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 الخاصة البدنية المتغيرات بعض علي باليستية تدريبات برنامج تأثير"

  " سنوات١٠ تحت الجمباز لناشئات المهارى الاداء ومستوى 
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   –  ة  

  
  الملخص

 المھارى الاداء ومستوى نیة الخاصةعلى المتغیرات البد البالیستیة التدریبات تأثیر على  للتعرف البحث ھذه یھدف

 مѧستوى  علѧى  البحث قید البالیستیة التدریبات تأثیر على التعرف: خلال من وذلك الجمباز فى سنوات ١٠ تحت للناشئات

 تѧأثیر  علѧى  ،والتعѧرف  مفѧرودة  ھوائیѧة  بѧدورة  متبوعѧة  سѧریعة  خلفیѧة  بѧشقلبة  المتبوعѧة  الجانبیѧة  للѧشقلبة  البѧدنى  الاداء

 متبوعѧة  سѧریعة  خلفیѧة  بѧشقلبة  المتبوعѧة  الجانبیѧة  للشقلبة المھارى الاداء مستوى على البحث قید الیستیةالب التدریبات

 . مفرودة ھوائیة بدورة

 الدراسة نتائج نتائج أظھرت وقد لاعبات )٦( قوامھا وكان  عینةالبحث على بالیستي تدریبي برنامج تطبیق تم وقد

 القیاس بین احصائیة دالة فروق وجود و. البدنیة للمتغیرات والبعدى القبلي سالقیا بین احصائیة دالة فروق وجود الى

 .التجریبیة للمجموعة البعدى القیاس لصالح المھاریة للمتغیرات والبعدى القبلي

    : التوصيات أهم وكانت

 الاداء توىمѧس  وتحѧسین  العѧضلیة  القѧدرة  لتنمیѧة  الجѧسم  ووزن خفیفѧھ  بѧاوزان  البالیѧستى  التѧدریب  اسѧلوب  استخدام

 . سنوات ١٠ تحت الجمباز لناشئات الخاص البدنى

  .التدریب وحجم شدة ومراعاة الجمباز لناشئات المناسب التدریبي الاسلوب اختیار مراعاة
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 : البحث مقدمة

 كبیѧرة  عنایѧة  تعتنѧى  المتقدمѧة  الѧدول  مѧن  كثیѧر  ان

 الѧى  الوصѧول  مѧن  الѧدول  تمكنѧت  حتѧى  الجمبѧاز  بریاضѧة 

 العلمى الاسلوب على اعتمادھا نتیجة یةالعال المستویات

 للحالѧة  الملائمѧة  التدریبیѧة  البѧرامج  وتخطѧیط  وضѧع  فѧى 

 حتѧى  بھѧا  والارتقѧاء  الجمبѧاز  للاعبات والبدنیة الوظیفیة

  . للاعبات المھارى المستوى رفع على تعمل

 وتعد ریاضة الجمباز من الریاضѧات المحببѧة  لمѧا      

ل الأداء وتنѧوع  تتمتع بھ من إثѧارة وقѧوة وتѧشویق وجمѧا      
 عملیѧѧة وتعتبѧѧرالمھѧѧارات وتنѧѧوع الأجھѧѧزة والأدوات ، 

 التѧى  الاولѧى  الدعامѧة   الجمبѧاز  للاعبѧى  البѧدنى  الاعѧداد 

 اعلى الى للاعب التدریبیة بالحالة للوصول علیھا یرتكز

 . المستویات

 الجمباز ریاضة ان م١٩٩٧) (الھادى احمد ویذكر

 تعلمھѧا  ىفѧ  كبیѧر  جھѧد  الѧى  تحتѧاج  التѧى  الانѧشطھ  مѧن 

 واخѧتلاف  وصѧعوبتھا  مھاراتھѧا  لتعѧدد  وذلѧك  واتقانھѧا 

 یتطلبھѧا  التى الممیزة الخصائص الى بالاضافة أجھزتھا

 ، الاوضѧاع  مختلѧف  فѧى  الجسم على السیطرة مثل الاداء
 الارتفاعѧات  وعلѧى  الفѧراغ  فѧى  الحركѧات  اداء وكѧذلك 

   ( ١ :١)  . متباینة السرعات المختلفة

 ان  م(١٩٩٩) فرغلى میةوسا شنودة أدیل وتذكر

 الھѧدف  ھو الاجھزة على للاعبین الحركیة الجمل تكوین

 المھѧارى  الاعѧداد  بѧرامج  الیѧھ  تѧسعى  الѧذى  الرئیѧسى 

 مѧن  الѧسنوى  التدریبى الموسم إعداد مراحل فى والبدنى

 المكتѧسبة  الحركیѧة  المھѧارات  أداء مѧستوى  تطویر خلال

 لѧم تع خѧلال  مѧن  وكѧذلك  المھاریѧة  اللاعبѧین  حѧصیلة  مѧن 

 الجملة داخل معا لربطھما واتقانھا جدیدة حركیة مھارات

 الحركیة المھارات من المھاریة اللاعبین حصیلة لتطویر

 مختلѧف  علѧى  الحركیѧة  الجملѧة  تكѧوین  فیھѧا  یѧتم  التѧى 

 ( ٣ : ١٣). الاجھزة

 الحدیثѧة  التعѧدیلات  ألزمѧت  فقѧد  ذلѧك  علѧى  وبنѧاءا 

 ىعلѧ  الحركیѧة  الجمѧل  احتѧواء  بѧضرورة  الجمبѧاز  لاعѧب 
 الخمѧѧسة مѧѧن مھѧѧارات عѧѧشر علѧѧى الاجھѧѧزة جمیѧع 

 وعلیѧھ  (A) للѧصعوبة  أدنѧى  بحѧد  جھѧاز  لكѧل  مجموعѧات 

 فѧى  التѧدریب  لعملیѧة  مجѧال  ولا للاختیѧار  مجѧال  لا أصѧبح 

 اللاعبѧین  إكѧساب  إطار فى برامجھا تكریس عن الخروج

  (٢ :٣) . الاجھزة على المھاریة الحصیلة ھذه

 یѧستطیع  تѧى ال التѧدریب  اسѧالیب  مѧن  العدیѧد  وھناك

 مѧن  یمكنѧھ  فعѧال  تѧدریبى  برنامج یصمم ان المدرب منھا

 تخѧدم  للتѧدریب  طریقھ العلماء ابتكر وقد ، الاداء تحسین

 واطلѧق  الانفجѧارى  بѧالاداء  مھاراتھѧا  تتمیѧز  التѧى  الالعاب

 Ballistic البالیѧѧستى التѧѧدریب الطریقѧѧھ ھѧѧذه علѧѧى

training  وѧستخدم  وھѧب  یѧى  للتغلѧص  علѧسرعھ  نقѧال 

 الѧى  بالاضѧافھ  ھѧذا  للاثقѧال  التقلیѧدى  التدریب من الناتجھ

 یصف انھ كما والمثبتھ والمقابلھ العاملھ العضلات تنمیة

 . مدى لاقصى السرعھ بتزاید تتمیز التى الحركات

 أن الѧى  م(٢٠٠١) البѧساطي  احمѧد  االله أمѧر  یѧشیر 

 والتوافѧق  والѧسرعة  القѧوة  بѧین  تجمѧع  العѧضلیة  القѧدرة 

-١٢ ومن سنوات ١٠-٩ نس من علیھا التدریب ویفضل

 من الفترة في یزداد بینما وتوازن متدرج بشكل سنة ١٣

 الجھѧاز  عمѧل  تنظѧیم  یستحѧسن  حیѧث  سѧنة  ١٧ – ١٤

  ( ٤٤ :٤)              . المركزي العصبي

  : البحث مشكلة

 والتى الاداء فى بالصعوبة الجمباز مھارات تتمیز

 والتى  البدنیة القدرات مكونات من عالى قدر الى تحتاج

 التدریبیѧة  والوسѧائل  الطѧرق  احѧدث  اسѧتخدام  الѧى  تحتѧاج 

 اعلى الى باللاعبة الوصول یتم حتى المكونات تلك لتنمیة

 المѧؤداة  المھѧارات  فѧى  صѧعوبة  واعلѧى  ریاضѧى  مѧستوى 
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 فى الاداء صعوبة بزیادة عمریة مرحلة كل تختلف حیث

 . المركبة الحركیة والجمل  الحركیة المھارات

 شѧكل  فى الا تؤدى لا الارضیھ كاتالحر جملة وان

 یزیѧد  ممѧا  ومتناسѧق  متѧرابط  بѧشكل  الحركѧات  من سلسلھ

 درجѧات  اللاعѧب  یاخѧذ  وبالتѧالى  الجمالیѧة  المحسنات من 

 افѧضل  بصورة یؤدى الحركات بین الربط كان كلما اعلى

 الجمبѧاز  تѧدریبات  متابعѧة  خѧلال  مѧن  البѧاحثین  لاحѧظ  وقѧد 

 إانخفѧاض  نواتسѧ  ١٠ تحѧت  للناشѧئات  البطولات ونتائج

 ١٠ تحѧت  الجمبѧاز  للاعبѧات  المھѧارى  الاداء مѧستوى 

 ھѧذا  اجѧراء  الѧى  البѧاحثین  اسѧتدعى  ممѧا  ،وھѧذا  سѧنوات 

 محددات كأحد العضلیة القدرة لتطویر محاولة فى البحث

 اسѧلوب  اسѧتخدام  خѧلال  الانجѧازمن  بمѧستوى  الارتقѧاء 

 البدنیة والقدرات العضلیة القدره وتطویر لتنمیة بالیستى

 فѧي  تاثیرھѧا  علѧى  والتعѧرف  الجمبѧاز  بریاضѧة  صѧة الخا

 الѧشقلبة " الحركیѧة  للسلѧسلة  المھѧارى  الاداء مѧستوى 

 ثѧم  الѧسریعھ  الخلفیѧة  الѧشقلبة  ثѧم  لفѧة  ربѧع  مѧع  الجانبیѧة 

 التѧى  الجمبѧاز  مھارات كاحد  "المفرودة الھوائیة الدورة

 مرحلѧة  مѧن  لاكثѧر  الارضѧیة  الحركѧات  جھѧاز  علѧى  تѧؤدى 

 عملیѧة  فѧى  المѧساھمة  ثینالبѧاح  مѧن  محاولѧة  ، سѧنیة 

 رؤیا على للحصول وذلك المھارى الاداء تطویرمستوى

 اسѧتراتیجیھ  تطѧویر  وبالتѧالى  الاداء لتحѧسین  افѧضل 

 وتقѧدم  الاصѧابات  حѧدوث  وتجنѧب  وتوجیھھѧا  المѧدربین 

 . المستوى

  : البحث أهداف

 تѧدریبى  برنѧامج  تѧصمیم  الѧى  البحѧث  ھѧذا  یھѧدف 

 مѧن  تأثیرھѧا  علѧى  والتعѧرف  بالیѧستیة  تدریبات باستخدام

  :   خلال

 تحѧسین  علѧى  التѧدریبي  البرنѧامج  تѧأثیر  على التعرف • 

 العѧضلیة  القѧوة  ) الخاصѧة  البدنیѧة  المتغیѧرات  بعѧض 

 العѧضلي  التحمѧل  ، للجѧذع  العѧضلیة  القѧوة  ، للرجلین

 والكتفѧین  للѧذراعین  العѧضلي  التحمѧل  ، للѧذراعین 

 للذراعین العضلیة القدرة ، للرجلین العضلیة ،القدرة

 الرجѧل  قѧدرة  ، الفعѧل  رد وسѧرعة   الѧسرعة  تزایѧد  ،

 الجمبѧاز  بریاضة ( العام العضلي التحمل ، والتوافق

 . سنوات ١٠ تحت الجمباز لناشئات

 مѧستوى  فѧى  التѧدریبي  البرنѧامج  تѧأثیر  علѧى  التعѧرف  • 

 مѧع  الجانبیѧة  الѧشقلبة  مھѧارة  )  المھѧارى  الاداء

 متبوعѧة  سѧریعة  خلفیѧة  بѧشقلبة  المتبوعѧة  لفѧھ  ربѧع 

 ١٠ تحѧت  الجمبѧاز  لناشئات ( مفرودة ھوائیة ةبدور

 . سنوات

   : البحث فروض
 القیѧاس  متوسѧط  بѧین  احѧصائیة  دالѧة  فѧروق  توجѧد  -١

 علي الواحدة التجریبیة للمجموعة والبعدى القبلى

 القѧوة  ) البدنیѧة  والمتغیرات العضلیة القدرة تنمیة

 التحمل ، للجذع العضلیة القوة ، للرجلین العضلیة

 للѧذراعین  العѧضلي  التحمѧل  ، عینللѧذرا  العѧضلي 

 القѧدرة  ، للѧرجلین  العѧضلیة  ،القѧدرة  والكتفѧین 

 رد وسѧرعة   الѧسرعة  تزایѧد  ، للѧذراعین  العѧضلیة 

 العѧضلي  التحمѧل  ، والتوافѧق  الرجѧل  قѧدرة  ، الفعѧل 

 لصالح سنوات ١٠ تحت الجمباز لناشئات  ( العام

  البعدى القیاس

 القبلѧي  القیѧاس  بѧین  احѧصائیة  دالѧة  فѧروق  توجѧد  -٢

 الاداء مѧستوى  فى  التجریبیة للمجموعة والبعدى

 متبوعѧة  لفѧة  ربѧع  مع الجانبیة الشقلبة ) المھارى

 ھوائیѧة  بѧدورة  متبوعѧة  سѧریعھ  خلفیѧة  بѧشقلبة 

 لصالح سنوات ١٠ تحت الجمباز لناشئات  مفرودة

 . البعدى القیاس

 : البحث مصطلحات

 : الباليستى التدريب

 من بالیستىال التدریب  مFargon (٢٠٠٠) یعرفھ

 بالسرعة الممیزة القوة تنمیة في الفعالة التدریب اسالیب
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 طاقѧة  علѧى  الامكѧان  بقѧدر  المحافظѧة  علѧى  یعمѧل  وھѧو  

 الانقبѧاض  مرحلѧة  مѧن  التحویѧل  یѧتم  حتѧى  كامنѧة  الحركѧة 

 مركѧزي  ) بالتقѧصیر  الانقباض الى (مركزي لا) بالتطویل

 ، المѧردود  یѧسمى  التحویѧل  وھѧذا  ممكنѧة  سرعة باقصى(
 بمعدل یسمى بالسرعة الممیزة القوة من الناتج مقداروال

 التѧى  ھѧى  السریعھ القوة تنمیة طرق وان السرعة تنمیة

 (٢٠ :١١) . المعدل ذلك فى تؤثر

   : العضلية القدرة
 التѧي  ھѧى  بانھѧا  م(١٩٩٢) عѧلاوي  محمѧد  یعرفھѧا 

 فѧي  الاداء مѧن  جید لمستوى الفرد وصول علیھا یتأسس

 بدنیѧة  صѧفة  العضلیة القدرة أن حیث ، الممارس النشاط

 بالѧسرعة  وأجѧزاءه  الجѧسم  تحریѧك  علѧي  تѧساعد  مركبѧة 

  ( ٥٤ :٩) . المطلوب الاتجاه وفى المناسبة

   : المرجعية الدراسات

  (١)                                 جدول                                     

 
 

 
        

 
١ 

 محمد على
 طلعت

(٢٠٠٣) 
 (٨) م

 
 

 استخدام تاثیر
 المقاومة تدریب

 على البالیستیة
 المتغیرات بعض

 البدنیة
 والمھاریة

 كرة للاعبى
 السلة

 استخدام تاثیر على التعرف
 على البالیستى التدریب

 .  البحث قید المھاریة المتغیرات

 ٢٤ قومھا
 تم لاعب

 اختیارھا
 بالطریقة
 العمدیة

 المنھج
  التجریبى

 فى معنویة زیادة حدوث
لعضلات  العضلیة القوة

 والبطن العلوى الطرف
 والظھر

 فى معنویة زیادة حدوث-
 العضلیة القوة عناصر

 رشاقة -سرعة
 المھارات اداء تحسن-

 ودقة سرعة الھجومیةفى
 والتصویب التمریر

 والمحاورة

 احمد ٣
 فاروق
 خلف

 م(٢٠٠٣
(٢) 

 جبرنام تاثیر
 للتدریبات

 على البالیستیة
 المتغیرات بعض

 البدنیة
 والمھاریة

 كرة للاعب
 السلة

 التدریب تاثیر على التعرف
 المتغیرات بعض على البالیستى

 قید الاساسیة والمھاریة البدنیة
 البحث

 التمریر,الرشاقة,السرعة,القدرة
 القدمین حركات,التصویب,

 .الدافعیة

 لاعب ٢٤
 سلة كرة

 ممتاز
 مركز

 بابش
 النوبة

 المنھج
 التجریبى

 لمجموعتین
 احداھما
 ضابطة

 والاخرى
 تجریبیة

ادى  البالیستى البرنامج -
 البدنیة بالتغیرات للارتفاع

 البحث قید المھاریة
 الاثقال برنامج-

 ادى الضابطة للمجموعة
 فى محدود لتحسن

 قید البدنیة المتغیرات
 . البحث
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 

 الأجنبية الدراسات

 (٢) جدول
       

 
١ 
 
 
 
 

 فارجون  وآخرون
Fargon, Cory , 

Donald 
 م( ٢٠٠٠)

(١١) 
 

تأثیر التدریب 
البالیستى 

أقصى قدرة 
على الاداء (

 .) البدنى

التعرف على تاثیر 
التدریب البالیستى 

على الاداء 
الاقصى للقدرات 

 .البدنیة 

 لاعبا ٢٠
 
 

التدریب البالیستى أدى الى  جریبىالت
تحسن ملحوظ فى الاداء 

 البدنى وعینة البحث

 بیتر ، ویل ٢
Beter P. Olsen 

, at 
Will.G. 
Hopkins 
  م(٢٠٠١)
(١٠) 

تأثیر التدریب 
البالیستى على 

القوة 
والسرعة 
 .الحركیة 

التعرف على تأثیر 
التدریب البالیستى 
على قوة وسرعة 
اللكمات المواجھة 

جانبیة فى وال
 .الالعاب النزالیة 

السرعة الحركیة فى اللكمات - التجریبى لاعبا ٢٢
أما قوة  ٪١١زادت بنسبة 

اللكم الامامى فزاد بنسبة 
١٢٪ . 

التدریب البالیستى أثر سلبیا -
بانخفاض قوة اللكم الجانبى 
ولكنھ فى المقابل أثر ایجابیا 

على زیادة سرعة اللكم 
الى  ٪١١الجانبى بمقدار 
٢١٪ . 

 

 : الدراسات هذه من الاستفادة مدى

 القѧدرة  لتنمیѧة  الفعالѧة  التѧدریب  وسائل اھم معرفة

 الاختبѧارات  اھѧم  معرفѧة  البالیѧستى  بالاسѧلوب  العѧضلیة 

 اللیاقѧة  عناصѧر  لقیѧاس  اسѧتخدامھا  یمكѧن  التѧى  البدنیѧة 

 . العضلیة والقدرة الخاصة البدنیة

 رنامجالب فى المستخدمة التدریبیة الاحمال معرفة

 للمرحلѧة  والمناسѧبة  التѧدریبات  أھѧم  ومعرفة ، التدریبى

 فѧي  تѧستخدم  ان یمكѧن  التى البالیستیة للناشات العمریة

  .البحث قید التجریبیة البرنامج

 : البحث واجراءات طرق

  : البحث منهج

 القبلى القیاس باسلوب  ( التجریبى استخدم المنھج

 ).والبعدى

  : البحث عينة

 مѧن  العمدیѧة  بالطریقѧة  البحѧث  نѧة عی اختیѧار  تѧم   

 الѧورد  جزیѧرة  بنѧادي  سѧنوات ١٠ تحѧت  الجمبѧاز  لاعبات

 ، للجمبѧاز  المѧصري  بالاتحѧاد  والمѧسجلین  الریاضѧي 

 .لاعبات (٦)عدد من  تكونت

 :العينة إختيار شروط

 :التالیة الشروط العینة اختیار فى روعى • 

 ١٠ تحѧت  الѧسنیة  المرحلѧة  قیѧد  اللاعبѧات  تكѧون  أن • 

 . سنوات

 التѧدریبي  البرنѧامج  وحѧدات  حѧضور  فѧى  تظѧام الإن • 

 . المقترح

 تحѧت  الѧسنیة  بالمرحلѧة  مقیѧدات  اللاعبѧات  تكѧون  أن • 

 . للجمباز المصري بالإتحاد سنوات١٠



  
  
 
 
  

 
 
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   : البحث وادوات اجهزة

 البحѧث  لطبیعѧة  المناسѧبة  الاختبѧارات  من مجموعة

 : الاتیة  بالبحث الخاصة البیانات لجمع والعینة

  :(١) رفقم الأساسية القياسات
 كیلѧو ) الѧوزن  - .( سѧم ) الطѧول - .( سنة) العمر( -

 . )التدریبي العمر - .( جرام

 :   (٢) مرفق البحث قيد  البدنية الاختبارات

 Vertical سѧم  / الثبѧات  مѧن  العمѧودى  الوثب اختبار • 

Jump  للرجلین العضلیة عنصرالقدرة لقیاس  

 Softball م / مسافة لاقصي ناعمة كرة رمى اختبار • 

Throw for Distance  اسѧصر  لقیѧدرة  عنѧالق 

 . والمنكب للذراعین العضلیة

   الѧزمن  / الانبطѧاح  مѧن  لاعلѧي  الجѧذع  رفѧع  اختبѧار  • 

Reverse Sit-Ups Test  اسѧصر  لقیѧوة  عنѧالق 

  للجذع العضلیة

 Pull-Ups  تكѧرار  / العقلة على لاعلى الشد اختبار • 

or Chin-ups Test العضلي التحمل عنصر لقیاس 

 . والكتفین عینللذرا

 Squat  تكرار / الوقوف من المائل الانبطاح اختبار • 

Thrust Test العام العضلي التحمل عنصر لقیاس . 

  Medicine  م/  بالیѧدین  الطبیѧة  الكѧرة  دفѧع  اختبѧار  • 

Ball Put Test   اسѧصر  لقیѧدرة  عنѧضلیة  القѧالع 

  والكتفین للذراعین

 قѧدرة  عنѧصر  لقیѧاس   بѧالزمن  م ٢٥ الحجѧل  اختبѧار  • 

 ث/ والتسارع والتوافق الرجل

   الѧزمن  /  المائل الانبطاح وضع من الاقعاء اختبار • 

Squat Thrus Test  اسѧدرة لقیѧѧضلیة القѧѧالع 

  للرجلین

 الѧزمن  /المѧنخفض  البѧدء  مѧن  م ٣٠ عѧدو  اختبѧار  • 

 رد وسѧرعة  القѧصوى  السرعة تزاید عنصر لقیاس 

 .الفعل

 قيـد المهاريـة بـالمتغيرات الخاصـة الإختبـارات
  : بحثال

 " باسѧتخدام  البحث قید الفنیة المھارات تصویر تم

 بدایѧة  قبѧل  الأولѧي  المѧرة  مѧرتین  " رقمیѧة  فیѧدیو  كѧامیرا 

 من الإنتھاء بعد الثانیة المرة و المقترح البرنامج تطبیق

 الفیѧدیو  شѧریط  عѧرض  تѧم  و , المقترح البرنامج تطبیق

 المѧصري  الإتحѧاد  قبل من معتمدین محكمین أربعة علي

 حیѧث  البحѧث  قیѧد  للمھѧارات  الفنѧي  الأداء لتقییم بازللجم

 لسلѧسلة  درجѧات  عѧشر  مѧن  درجѧة  حكѧم  كѧل  أعطѧي 

 حѧذف  تѧم  و ,(٣) مرفѧق  البحѧث  قیѧد  الحركیѧة  المھѧارات 

 متوسѧط  ھѧي  اللاعبѧة  درجѧة  لتѧصبح  درجѧة  أقѧل  و أعلي

  . إعتباري تقییم ,المتوسطتین الدرجتین

 :(٤) مرفق المقترح التدريبى البرنامج

 : یلي ما تحقیق إلي المقترح  التدریبي نامجالبر یھدف

 الیدین علي الجانبیة الشقلبة أداء مستوي تحسین

 الیѧدین  علѧي  خلفیѧة  بѧشقلبة  المتبوعѧة  لفѧة  ربѧع  مѧع 

 سنوات ١٠ تحت للبنات خلفیة ھوائیة بدورة المتبوعة

 القѧدرة  تنمیѧة  خѧلال  مѧن  الأرضѧیة  الحركѧات  جھѧاز  علѧي 

  .العضلیة
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 

 (٣)جدول

 البرنامج مراحل خلال التدريب حمل شكيلت ديناميكية
  

  
        

 x   ٪٩٥ -٨٠ أقصى

  X  ٪٧٥-٦٥ عالي

   x % ٥٥-٤٥ متوسط

 (٤)جدول

 المقترح التدريبي البرنامج مراحل
 

 
    

 الزمنیة الفترة
 إلي ٢٠١٧/١٠/٢٥ 
٢٠١٧/١١/٢٥ 

 إلي ٢٠١٧/١١/٢٥ 
٢٠١٧/١٢/٢٥ 

 ٨ ٤ الأسابیع عدد

 ١٦ ٨ أسبوعیاً الوحدات أیام عدد

 ٤٠ ٢٠ أسبوعیاً الراحة أیام عدد

 ١٦ ٨ یومیاً الوحدات عدد

 ق ١٩٢٠ ق ٩٦٠ التدریبیة الیومیة الوحدات زمن مجموع

 (٥) جدول

 الباليستى التدريب برنامج خلال التدريبات وشدة حجم
       

  %٦٥ -٧٠  الاول الاسبوع

   %٦٠ -٧٠ الثاني الاسبوع

  %٧٠ -٧٥  والرابع الثالث الاسبوع

   %٦٥- ٧٠ الخامس الاسبوع

  %٧٠ -٧٥  والسابع السادس وعالاسب

  %٦٠- ٦٥ الثامن الاسبوع

 
٤:٣  

 
  ث ٣٠ × ١٢

 
 المجموعات بین ق  ٣ : ٢

 :الإستطلاعية الدراسات

 الزمنیѧة  الفتѧرة  فى الإستطلاعیة الدراسات أجریت

 علѧى  أجریѧت  وقѧد  ٢٦/٧/٢٠١٧ إلى ٢٠/٧/٢٠١٧من

 البحѧث  مجتمѧع  داخѧل  مѧن  لاعبѧات  (٦) قوامھѧا  عینѧة 

 .البحث عینة خارج و الأصلى
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 :الأولى الإستطلاعية الدراسة

 یѧوم  فѧى  الأولѧى  الإسѧتطلاعیة  الدراسѧة  إجѧراء  تѧم 

 داخѧل  مѧن  لاعبات (٦) قوامھا عینة على ٢٠/٧/٢٠١٧

 الاساسѧیة  البحѧث  عینѧة  خѧارج  و الأصѧلى  البحѧث  مجتمѧع 

 :بھدف وذلك

 و الاختبѧارات  تنفیѧذ  كیفیѧة  علѧى  المѧساعدین  تدریب • 
 .البحث قید القیاسات

 سѧلامة  مѧن  والتأكѧد  المناسѧبة  القیѧاس  أمѧاكن  تحدید • 

 .الأدوات و الأجھزة بعض

 .الإختبارات بعض إجراءات تقنین • 

 لعینѧة  المѧستخدمة  التѧدریبات  مناسѧبة  مѧن  التأكѧد  • 

 .البحث

 للتطبیѧق  صѧلاحیتھ  مѧن  التأكѧد  و البرنѧامج  تقنѧین  • 

 و والطѧرق  المحتѧوى  مناسѧبة  مѧدى  علѧى  والتعѧرف 

 البرنѧامج  ھѧدف  تحقیѧق  فѧى  المѧستخدمة  الوسѧائل 

 .السنیة المرحلة وطبیعة

 .للتطبیق التنظیمى الشكل على التعرف • 

 والوسائل المحتوى أن الدراسة نتائج أوضحت وقد

 وتѧم  أھدافѧھ  لتحقیق مناسبة المقترح بالبرنامج والطرق

 الحمѧѧل ودرجѧات  الوحѧѧدة زمѧѧن مناسѧѧبة مѧѧن التأكѧد 

 وكѧذلك  الیومیѧة  بالوحدات تشكیلھا وأسلوب الموضوعة

 .الأجھزةو بالأدوات المتعلقة التنظیمیة الخطوات

  :الثانية الإستطلاعية الدراسة
 یѧوم  فѧى  الثانیѧة  الإسѧتطلاعیة  الدراسѧة  إجѧراء  تѧم 

 داخѧل  مѧن  لاعبات (٦) قوامھا عینة على ٢٧/٧/٢٠١٧

 الاساسѧیة  البحѧث  عینѧة  خѧارج  و الأصѧلى  البحѧث  مجتمѧع 

 قیѧد  للإختبѧارات  العلمیѧة  المعѧاملات  إجѧراء  بھѧدف  وذلѧك 

 .البحث

  

  : الأساسية التجربة تطبيق

  : القبلية القياسات

 جمیѧع  فѧى  البحѧث  لمجموعѧة  القبلیѧة  القیاسѧات  إجѧراء  تم

  : التالى النحو على المتغیرات

 ).الوزن ,الطول ,السن(النمو متغیرات قیاس • 

  . البحث قید البدنیة المتغیرات قیاس  • 

  .البحث قید المھاریة المتغیرات قیاس • 

 ىفѧ   ,البحѧث  عینѧة  لاعبѧات  علѧي  الإختبارات تمت -   
   ٢٧/٧/٢٠١٧-٢٨- من الزمنیة الفترة

  :التدريبى  البرنامج تطبيق ١٠/٢/٢ 

 بواقع أسابیع (٨) لمدة التعلیمیة البرامج تطبیق تم

 موزعѧة  ,(ق١٢٠)  الوحѧدة  زمѧن  , أسѧبوعیاً  وحѧدتین 

 للجѧزء  (ق١٠٠) ,التمھیѧدي  للجѧزء  (ق١٥) كالتѧالي 

 من الزمنیة الفترة فى ,الختامي للجزء (ق ٥) ,الرئیسي

 إجѧراءت  لخطѧة  طبقѧًا ٢٩/٩/٢٠١٧إلѧى  ٢٥/٩/٢٠١٧

   .البحث

  :البعدية القياسات

 إجѧراء  تم البرنامج لتنفیذ المحددة المدة إنتھاء بعد

 قیѧد   فѧى  والمھاریѧة  البدنیѧة  للمتغیرات البعدیة القیاسات

 ٢٧/٩/٢٠١٧ الѧى  ٢٦/٩/٢٠١٧ مѧن  الفتѧرة  فѧى  البحѧث 
 لѧشروط وا الظѧروف  بنفس  ( البالیستى التدریب برنامج

  )  .القبلیة القیاسات فى إتباعھا تم التى

  :الاحصائية المعالجات

 المعیارى الانحراف -  الوسیط -  الحسابى المتوسط • 

 – ویلكوكѧسن  --- الفѧروق  ت-  التحѧسن  نѧسبة  - 

 البرنѧѧامج اسѧѧتخدام خѧѧلال مѧѧن وذلѧѧك مѧѧانویتنى

 SPSS الاحصائى
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 : النتائج ومناقشة عرض

 (٦) جدول

 البحث قيد البدنية للمتغيرات التجريبية للمجموعة الرتب لمتوسط ائيةالاحص الدلالات

  )=٦ن(                                    
       z Sig 

 ٠٫٠٢٦ ٢٫٢٣٢ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ الموجبة الرتب للرجلین العضلیة القوة ٠٫٠٠٠ ٠٫٠٠٠ السالبھ الرتب

 ٠٫٠٢٠ ٢٫٣٣٣ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ الموجبة الرتب للجذع لیةالعض القوة ٠٫٠٠٠ ٠٫٠٠٠ السالبھ الرتب

 ٠٫٠٢٧ ٢٫٢١٤ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ الموجبة الرتب والكتفین للذراعین العضلى التحمل ٠٫٠٠٠ ٠٫٠٠٠ السالبھ الرتب

 ٠٫٠٢٤ ٢٫٢٥٤ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ الموجبة بالرت والمنكب للذراع العضلیة القدرة ٠٫٠٠٠ ٠٫٠٠٠ السالبھ الرتب

 ٠٫٠٢٧ ٢٫٢١٤ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ الموجبة الرتب والمنكب للذراع العضلیة القدرة ٠٫٠٠٠ ٠٫٠٠٠ السالبھ الرتب

 ٠٫٠٢٧ ٢٫٢٠٧ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ الموجبة الرتب للذراعین العضلیة القدرة ٠٫٠٠٠ ٠٫٠٠٠ السالبھ الرتب

  ٠٫٠٢٧ ٢٫٢١٤ ٠٫٠٠٠ ٠٫٠٠٠ الموجبة الرتب الفعل رد وسرعة القصوى السرعة تزاید ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ السالبھ لرتبا

 ٠٫٠٢٧ ٢٫٢٠٧ ٠٫٠٠٠ ٠٫٠٠٠ الموجبة الرتب والتسارع والوافق الرجل قدرة ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ السالبھ الرتب

 ٠٫٠٢٦ ٢٫٢٣٢ ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ الموجبة الرتب العام العضلي التحمل ٠٫٠٠٠ ٠٫٠٠٠ السالبھ الرتب

 ٢ = ٠٫٠٥ معنویة مستوى عند الجدولیة z قیمة

 احصائیا دالة فروق وجود (٦) الجدول من یتضح 

 قید للمجموعة والسالبة الموجبة الرتب متوسط بین

 قیمتھا من اكبر المحسوبة z قیمة جاءت حیث البحث

  الجدولیة

  (٧)جدول

 المتغيرات على التجريبية موعةللمج والبعدى  القبلي القياسين متوسطى بين الاحصائية الدلالات

  )٦=ن(       البحث قيد البدنية
         

 ٣٫٣٣٣ ٩٫٨٣٣ ٦٫٥٠٠ للرجلین العضلیة القوة
 ٣٫٨٣٣ ١١٫١٦٧ ٧٫٣٣٣ للجذع العضلیة القوة

 ٤٫٥٠٠ ١١٫٠٠٠ ٦٫٥٠٠ والكتفین للذراعین العضلى التحمل
 ١٫٠٨٣ ٣٫٣٦٧ ٢٫٢٨٣ للرجلین العضلیة قدرةال
 ٦٫٥٠٠ ١٧٠٫١٦٧ ١٦٣٫٦٦٧ والمنكب للذراع العضلیة القدرة

 ٠٫٩٠٠ ٣٫٥٨٣ ٢٫٦٨٣ للذراعین العضلیة القدرة
 ٦٫٥٠٠ ٢٦٫٠٠٠ ٣٢٫٥٠٠ ردالفعل وسرعة  السرعة تزاید
 ١٠٫١٦٧ ٢٥٫٨٣٣ ٣٦٫٠٠٠ والتسارع والوافق الرجل قدرة

 ٢٫٦٦٧ ٦٫٨٣٣ ٤٫١٦٧ العام العضلي التحمل

 حیث البحث قید للمجموعة والبعدى القبلي القیاسین متوسطى بین احصائیا دالة فروق وجود (٧) الجدول من بتضح

  الجدولیة قیمتھا من اكبر المحسوبة z قیمة جاءت
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  (٨) جدول

  المهارى الاداء مستوى على الواحدة التجريبية للمجموعة الرتب لمتوسط الاحصائية الدلالات
      z sig 

 ٠٫٠٠٠ ٠٫٠٠٠ السالبھ الرتب
 الحركیة السلسة

 ٢١٫٠٠٠ ٣٫٥٠٠ الموجبة الرتب
٠٫٠٢٧ ٢٫٢٠٧ 

 ٢ = ٠٫٠٥ معنویة مستوى عند الجدولیة z قیمة

 احصائیا دالة فروق وجود (٨) الجدول من بتضح 

 قیѧد  عѧة للمجمو والѧسالبة  الموجبѧة  الرتѧب  متوسѧط  بѧین 

 قیمتھѧا  مѧن  اكبѧر  المحѧسوبة  z قیمѧة  جѧاءت  حیѧث  البحث

 الجدولیة

 (٩) جدول

 التدريبات برنامج لتأثير والبعدى  القبلي القياسين متوسطى بين الاحصائية الدلالات

 ٦=ن            المهارى المستوى على الباليستية 

        

 ٢٫٠٦٧ ٧٫٨٣٣ ٥٫٧٦٧ الحركیة لسلسةا

 احѧصائیا  دالѧة  فروق وجود (٩) الجدول من بتضح

 الاداء لمѧستوى  والبعѧدى  القبلѧي  القیاسین متوسطى بین

 قیمتھѧا  من اكبر المحسوبة z قیمة جاءت حیث المھارى

 . الجدولیة

 للقياسـات الاحـصائية الـدلالات نتـائج مناقـشة

 علـى يبيـةالتجر للمجموعـة والبعديـة القبليـة

  : البحث قيد البدنية المتغيرات

 فѧروق  وجѧود  (٧) وجѧدول   (٦) جѧدول  مѧن  یتѧضح 

 علѧى  والبعѧدى  القبلѧى  القیѧاس  بѧین  إحѧصائیة  دلالѧة  ذات

 القѧوة  ( فѧي  والمتمثلѧة  البحѧث  قیѧد  البدنیѧة  المتغیѧرات 

 التحمѧل  ، للجѧذع  العѧضلیة  القѧوة  ، للѧرجلین  العѧضلیة 

 والكتفѧین  ذراعینلل العضلي التحمل ، للذراعین العضلي

 ، للѧذراعین  العѧضلیة  القѧدرة  ، للرجلین العضلیة ،القدرة

 والتوافق الرجل قدرة ، الفعل رد وسرعة  السرعة تزاید

 )العام العضلي التحمل ،

 القیاسѧین  متوسѧطى  بین احصائیھ دالة فروق توجد

 من اكبر المحسوبة z قیمة جاءت حیث  والبعدى القبلي

 معنویѧة  مѧستوى  عند الجدولیة z قیمة الجدولیة، قیمتھا

٢ = ٠٫٠٥)(  

 التѧدریب  أسѧلوب  اسѧتخدام  أن البѧاحثین  یѧرى  حیѧث 

 البدنیة المتغیرات مستوى تحسین الى أدى قد البالیستى

 وتنمیѧة  سѧنوات  ١٠ تحѧت  الجمبѧاز  بناشѧئات  الخاصѧة 

 بѧین  فѧروق  ھنѧاك  وان خاصѧة  بѧصفھ  العѧضلیة  القѧدرة 

 . عدىالب القیاس لصالح والبعدى القبلي القیاس

 البالیستى تدریبات  بأھمیة الباحثین لاقتناع ونظراً

 ریاضѧة  فѧى  والمؤثرة البدنیة المتغیرات بعض تنمیة فى

 البحѧث  قیѧد  التѧدریبى  البرنѧامج  بتѧصمیم  فقامѧت  الجمبѧاز 

 مراحل فى المناسبة وتوقیتاتھ المؤثر دوره  لھ أن حیث

 قѧوة  یѧضمن  لكѧى  بتنѧاغم  التѧدریبى  البرنѧامج  فѧى  الإعѧداد 
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 

 مایؤكѧد  وھѧذا  المختلفѧة  الإعѧداد  نѧواحى  علѧى  ثیرھѧا تأ

 التѧѧدریب ان علѧѧى م   Kramer(١٩٩٧ )كرامѧѧر

 بتѧسارع  قѧصوى  عضلیة قدرة لتحقیق طریق البالیستى 

 مع بالتزامن سرعة اقصي الى العضلیة الالیاف انقباض

 أن كمѧا  ، الفѧراغ  فѧى  للاجѧسام  الفعلیѧة  القѧذف  سѧرعة 

 القѧوة  بѧین  مѧا  جالمѧز  علѧى  یعتمѧد  البالیѧستى  التѧدریب 

   مѧن  النѧوع  ھѧذا  فѧى  الѧشده  أن أشѧار  كمѧا  ، والѧسرعة 

.  % ٨٠   ٦٠: من او ٣٠  :٥٠بین ما تتراوح التدریب

)١٢:٧٠(  

 مѧن  كѧل  تحѧسن  إلى التحسن ھذا الباحثین یعزو كما

 "الیѧھ  أشѧار  مѧا  مѧع  متفقѧین  والتحمѧل  الѧسرعة  عنѧصرى 

 تѧرتبط  عنѧدما  أنѧھ  إلѧى (١٩٩٩) " أحمѧد  بسطویѧسى 

 ، (٥).السرعة تحمل عنھما ینتج التحمل صربعن السرعة

 خلѧف  أحمѧد  دراسѧة  نتѧائج  مѧع  البحѧث  ھѧذا  نتѧائج  وتتفѧق 

 أكѧدت  حیѧث (٦) م٢٠٠٣ طلعѧت   وعلѧى  ،(٢) م ٢٠٠٣

 البالیستیة التدریبات أسلوب أن على الدراسات ھذه نتائج

 انقبѧاض  بتѧسارع  قѧصوى  عѧضلیة  قѧدرة  بتحقیѧق  یعنѧي 

 البѧاحثین  رجѧع وی  . سѧرعة  اقѧصى  الѧى  العضلیة الالیاف

 تѧدریبات  أن إلѧى  الѧسرعة  مѧستوى  فѧى  التحѧسن  ھѧذا 

 لرفع نتیجة  السرعة عنصر على إیجابیاً أثرت البالیستى

 المختلفѧة  العѧضلیة  للمجموعѧات  العѧضلیة  القѧوة  مستوى

 ذلѧك  انعكѧس  وقѧد  والѧذراعین  الѧرجلین  عѧضلات  وخاصѧة 

 بسطویسى " مع بذلك متفقا الانتقالیة السرعة تنمیة على

 السرعة بین الارتباطیة العلاقة ان إلى  (١٩٩٩) " أحمد

 قѧوة  دون سѧرعة  توجѧد  لا حیث العضلیة القوة ومستوى

  (٥).عضلیة

 أنѧھ  إلѧى   العѧام  التحمѧل  تحѧسین  البѧاحثین  یعѧزو  كما

 نتیجѧة  الحیویة الأجھزة على التدریب حمل لأثر انعكاس

 وان . بالبرنѧامج  الموجѧودة  للتѧدریبات  الخѧارجى  للحمѧل 

 القدرات لتنمیة الأسالیب أفضل من البالیستیة التدریبات

 القѧوة  مѧن  كل تنمیة على  تساعد حیث  المختلفة البدنیة

 لإنجاز كافیاً یعد لا ذلك ولكن ، القدرة وبالتالي والسرعة

 البالیستى تدریبات دور یأتي وھنا ، عضلیة قدرة أقصى

 التحѧول  سѧرعة  علѧى  اللاعب قدرة زیادة على تعمل التي

 لإنجѧاز  بالتقѧصیر  الانقبѧاض  إلѧى  بالتطویل قباضالان من

 تѧدریبات  فѧإن  ذلѧك  علѧى  وبنѧاءً  ، عѧضلیة  قѧدرة  أقѧصى 

 ،  العѧضلیة  القѧوة  مѧن  أسѧاس  لبنѧاء  ضѧروریة  البالیستى

 اسلوب استخدام أن الدراسات من العدید نتائج أثبتت وقد

 للقدرة وتطور انجاز اقصي تحقیق فى البالیستى التدریب

 ان م(١٩٩٨) كنѧت  میѧشیل  یؤكѧده  مѧا  وھѧذا . العѧضلیھ 

 الحركѧى  الاداء سѧرعة  مѧن  تزیѧد  البالیѧستیھ  التѧدریبات 

 التѧدریب  فѧى  النѧوع  ھѧذا  مѧن  المكتѧسبھ  القѧوه  ان  بمعنѧى 

 وھذا ، الممارس النشاط فى افضل حركى اداء الى تؤدى

 علѧى  یعمѧل  البالیѧستیھ  المقاومھ تدریب ان الى بالاضافھ

 واكثѧر  اسѧرع  بمعѧدل  الانقبѧاض  علѧى  العѧضلات  زیѧادة 

 سѧرعات  وبكѧل  المفѧصل  فѧى  الحركى المدى خلال تفجیرا

 (٥٥ :١٣) ٠الحركھ

 العѧضلیة  القѧدرة  فѧى  التحѧسن  البѧاحثین  یرجѧع  كمѧا 

 التدریبیѧة  الأحمѧال  وتقنѧین  الإعѧداد  لفتѧرة  الجید للتخطیط

 للمرحلѧة  مناسѧب  علمѧى  بأسѧلوب  المقتѧرح  بالبرنѧامج 

 دریباتتѧ  باسѧتخدام   البحѧث  لعینѧة  والتدریبیѧة  الѧسنیة 

 متدرجѧة  بأحمال التدریب الباحثین راعى حیث البالیستى

 البرنѧامج  تطبیق أثناء العینة لأفراد تتبعیة لقیاسات وفقاً

 العѧضلیة  المجموعѧات  وتѧدریب  الحمѧل  زیѧادة  فѧى  التدرج

 والجѧذع  والرجلین الذراعین عضلات وبخاصة المختلفة

 اءالأد أثنѧاء  العاملѧة  العضلیة المجموعات على والتركیز

 حجѧم  زیѧادة  إلѧى  ذلѧك  أدى حیѧث   التمرینѧات  اختیار ودقة

 زیѧادة  وبالتѧالى  العѧضلات  مكونѧات  وتحѧسین  العѧضلات 

 فتѧرة  خѧلال  الأولѧى  الأسѧابیع  فى الباحثین تعمد لذا قوتھا

 خفیفѧة  بѧاوزان  الأثقѧال  تѧدریبات  اسѧتخدام  على التأسیس
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 وناریمѧان  النمѧر  العزیѧز  عبѧد  " أكѧده  مѧا  مѧع  ھѧذا  ویتفѧق 

 إلا تنمیتھѧا  یتم لا العضلیة القوة أن (١٩٩٦) " الخطیب

 (٦). مقننة برامج باستخدام

   علѧى  یѧنص  والѧذي   الاول الفѧرض  صѧحة  یتѧضح 

 القیѧاس  متوسѧط  بѧین  احѧصائیة  دالѧة  فѧروق  توجѧد : أنѧھ 

 تنمیة علي الواحدة التجریبیة للمجموعة والبعدى القبلى

 العѧضلیة  القѧوة  ) البدنیѧة  والمتغیѧرات  العѧضلیة  القѧدرة 

 ѧوة  ، رجلینللѧضلیة  القѧذع  العѧل  ، للجѧضلي  التحمѧالع 

 ،القѧدرة  والكتفѧین  للѧذراعین  العضلي التحمل ، للذراعین

 تزایѧد  ، للѧذراعین  العѧضلیة  القѧدرة  ، للѧرجلین  العѧضلیة 

 الرجѧل  قѧدرة  ، الفعѧل  رد وسѧرعة  القѧصوى  الѧسرعة 

 الجمبѧاز  لناشѧئات   ( العѧام  العѧضلي  التحمѧل  ، والتوافѧق 

 . البعدى القیاس حلصال ) سنوات ١٠ تحت

 القياسـات بـين الاحصائية الدلالات نتائج مناقشة

 الواحـدة التجريبية للمجموعة والبعدية القبلية

  :البحث قيد المهارى الاداء مستوى على

   وجѧѧود  (٩)وجѧѧدول  (٨) جѧѧدول مѧѧن یتѧѧضح

 والبعѧدى  القبلѧى  القیѧاس  بѧین  إحѧصائیة  دلالة ذات فروق

 عنѧد  الجدولیѧة  z قیمѧة  ،  المھѧارى  الاداء لمѧستوى 

 دالѧة  فѧروق  یوجѧد  حیѧث  ٢ = ٠٫٠٥ معنویѧة  مѧستوى 

 والبعѧѧدى القبلѧѧي القیاسѧѧین متوسѧѧطى بѧѧین احѧѧصائیا

 z قیمѧѧة جѧѧاءت حیѧѧث الثانیѧѧة المجموعѧѧة لقیاسѧѧات

 أن علѧى  یѧدل  ممѧا  .الجدولیѧة  قیمتھѧا  مѧن  اكبر المحسوبة

 مستوى تحسن فیى ایجابیا أثر البالیستى التدریب اسلوب

 بѧین  المقارنѧة  خѧلال  مѧن  ذلѧك  ویظھѧر  المھѧارى  الاداء

 أن علѧى   التجریبیѧة  للمجموعѧة  والبعѧدى  القبلѧي  القیاس

 القبلي القیاسین متوسطى بین إحصائیا دالة فروق یوجد

 حیѧث  . البعѧدى  القیاس لصالح  المھارى للاداء والبعدى

 ، والبعѧدى  القبلѧى  القیاسѧین  متوسѧطى  بѧین  الفѧرق  بلѧغ 

 تدریبات تأثیر إلى حسنالت ھذا الباحثین ویرجع .٢٫٠٦٧

 وذلѧك  المھاریѧة  النѧواحى  علѧى  إیجابیѧاً  تѧأثیراً  البالیѧستى 

 قیѧد  والفѧسیولوجیة  البدنیѧة  بѧالنواحى  للارتفѧاع  نتیجѧة 

 البدنیѧة  التѧدریبات  تتѧشابھ  أن مراعѧاة  وأیѧضاً  البحѧث 

 العمѧل  مѧع  كبیѧر  حѧد  إلѧى  البالیѧستى  تѧدریبات  باسѧتخدام 

 عموما الجمباز ومھارات البحث قید المھارة فى العضلى

 العѧضلیة  المجموعѧات  على التدریبات تلك تركیز وكذلك 

 البحث قید الحركیة السلسة أداء فى والمساعدة الأساسیة

 مѧن  العѧضلیة  القѧدرة  بتنمیѧة  البѧاحثین  أھѧتم  ولقѧد  والتѧى 

 فѧى  وحیѧوى  ھѧام  دور لھѧا  لمѧا  البالیѧستى  تѧدریبات  خѧلال 

 نیѧة غ الجمبѧاز  ریاضة حیث أن الجمباز ریاضة ممارسة

 أن تتطلѧب  التѧى    والھبѧوط  والطیѧران  الارتقѧاء  باوضѧاع 

 على یؤكد مما ً القوة من عالیة درجة على اللاعب یكون

 الممیѧزه  القѧوة  " العѧضلیة  للقѧدرة  المطلقѧة  الأھمیѧة 

 ان (م١٩٩٨) كینѧѧت میѧشیل  ذلѧѧك ویؤكѧد  بالѧسرعة 

 الحركѧى  الاداء سѧرعة  مѧن  تزیѧد  البالیѧستیھ  التѧدریبات 

 التѧدریب  فѧى  النѧوع  ھѧذا  مѧن  لمكتѧسبھ ا القѧوه  ان  بمعنѧى 

 وھذا ، الممارس النشاط فى افضل حركى اداء الى تؤدى

 علѧى  یعمѧل  البالیѧستیھ  المقاومھ تدریب ان الى بالاضافھ

 واكثѧر  اسѧرع  بمعѧدل  الانقبѧاض  علѧى  العѧضلات  زیѧادة 

 سѧرعات  وبكѧل  المفѧصل  فѧى  الحركى المدى خلال تفجیرا

 رقѧم  الجѧدول  مѧن  ماسѧبق  علѧى  وبنѧاءا  ، (١٣)٠الحركѧھ 

 تحققѧت  قѧد  البحѧث  فѧروض  صѧحة  یتѧضح  ، (٩) و (٨)

 بѧین  احѧصائیة  دالѧة  فѧروق  توجد . أنھ على ینص والذي

 فى الواحدة التجریبیة للمجموعة والبعدى القبلي القیاس

 ١٠ تحѧت  الجمبѧاز  لناشѧئات  المھѧارى  الاداء مѧستوى 

 البعدى القیاس لصالح سنوات

  : والتوصيات الاستخلاصات 

 : اتالاستخلاص

 والمѧنھج  وخصائѧصھا  البحѧث  عینѧة  حѧدود  فѧى 

 ضѧوء  وفى ، المطبقة والقیاسات والاختبارات المستخدم
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 خѧلال  ومѧن  ، المѧستخدمة  والادوات والفѧروض  الاھѧداف 

 استخلاصѧات  كانѧت  ، للبیانѧات  الاحѧصائي  التحلیѧى  نتائج

  : كالاتى البحث

 تѧأثیرا  یѧؤثر  البالیѧستیة  للتѧدریبات  المقتѧرح  البرنامج • 

 الجمبѧاز  لناشѧئات  العѧضلیة  القدرة تنمیة على یاایجاب

  سنوات ١٠ تحت

 تѧأثیرا  یѧؤثر  البالیѧستیة  للتѧدریبات  المقتѧرح  البرنامج • 

 الجمباز لناشئات المھارى الاداء مستوى على ایجابیا

 . سنوات ١٠ تحت

 : التوصيات

 وعینة الاحصائى والاسلوب البحث نتائج ضوء فى

 : یلى بما الباحثة توصى البحث

 خفیفѧھ  بѧاوزان  البالیѧستى  التѧدریب  برنѧامج  سѧتخدام ا • 

 القѧدرة  تنمیѧة  فѧي  اھمیѧة  مѧن  لѧھ  لمѧا  الجѧسم  ووزن

 لناشѧئات   المھѧارى  الاداء مستوى وتحسین العضلیة

 . سنوات ١٠ تحت الجمباز

 لما بالبحث المستخدمة البالیستیة التدریبات استخدام • 

 شѧقلبة  " الحركیѧة  السلѧسة  على ایجابي تاثیر من لھا

 دورة ثѧم  سѧریعھ  خلفیѧة  شقلبة ثم لفة ربع مع بیةجان

 . "مفرود ھوائیة

 اجھѧزة  بѧاقي  علѧى  البالیѧستیة  التѧدریبات  اسѧتخدام  • 

 الاداء مستوى على ایجابي تأثیر من لھا لما الجمباز

 المھارى 

 : العربية المراجع قائمة

 دار , الجمبѧاز  وتѧدریب  تعلѧیم  :یوسѧف  الھѧادى  احمѧد  .١

  .م ١٩٩٧القاھرة , المعارف

 البالیѧستى  التѧدریب  برنѧامج  تأثیر :خلف فاروق أحمد .٢

 ѧѧض  ىعلѧѧرات  بعѧѧة  المتغیѧѧة  البدنیѧѧوالمھاری 

 ، منѧشور  بحѧث  ، الѧسلة  كѧرة  للاعبѧي  والفѧسیولوجیة 

 كلیѧة  ، والریاضѧیة  البدنیѧة  للتربیѧة  العلمیѧة  المجلѧة 

 م٢٠٠٣ المنیا، جامعة ، للبنین الریاضیة التربیة

 بѧѧاز الجم:منѧѧصور فرغلѧѧي سѧѧامیة وشѧѧنودة أدیѧѧل .٣

 الفكѧѧѧر، ملتقѧѧѧي تطبیقѧѧѧات، – مفѧѧѧاھیم الفنѧѧѧي

 .م ١٩٩٩الاسكندریة،

 في الوظیفي – البدني الإعداد:البساطي أحمد االله أمر .٤

 الجدیѧدة  الجامعѧة  دار ، قیѧاس  – تѧدریب – القѧدم  كѧرة 

 . م ٢٠٠١ ، الإسكندریة ، للنشر

 التدریب ونظریات أسس :بسطویسى أحمد بسطویسى .٥

 م١٩٩٩ ، القاھرة ، العربى الفكر دار ، الریاضى

 النمر أحمد العزیز عبد .٦

 تѧدریب  – الریاضѧي  التѧدریب :الخطیѧب  محمد ناریمان .٧

 الموسѧم  وتخطѧیط  القѧوة  بѧرامج  تѧصمیم  – بالاثقѧال 

 . م١٩٩٦ ، القاھرة ، للنشر الكتاب مركز ، التدریبي

 المقاومѧھ  تѧدریب  اسѧتخدام  تѧاثیر  :طلعѧت  محمѧد  علѧى  .٨

 والمھاریѧھ  البدنیѧھ  المتغیѧرات  بعѧض  علѧى  البالیستیھ

 ,منѧشوره  غیѧر  ماجѧستیر  رسѧالة , الѧسلھ  كѧرة  للاعبى

 جامعѧѧة, الھѧѧرم بنѧѧین الریاضѧѧیھ التربیѧѧھ كلیѧѧة

 .م٢٠٠٣حلوان،

 دار ، الریاضѧي  التѧدریب  علѧم :عѧلاوي  حѧسن  محمѧد  .٩

 . م١٩٩٢، القاھرة ، العربي الفكر

 التربیة فى والتقویم القیاس :حسانین صبحى محمد .١٠

 الفكر دار ، ٦ ط ، الثاني الجزء ، والریاضة البدنیة

  .م٢٠٠٤ ، القاھرة ، العربي

  : الاجنبية المراجع
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Abstract 

Effect of the ballistic training program on some special physical variables  

and the level of skilled performance of gymnastics under ١٠ years " 

 

The objective of this study is to identify the effect of ballistic exercises on muscle strength 

and skill level of female under ١٠ years in gymnastics by: 

The effect of the ballistic exercises under study on the level of physical performance 

of the side profile followed by a quick background rotation followed by a graduated air 

cycle and the effect of the ballistic exercises under study on the skill level of the side axle 

followed by a quick rear axle followed by a graduated air cycle 

The results of the study showed that there are statistically significant differences 

between the tribal and the parametric measurement of the physical variables of the 

experimental group. There are statistically significant differences between the tribal and 

algebraic measurements of the experimental variables of the experimental group. 

The most important recommendations were: the use of the method of ballistic 

training in light weight and body weight to develop muscle capacity and improve the 

level of physical performance of gymnastics under ١٠ years. 

Taking into consideration the selection of the appropriate training method for 

gymnastics establishments and taking into consideration the intensity and size of the 

training. 

 


