة للفخذ )Tibialis anteriorوالعضللللللللللللة القصلللللللللللبية الأمامية )( Soleusالنعلية )
( وتمرين Jump lunge( وتمرين الطعن )Jump Squat( وهي تمرين القرفصلللللللللللللللاء )Sartoriusوالعضلللللللللللللللللة الخيللاطيللة )

(Jumping Calf Raise  ويبي ،)( وجود فروق ذات دلالة إحصائي  10ن الجدول ) ة عند مستوى (α ≤ 0.05)  بين القياسين
كغم( حي  2القبلي والبعدي لصلللللللالا القياس البعدي باختبار القدرة لعضللللللللات الذراعين )رمي الكرة الطبية من الجلوس وزن 

اشللتمل البرنامج على تمرينات اسللتهدفت العضلللات الرئيسللية والمسللاعدة في اختبار رمي الكرة الطبية من الجلوس كالعضلللة 
( والعضلللللللة Triceps( والعضلللللللة ثلاثية الر وس )Pectoralis Major( والعضلللللللة الصللللللدرية العظمى )Deltoidالدالية )
( Smith Machine Overhead Press( وتمرين )Bench press throw( مثل تمرين )Coracobrachialisالغرابية )

القوة من خلال زيادة عدد الوحدات الحركية ى إلى زيادة تردد انتاا ا أد  وتم تأدية التمرين بأسللللوب بالسلللتي انفجاري سلللريع مم  
بأن التطور في  Clark et al. (2018)التي يتم تنشللللليطها والتزامن بينها، وسلللللرعة تنشللللليطها، وهذا اتفق مع ما أشلللللار إليه 

تكيف القدرة يحتاا إلى التدريب بمقاومات ثقيلة وبأوزان خفيفة وتحريكها بسرعة عالية، ويساعد التدريب السريع في حدوث ال
التدريب  إن   (. وBOBBERT & VAN SOEST, 1994اللازم لزيادة تنشلللليط الوحدات الحركية وزيادة سللللرعة ترددها )

البالسلللتي يعمل على تحفيز الوحدات الحركية وزيادة سلللرعة انقبات الألياف العضللللية، وتحسلللين رد الفعل المطي للعضللللات 
( وجود فروق ذات 10ن الجدول )، ويبي   Newton & Kreamer (1993)الذي يسبب زيادة في توتر العضلة كما أشار  

بين القياسلللين القبلي والبعدي لصلللالا القياس في اختبار متابعة الكرة والتصلللويب ( α ≤ 0.05)دلالة إحصلللائية عند مسلللتوى 
لين وبالتالي زاد ى إلى تحسين عنصر القدرة لعضلات الرجالتدريب البالستي أد   ذلي إلى أن   ون ( محاولات ويعزو الباحث10)

ا مكن أفراد عينة الدراسللللة من زيادة القدرة على التصللللويب والثبات لمدة أطول بعد الارتقاء وبالتالي زمن ومسللللافة الارتقاء مم  
أثر بشللللكل إيجابي على متابعة كرة السلللللة والتصللللويب، حي  تمكن التدريبات البالسللللتية العضلللللات ب نتاا المقدار الأكبر من 

دار من الزمن ويكون بمدى حركي  كامل حتى لحظة إنطلاق المقاومة مع عدم إنخفات التسللارع وهذا يسللاعد القوة وبأقل مق
في تنمية قدرة الجهاز العصبي العضلي على تحفيز أكبر عدد ممكن من الوحدات الحركية المشاركة في الانقبات العضلي 

تي يرسلها الجهاز العصبي لليف العضلي العصبي، وكلما شارات العصبية القوة الانقبات العضلي يعتمد على ار إن  حي  
زاد معدل إستجابة الوحدة الحركية زاد من القوة التي تتنتجها الألياف العضلية، فبرنامج التدريب البالستي  عمل على تطوير 

ع الوحدات الحركية لى تحفيز جميإي ا يبد  ه يعمل على التغلب على كبا السللللللللللللرعة في نهاية الحركة مم  ن  القوة العضلللللللللللللية لأ
 .قلال من زمن الانقبات للألياف العضليوتحسن التوافق بين العضلات العاملة والمقابلة لها من خلال ار

ة الثانية:ثانياً: مناقشة الفرضيّ   
( نتائج اختبار ويلكوكسلللللللون لدلالة الفروق بين متوسلللللللطي رتب متغيرات الدراسلللللللة في القياسلللللللين 12ن الجدول )يبي  

وجود إلى (، حي  أشللللللللارت النتائج Super setsوالبعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية الثانية لنظام سللللللللوبر سلللللللليت )القبلي 
بين القياسللللللين القبلي والبعدي لصللللللالا القياس البعدي لاختبار القوة  (α ≤ 0.05)فروق ذات دلالة إحصللللللائية عند مسللللللتوى 

القصلللللللوى الثابتة لعضللللللللات الرجلين باسلللللللتخدام الديناموميتر، (، واختبار القوة Squat 1RMالقصلللللللوى لعضللللللللات الرجلين )
واختبار القدرة لعضلللللللللللللللات الرجلين )الوثب العامودي من الثبات(، واختبار القدرة لعضلللللللللللللللات الرجلين )الوثب الطويل من 

( حي  Super setsذلي إلى برنامج تدريب المقاومات ) ون م(، ويعزو الباحث22.86الثبات(، واختبار سرعة العدو لمسافة )
اشللللللللللللللتمل على مجموعة من التمرينات التي عملت على تطوير قوة العضلللللللللللللللات العاملة في الاختبارات سللللللللللللللالفة الذكر مثل 

( Hip Adductor( وعضلللللات المقربة للحوت )Hamstringعضلللللات الفخذ رباعية الر وس وعضلللللات الفخذ الخلفية )
( العضللللللللللللللة الألوية العظمى Hip Flexorsلمفس الورك )( والعضللللللللللللللات الثانية Gastrocnemiusوالعضللللللللللللللة التوأمية )

(Gluteus maximums  مم ،) ا أحدث تكييفات فسيولوجية زادت من القوة العضلية والتي انعكست في زيادة مستوى اختبار
ر، ( واختبار القوة القصلللوى الثابتة لعضللللات الرجلين باسلللتخدام الديناموميتSquat 1RMقوة القصلللوى لعضللللات الرجلين )لا
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السللللللرعة( الذي ظهر في اختبار القدرة × زيادة القوة العضلللللللية زاد من عنصللللللر القدرة من خلال المعادةلة )القدرة  القوة  وإن  
زيادة قوة  إن  لعضلات الرجلين )الوثب العامودي من الثبات(، واختبار القدرة لعضلات الرجلين )الوثب الطويل من الثبات(، و 

وى السللرعة من خلال تطبيقات قانون نيوتن الثاني )قانون التسللارع بحي  إذا أثرت قوة على ى إلى تحسللين مسللتالعضلللات أد  
جسللم فأنه تكسللبه تسللارعاً بمقدار القوة واتجاهها(، فزيادة القوة يعمل على زيادة السللرعة على جسللم الفرد فكلما زادت القوة زاد 

فعل مسلللللاو له في المقدار ومعاكل له في الاتجاه( واختبار  التسلللللارع المكتسلللللب، وتطبيقا لقانون  نيوتن الثال  )لكل فعل رد
( نتائج 12ن الجدول )السللللللرعة يكون هناك رد فعل قوة الأرت التي انتجها الجسللللللم فالعاقة طردرية بين القوة والسللللللرعة، ويبي  

ى أفراد المجموعة اختبار ويلكوكسلللللللون لدلالة الفروق بين متوسلللللللطي رتب متغيرات الدراسلللللللة في القياسلللللللين القبلي والبعدي لد
 α)(، حي  أشارت النتائج بوجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى Super setsالتجريبية الثانية لنظام سوبر سيت )

بين القياسللللين القبلي والبعدي لصللللالا القياس البعدي في اختبار القدرة لعضلللللات الذراعين )رمي الكرة الطبية من  (0.05 ≥
زيادة مسللللللللللافة رمي الكرة الطبية إلى زيادة القوة العضلللللللللللية لعضلللللللللللات الطرف العلوي  ون و الباحثكغم(، ويعز 2الجلوس وزن 

العاملة في الاختبار يبدي إلى زيادة مسللللللللافة الرمي من خلال تطبيقات لقوانين نيوتن أنفة الذكر حي  اشللللللللتمل برنامج نظام 
( نتائج 12ن الجدول )لة في الاختبار، ويبي  ( على تمرينات اسللللللللللللللتهدفت العضلللللللللللللللات العامSuper setsتدريب المقاومات )

اختبار ويلكوكسلللللللون لدلالة الفروق بين متوسلللللللطي رتب متغيرات الدراسلللللللة في القياسلللللللين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة 
وجود فروق ذات دلالة إحصللائية عند مسللتوى إلى (، حي  أشللارت النتائج Super setsالتجريبية الثانية لنظام سللوبر سلليت )

(α ≤ 0.05 )( محاولات حي  10بين القياسللين القبلي والبعدي لصللالا القياس البعدي في اختبار متابعة الكرة والتصللويب )
( طور من عنصللري القوة القصللوى والقدرة وبالتالي Super setsذلي إلى أن برنامج نظام تدريب المقاومات ) ون يعزو الباحث

زاد من زمن الطيران عند الارتقاء من خلال أداء مهارة المتابعة والتصللويب بكرة السلللة وبالتالي مكن المختبر من زيادة الدقة 
 Hadi, etة كل من وبالتالي حسن من مسللللللتوى أفراد المجموعة التجريبية الثانية في هذا الاختبار وهذا اتفق مع نتائج دراس

al.(2018و ) Kamaludin, et al   بأن ( لتدريب المقاومات بنظامSuper sets له دور إيجابي في تطوير القوة العضلية )
من خلال زيادة تحسلللللين التوافق العضللللللي العصلللللبي وسلللللمي الألياف العضللللللية وزيادة تحفيز الوحدات الحركيات للعضللللللات 

 المشاركة في المارة الحركية. 
 لثا: مناقشة الفرضية الثالثة:ثا

( نتائج اختبار مان وتني لدلالة الفروق بين متوسللللللطات رتب متغيرات الدراسللللللة بين المجموعتين 14ن الجدول )يبي  
وجود فروق ذات دلالة إلى (، حي  أشللارت النتائج Super sets( و)Ballistic Trainingالتجريبيتين في القياس البعدي )

كلمن( واختبار القدرة لعضللللات الرجلين )الوثب -في اختبار القدرة اللاهوائية )مارجريا (α ≤ 0.05)إحصلللائية عند مسلللتوى  
التدريب  أن   إلى هذه النتيجة ون ( يعزو الباحثBallistic Trainingالطويل من الثبات( لصالا مجموعة التدريب البالستي )

 يسللللللللاعد التدريب السللللللللريع في حدوث التكيف اللازم لزيادة  بالنظام البالسللللللللتي يعمل على تحريي المقاومات بسللللللللرعات عالية
كلمن( -اختبار القدرة اللاهوائية )مارجريا إن  تنشلللللليط الوحدات الحركية وزيادة سللللللرعة ترددها وانتاا أعلى قوة بأقل زمن حي  

طويل من الثبات( زمن وكذلي اختبار القدرة لعضللللللللات الرجلين )الوثب ال هو التغلب على وزن الجسلللللللم والللللللعود الدرا بأقل  
يحتاا إلى التغلب على وزن الجسلللللللللللللم من خلال انتاا أعلى قوة من العضللللللللللللللات العاملة على الأرت ليعمل رد فعلها على 

لتدريب المقاومات بالنظام  إن  تحريي الجسلللم فكلما زادت القوة المنتجة في أقل زمن زادت مسلللافة الوثب الطويل الأفقية حي  
., Newton & Kreamer (1994) Zaras, et alتحسلللين عنصلللر القدرة كما أشلللار كل من  البالسلللتي له أثر إيجابي في

(2013). 
 نظام مجموعة ولصللللللالا( α ≤ 0.05)وأشللللللارت نتائج الدراسللللللة بوجود فروق ذات دلالة إحصللللللائية عند مسللللللتوى  

 إن  ( في اختبار القوة القصلللللوى الثابتة لعضللللللات الرجلين باسلللللتخدام الديناموميتر حي  Super sets) سللللليت سلللللوبر التدريب
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التدريب بهذا النظام يعمل على تحسللين عنصللر تحمل القوة من خلال عدم وجود فترات راحة بين أداء المجموعة والتي تليها 
من بوجود أثر إيجابي للتدريب بنظام  ا أحدث تكيف لهذه العضلللللللللللللات من خلال تحسللللللللللللين تحمل القوة حي  أشللللللللللللار كل  مم  

 Kamaludin, et al.( ,2021.)( و 2018.)Hadi, et al( Super setsالمقاومات )

 : الاستنتاجات

 ما يلي: ون من خلال نتائج الدراسة استنتج الباحث
بعض المتغيرات البدنية و  القدرة اللاهوائية ( علىBallistic Trainingلنظام تدريب المقاومات  ) اً إيجابي   اً هناك أثر  إن   -

 والمهارية بكرة السلة لدى طلاب كلية علوم الرياضة.
بعض المتغيرات البدنية والمهارية و  القدرة اللاهوائية ( علىSuper Setsلنظام تدريب المقاومات ) اً إيجابي   اً هناك أثر  إن   -

 بكرة السلة لدى طلاب كلية علوم الرياضة.
( في Super Sets( على نظام تدريب المقاومات )Ballistic Trainingة لنظام تدريب المقاومات  )ك أفضلللللللللللللي  هنا إن   -

كلمن(، وتنمية عنصر القدرة لعضلات الرجلين لاختبار )الوثب الطويل من -تنمية عنصر القدرة اللاهوائية لاختبار )مارجريا
 الثبات( لدى طلاب كلية علوم الرياضة.

( في Ballistic Training( على نظام تدريب المقاومات )Super Setsة لنظام تدريب المقاومات )ضلللللللللللللللي  هناك أف إن   -
 تنمية عنصر القوة القصوى الثابتة لعضلات الرجلين باستخدام الديناموميتر لدى طلاب كلية علوم الرياضة.

 : التوصيات

 بما يلي: ون في ضوء نتائج الدراسة يواي الباحث
 ( عند تنمية عنصر القدرة لدى طلاب كلية علوم الرياضة.Ballistic Trainingتدريب المقاومات  ) استخدام نظام -
( عند تنمية عصللللللر القوة القصللللللوى لعضلللللللات الرجلين لدى طلاب كلية علوم Super Setsاسللللللتخدام تدريب المقاومات ) -

 الرياضة.
( ضللللللللللمن البرامج التعليمية بهدف تطوير Super Sets( و)Ballistic Trainingاسللللللللللتخدام نظامي تدريب المقاومات ) -

 عناار اللياقة البدنية الخااة بما يسهم في تسهيل اكتساب مهارات كرة السلة لدى طلاب كلية علوم الرياضة.
عمل دراسات أخرى مشابهة على عينات أكبر تستهدف المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والمهارية الرياضية قيد الدراسة  -
غيرات رياضية أخرى وبنظم تدريب المقاومات المستخدمة بالدراسة وغيرها بهدف رفع مستوى الأداء البدني والمهاري لدى ومت

 طلبة كلية علوم الرياضة.
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The effect of Ballistic Training and Super Sets systems on anaerobic power 

and some physical, and skill variables in basketball 

 

 

 

 

 

ABSTRACT: 

This study aimed to examine the differential effects of two resistance training systems—

ballistic training and super sets—on anaerobic power and selected physical and skill-related 

variables in basketball players. An experimental design was employed, involving a sample of 

10 students from the College of Sports Sciences who were randomly assigned to two equal 

experimental groups. The first group (n = 5) followed a ballistic resistance training program, 

while the second group (n = 5) participated in a super sets resistance training program. A series 

of standardized tests was administered to assess performance outcomes, including the 

Margaria–Kalamen test for anaerobic power, one-repetition maximum (1RM) squat test, 

maximal isometric leg strength using a dynamometer, vertical jump test, standing long jump 

test, upper-body power test (2 kg seated medicine ball throw), 22.86 m sprint test, and a ball 

follow-up and shooting accuracy test (10 attempts). Data were analyzed using means, standard 

deviations, percentages, Spearman’s correlation coefficient, Mann–Whitney U test, and 

Wilcoxon signed-rank test. The results indicated that both ballistic training and super sets 

produced significant improvements in anaerobic power as well as selected physical and skill-

related variables. However, ballistic training proved more effective in enhancing anaerobic 

power of the lower limbs, whereas the super sets system was more effective in developing 

maximal isometric strength of the leg muscles. Based on these findings, the study recommends 

integrating both ballistic and super set resistance training methods within basketball training 

programs, particularly for students in sports science programs, to achieve comprehensive 

development of physical and performance-related capacities. 
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