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 القدرات البدنية للاعبى الجكدك"" تأثير التدريبات الباليستية عمي بعض           
 أ.د / محمد سميماف عبد المطيؼ *                                                

 ـ.ـ/ محمد احمد محمد سيد احمد جمعة*  

 المقدمة كمشكمة البحث:
يعتبر التدريب الرياضة الجزء الأساسة مف عممية الإعداد الرياضة بإعتباره العممية 

نية بيدؼ تطكير مختمؼ الصفات البدنية التربكية الخاصة كالقائمة عمى استخداـ التمرينات البد
 اللازمة لمرياضة لتحقيؽ أعمى مستكل ممكف فة نكع معيف مف الأنشطة الرياضية.

 
يعتبر البحث العممى ىك الأسمكب المتبع فى جميع فركع العمـ الحديث كقد استعانت بو ك 

ىتماـ المتزايد الدكؿ المتقدمة فى حؿ المشكلات المرتبطة بكافة المجالات التطبيقية كقد أصبح الا
بدراسة الأداء الحركى لثنساف كالمشكلات الخاصة بالحركة الرياضية مف المكضكعات ذات 
الارتباط الكثيؽ بعمؿ المدربيف لاسيما عند تدريب المستكيات الرياضية العالية مف اجؿ التعرؼ 

شريحية أك نفسية أك عمى العكامؿ المؤثرة عمى الأداء الحركى سكاء كانت ىذه العكامؿ بيكلكجية أك ت
ميكانيكية حيث يعد تقكيـ مستكل الأداء الميارل مف الكسائؿ اليامة التى يتركز عمييا العاممكف فى 
مجاؿ التدريب الرياضى بيدؼ الكصكؿ الى تصميمات يمكف عف طريقيا تكجيو عممية التدريب 

                                ( 2:9).كتحسيف الأداء الحركى لتحقيؽ أفضؿ النتائج باستخداـ الأسمكب العممى
 

فى  فضؿ كبيرإف الرياضات الفردية بصفة عامة كرياضة الجكدك بصفة خاصة كاف ليا 
مبى . إلا أف ىذه النجاحات كانت فى اغمبيا بجيكد يكتابة اسـ مصر فى سجؿ الشرؼ الاكل

 كقدرات فردية .
الميتميف برياضة الجكدك ـ( انو اصبح مف الضركرم عمة 3223الطاىر مطر ) كيرل

كالباحثيف فة مجالاتو المتعددة التعرؼ عمة الطريؽ الصحيح لمكصكؿ برياضة الجكدك المصرية 
الة المستكيات العالمية ، كليس التكقؼ عند اماؿ الكصكؿ الة تمؾ المستكيات دكف العمؿ الحقيقة 

 (   2: 3لتحقيؽ ىذه الاماؿ ، ) 
 
 

 التدريب الرياضي كعمكـ الحركة كمية التربية الرياضية جامعو بكرسعيدبقسـ استاذ الميكانيكا الحيكية *
 بقسـ التدريب الرياضي كعمكـ الحركة كمية التربية الرياضية جامعو بكرسعيد مساعد* مدرس 
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ـ( الى أىمية تنمية قدرات لاعبى الجكدك البدنية كالميارية عند 3225كيشير حسف فتحى )       
العميا بحيث تككف ىدفان اساسيان فى التدريب حتى يمكف للاعب انياء المباراة فى تدريب المستكيات 

اقؿ زمف ممكف مع الاقتصاد فى الجيد المبذكؿ ، كيستطيع اف يستمر فى المعب أربع اك خمس 
 ( 1:   3مباريات ليحقؽ أحد المراكز المتقدمة . )  

 
الحديثة  كمف امثمة ىذه  ـ (  اف ىناؾ اساليب لمتدريب3222صفاء  حسيف ) كتكضح

 Ballistic، حيث اف المقاكمة الباليستية   (Ballistic training)الاساليب التدريب الباليستى 
resistance )   كىى طريقة حديثة نسبيا تربط بيف عناصر التدريب البميكمترل كتدريب الاثقاؿ

ث مراحؿ المرحمة الاكلى كتتضمف رفع اثقاؿ خفيفة نسبيا كبسرعات عالية كذلؾ مف خلاؿ ثلا
كىى تبدا الحركة ثـ المرحمة   (Concentric)لمحركة كتتـ بكاسطة الانقباض العضمى بالتقصير 

 Deceleration)الثانية ىى مرحمة الانحدار اك اليبكط كالمرحمة الثالثة ىى مرحمة تناقص السرعة 
المقاكمة الباليستية تتضمف  كتدريب  (Eccentric )كالمصحكبة بالانقباض العضمى بالتطكيؿ   (

 (93:5حركات انفجارية ضد مقاكمة باقصى سرعة .) 
 

ـ( الى أىمية تنمية قدرات لاعبى الجكدك البدنية كالميارية عند 3225كيشير حسف فتحى )
تدريب المستكيات العميا بحث تككف ىدفان اساسيان فى التدريب حتى يمكف للاعب انياء المباراة فى 

مع الاقتصاد فى الجيد المبذكؿ ، كيستطيع اف يستمر فى المعب أربع اك خمس اقؿ زمف ممكف 
 ( 1:    3مباريات ليحقؽ أحد المراكز المتقدمة . )

 
ك التدريب الباليستى ىك نكعا مف انكاع التدريب الذل يعتمد عمى الانقباض العضمى 

لاداء كخاصة فى مرحمة  بالتقصير ثـ الاطالة العضمية بالتطكيؿ كىذا ما يتناسب مع طبيعة ا
 كاكى ( فمف الممكف تحقيؽ فعالية الاداء بيذا النكع مف التدريب .  –)تسككرل 
 

ـ( عمى أف ىناؾ 3225ـ( ، كمصطفى ىاشـ )3222كيتفؽ كؿ مف عمى طمعت )       
  Ballistic Trainingأساليب أساسية لتنمية القكة الانفجارية كمف ىذه الأساليب التدريب الباليستى 

ىى طريقة حديثة نسبيان تربط بيف عناصر  Ballistic resistanceحيث أف المقاكمة الباليستية 
التدريب البميكمترل كتدريب الأثقاؿ كتتضمف رفع أثقاؿ خفيفة بسرعات عالية ، كذلؾ مف خلاؿ 

 (Concentricثلاث مراحؿ .المرحمة الأكلى لمحركة كتتـ بكاسطة الانقباض العضمى بالتقصير )
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كىى التى تبدأ الحركة ثـ المرحمة الثانية كىى مرحمة الانحدار أك اليبكط كالمرحمة الثالثة ىى مرحمة 
( Eccentric( كالمصحكبة بالانقباض العضمى بالتطكيؿ )Decelerationتناقص السرعة )

  92( ، ) 93:  2كتدريب المقاكمة الباليستة يتضمف حركات انفجارية ضد مقاكمة بأقصى سرعة ) 
:92) 

كمف خلاؿ خبرة الباحث كالدراسات المسحية فى رياضة الجكدك لاحظ الباحث اف       
التدريبات المقترحة فى كثير مف برامج التدريب لا تقكـ عمى أسس مف مبادئ كقكاعد عمـ الميكانيكا 

اؿ الجكدك الحيكية اك التحميؿ الحركى لمميارات . كما لاحظ قمة إسيامات الميكانيكا الحيكية فى مج
البيكميكانيكى  كميؿ ىذه الدراسات إلى تكصيؼ الأداء الحركى كمان أك كيفان دكف ربط الجانب

كالجانب البدنى فضلان عف تركيز برامج التدريب عمى تنمية العناصر البدنية بصفة عامة أك 
احث حاجة العناصر البدنية الخاصة دكف ربطيا بمراحؿ المسار الحركى ليذه الميارات ، كيرل الب

رياضة الجكدك الى اجراء مثؿ ىذه الابحاث سكاء عمى مستكل التحميؿ البيكميكانيكى لميارات 
الجكدك أك عمى مستكل التدريبات الباليستية كربطيا بقكانيف الميكانيكا الحيكية كأحد الاتجاىات 

 الحديثة فى عممية  التدريب التخصصية . مما دفعو لاجراء مثؿ ىذه الدراسة.
  

 : دؼ البحثى

 الجكدك للاعبى البدنية القدرات بعض عمة الباليستية التدريبات تأثير تأثيرالتعرؼ عمة 
 

 فرض البحث:
 لمقػدراتتكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القيػاس القبمػة كالقيػاس البعػدم لصػالح القيػاس البعػدم 

 البدنية قيد البحث .
 

 الدراسات المرتبطة 
( بدراسػػة "بعنػػكاف تػػأثير التدريػػػبات الباليسػػتية 99ـ( ، )3292كدة )قامػػت مػػى عاصػػـ محمػػد حمػػ -

عمى بعض المتغيرات البدنيػة كفعاليػة الأداء المػػػيارل لػدل لاعبػى الجػكدك" كتيػدؼ الدراسػة الػى 
كضػػع برنػػامج تػػدريبى باسػػتخداـ التػػدريبات الباليسػػتية كمعرفػػة تػػأثيره عمػػى فعاليػػة الأداء الميػػارل 

اكستكجارل تـ اختيار العينة بطريقة عمدية مػف لاعبػى –اكجكشى  –ناجى لميارات الايبكف سيك 
 22سػػنو كعػػددىـ  91-93فػػى المرحمػة السػػنية  3223الجػكدك المقيػػديف بنػػادل الزمالػؾ لممكسػػـ 

لاعب تـ تقسيميـ إلى مجمكعتيف . ككانت أىـ النتائج أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة احصائية بيف 
ة لمقيػػػػػػػاس القبمػػػى كالبعػػػدل لممجمكعػػػة التجريبيػػػة فػػػى المتغيػػػرات المجمػػػكعتيف التجريبيػػػة كالضػػػابط



-- 622 -- 
 

 

- 622 - 
 

البدنيػػة كفعاليػػة الأداء الميػػارل كلصػػالح القيػػاس البعػػدل كايضػػان ىنػػاؾ فػػركؽ فػػى نسػػب التحسػػف 
المئكيػػػػة لممتغيػػػػرات البدنيػػػػة كفعاليػػػػة الأداء الميػػػػارل لمميػػػػارات قيػػػػد البحػػػػث كلصػػػػالح المجمكعػػػػة 

 .التجريبية
      
كتػأثيره فػى  ( بدراسة " بعنكاف برنػامج تػدريبى مخػتمط 3ـ( ) 3223محمد طمعت ) قامت مركل -3

معدؿ تحسف سرعة أداء الركمة العمكدية بدلالة بعض المتغيرات الكينماتيكية للاعبى التايككندكا" 
كتيػػدؼ لمتعػػػرؼ عمػػػى تػػػأثير اسػػػتخداـ التػػػدريبات الباليسػػػتة فػػػى معػػػدؿ تحسػػػف سػػػرعة أداء الركمػػػة 

لاعػػب  93عمػػى إلػػى أسػػفؿ بدلالػػة بعػػض المتغيػػرات الكينماتيكيػػة ككانػػت العينػػة العمكديػػة مػػف ا
كاسػػتخدمت المػػنيج الكصػػفى ككانػػت أىػػـ النتػػائج ىػػى كجػػكد تحسػػف فػػى القػػدرة العضػػمية كمعػػدؿ 
سػػػرعة أداء الركمػػػة العمكديػػػة مػػػف العمػػػى إلػػػى أسػػػفؿ بدلالػػػة بعػػػض المتغيػػػرات الكينماتيكيػػػة نتيجػػػة 

 ية .استخداـ التدريبات الباليست
 
 (  93) ـ Peter D Olsen  (3222 )قاـ بيتر ، كالسف  -2

بدراسػػة بعنػػػكاف "تػػػأثير تػػػدريب المقاكمػػػة الباليسػػػتية عمػػػى القػػػكة كالسػػػرعة الحركػػػات الرياضػػػية " بيػػػدؼ 
التعػرؼ عمػػى تػػأثير التػػدريب الباليسػتى عمػػى قػػكة كسػػرعة اداء الضػربة الاماميػػة للاعبػػى الكاراتيػػة 

( لممجمكعػػػػة 92مػػػػف المسػػػػتكيات العميػػػػا قسػػػػمكا إلػػػػى مجمػػػػكعتيف ) ( لاعػػػػب33) ككانػػػػت العينػػػػة
( لممجمكعػػػة الضػػػابطة باسػػػتخداـ المػػػنيج التجريبػػػى ذك المجمػػػكعتيف ككانػػػت أىػػػـ 3التجريبيػػػة ك)

% كزيػػػػػادة قػػػػكة المكػػػػـ الامػػػػػامى 91النتػػػػائج زيػػػػادة سػػػػػرعة الحركػػػػة فػػػػى الضػػػػػربة الاماميػػػػة بنسػػػػبة
 ريب الباليستى .% مما يدؿ عمى التأثير الايجابى لمتد91بنسبة

 

 (  92ـ ( )3223قاـ بيسكؾ &كنمسكف ) -1

بدراسة بعنكاف "التحميؿ الحركػى لحركػة اليػرال جكشػى  فػى الجػكدكا" تيػدؼ ىػذه الدراسػة إلػى تحميػؿ 
كمقارنػػػة الخصػػػائص الحركيػػػة لتقنيػػػة الرمػػػى فػػػى اليػػػرال جكشػػػى فػػػى الجػػػكدكا  بكاسػػػطة تحميػػػؿ كمػػػى 

لاعػػب جػػكدكا ككانػػت أىػػـ  32ى كبمػػغ عػػدد لاعبػػى العينػػة كنػػكعى كاسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج الكصػػف
النتائج كجكد اختلاؼ فى قكة تنفيذ الحركة باختلاؼ المنافس كأىميػة رد الفعػؿ فػى أداء الحركػة كمػا 

 تمعب قكة الساؽ دكرا ىامان فى أداء الحركة.
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 إجراءات البحث :
 منيج البحث :

جريبػػى لممجمكعػػة الكاحػػدة باسػػتخداـ القيػػاس القبمػػى اسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج التجريبػػى بالتصػػميـ الت 
 كالبعدل .

 : البحث عينة
تـ اختيار عينة البحث الاساسية بالطريقة العمدية مف لاعبيف مسجميف فى الاتحاد المصرل لمجكدك 

 ( لاعبيف2كعددىـ  )
 (1جدكؿ )

ؿ كالكزف كالعمر المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كمعامؿ الالتكاء لمتغيرات السف كالطك
 التدريبي لأفراد العينة قبؿ إجراء التجربة

 (3)ف =           

 المتغيرات
كحدة 
 القياس

 افراد العينة 

 الكسيط ±ع  س
معامؿ 
 الالتكاء

 1,50 11,50 1.00 20.00 سنة السف

 1,13 52ك911 4.00 176.00 سـ الطكؿ

 1,43 73,0 3,50 74.67 كجـ الكزف

 0,88 12,50 0.58 12.67 سنة العمر التدريبي

 ( المتكسط الحسابة كالانحراؼ المعيارم كمعامؿ الالتكاء لمسف كالطكؿ كالكزف2يكضح جدكؿ)  
 2±( لأفراد العينة، أم أف معامؿ الالتكاء يقع ما بيف 9.52-2,22كتراكح بيف ) كالعمر التدريبة

 كؿ كالكزف العمر التدريبة مما يدؿ عمى تجانس أفراد عينة البحث فة متغيرات السف كالط
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 (   2جدكؿ )   
المتكسط الحسابي ك الانحراؼ المعيارم كالكسيط كمعامؿ الالتكاء لافراد المجمكعة التجريبية قبؿ 

 اجراء التجربة في المتغيرات البدنية 
 بيانات احصائية         
 الاختبارات

 
 ¯س

 
 ع±

معامؿ  الكسيط
 الالتكاء

 1,141 2,11 1,741 2.21 ) متر ( كثب عريض مف الثبات  
 1,11 4,21 1,35 4,33 رمي كرة طبية  ) متر ( 

 1,63 284,11 11,11 291,11 قياس قكة الرجميف ) كجـ (
 1,86 211,51 9,95 216,67 قياس قكة الظير   ) كجـ (
 1,72 33,11 3,49 35,11 قكة القبضة يميف  ) كجـ (
 1,98 38,11 3,52 41,32 قكة القبضة شماؿ ) كجـ (
 1,16 6,51 1,67 6,76 ( ث  11انبطاح مائؿ مف الكقكؼ )

( يتضح قيـ معاملات الالتكاء لأفراد المجمكعة التجريبية كالتة انحصرت ما بيف ) 2مف جدكؿ ) 
مما يدؿ عمة تجانس افراد المجمكعو قبؿ اجراء التجربة  2±( كجميعيا اقؿ مف   9,32،  2,219

 ية قيد البحث .فة القدرات البدن
 

 كأدكات جمع البيانات : القياس كسائؿ
 الاختبارات البدنية  : 

تـ اختيار ىذه الاختبارات بعد اجراء المسح المرجعى عمى الرسائؿ العممية كالدراسات التى 
        ( ، مركل طمعت "2ـ(  )3222تمت فى الجكدك كالتدريبات كمنيا دراسة " عمة طمعت " )

( كغيرىا مف 99ـ ( )3292( ، مة حمكدة " )1ـ ( )3292" سمر سباعة " )  (،3ـ ( )3223) 
 الدراسات التى اتفقت مع ىذه الاختبارات :

 الكثب العريض مف الثبات .  -
 اختبار تمرير الكرة الطبية .  -
 اليسرل ( .  –دينامكميتر قكة القبضة  ) اليمنى  -
 اختبار قكة عضلات الظير بالدينامكميتر .  -
 ة عضلات الرجميف بالدينامكميتر . اختبار قك  -
    ث (92اختبار الانبطاح المائؿ مف الكقكؼ )  -
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 البرنامج التدريبي :

قد قاـ الباحث باعداد البرنامج التدريبيى كفقا للاسس العممية مف خلاؿ الاطلاع  
عمى المراجع العممية المتخصصة فى مجاؿ عمـ التدريب الرياضى كرياضة الجكدك كالدراسات 

 المرتبطة المتاحة ، كذلؾ لتطبيؽ البرنامج عمى مجمكعة كاحدة .
 

ـ ( انو قبؿ كضع االبرنامج التدريبة لابد مف تحديد اليدؼ 3222يشير خمؼ الدسكقى )
 (.33:  2منو كالتعرؼ عمى الاسس التى يتـ اتباعيا عند كضع البرنامج التدريبى) 

 
 خطكات بناء البرنامج : 
 نامج :أكلا : اليدؼ مف البر 

التعرؼ عمى " تأثير استخداـ التدريبات الباليستية الخاصة عمى القدرات البدنية ك درجة 
 اداء ميارة  تام اكتكشة . 

 أسس كضع البرنامج التدريبى : 
  . مراعاة اليدؼ مف البرنامج 
  . ملائمة محتكل الرنامج لمستكل كقدرات عينة البحث 
 ردية لافراد عينة البحث  . مراعاة البرنامج التدريبى لمفركؽ الف 
  . تكفير الامكانات كالادكات المسخدمة فى البحث 
 .  مركنة البرنامج كقابميتو لمتطبيؽ العممى 
  .  اضافة عنصر التشكيؽ كالاثارة لمتمرينات داخؿ البرنامج 
  . تدرج التمرينات مف السيؿ الى الصعب كمف البسيط الى المركب 
 ؿ التدريب مف حيث الشدة كالحجـ كفترات الراحة . مراعاة التشكيؿ المناسب لحم 
  . مراعاة التدرج المناسب لحمؿ التدريب 

مراعة اف تككف فترات الراحة بيف التمرينات داخؿ البرنامج كافية لمكصكؿ لافراد العينة الى 
 الحالة المرجكة دكف حدكث ظاىرة الحمؿ الزائد كحدكث ال اصابات .
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 ريبى المقترح :عناصر البرنامج التد
 (  3جدكؿ )

 عناصر البرنامج التدريبى المقترح
 مككنات البرنامج عناصر البرنامج 

 شيكر 3 مدة البرنامج 
 اسبكع 12 عدد الاسابيع 

 كحدات4 عدد الكحدات فى الاسبكع 
 كحدة 48 عدد الكحدات فى البرنامج 

 ؽ 121 زمف الكحدة التدريبية الكاحدة 
 

 فترة الزمنية لمبرنامج الى ثلاث مراحؿ رئيسية : كقد تـ تقسيـ ال
 اسابيع .  2المرحمة الاكلى ) فترة الاعداد العاـ ( 

 اسابيع .  3المرحمة الثانية ) فترة الاعداد الخاص ( مدتيا 
 اسابيع .  2المرحمة الثالثة ) فترة الاعداد لممباريات ( مدتيا 

 

 المقترح :التكزيع النسبى لمراحؿ البرنامج التدريبي 
 

 المرحمة الاكلى  ) مرحمة الأعداد العاـ (  -

 %  12%    نسبة الأعداد الميارل :  32نسبة الأعداد البدنى : 

 المرحمة الثانية  : ) مرحمة الأعداد الخاص (  -

 %  32% ،  نسبة الأعداد الميارل :  12نسبة الاعداد البدنى : 

 ت ( المرحمة الثالثة : ) مرحمة الأعداد لممباريا -

 % ،  22% ،  نسبة الأعداد الميارل :  32نسبة الاعداد البدنى : 
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 أجزاء كحدة التدريب
ـ( عمى أف الكحدة التدريبية تنقسـ إلى ثلاثة أجزاء ىة 3225يشير عصاـ عبد الخالؽ ) 
 كالتالة:
 . الجزء الإعدادم 
 . الجزء الرئيسى 
 . الجزء الختامى  

 
 الجزء الإعدادم:

قائؽ كيتـ رفع الكفاءة البدنية العامة لمجسـ ككضع الجياز العصبى ( د92كيستغرؽ )
 المركزم كالطرفة فة حالة تمكنو مف الأداء بفاعمية فى الجزء الرئيسى .

 الجزء الرئيسي:
( دقيقة كفيو يتـ تحقيؽ اليدؼ الرئيسى مف الكحدة التدريبية سكاء بدنيان أك 932كيستغرؽ )
 مياريان أك خططيان .

 ختامى:الجزء ال
( دقائؽ كفيو يتـ خفض شدة الحمؿ بيدؼ الكصكؿ باللاعب إلى الحالة التة 5كيستغرؽ )

 كاف عمييا قبؿ الجرعة التدريبية. 
ؽ عمى اف يككف زمف الاحماء ك التيدئة                932تـ تحديد زمف الكحدة التدريبية 

 (.999:  1ؽ ( خارج زمف الكحدة . ) 95) 

 تية : التدريبات الباليس

 تـ استخداـ التدريبات الباليستية فى جميع مراحؿ البرنامج الثلاثة كما يمى : 

 المرحمة الاكلى ) الأعداد العاـ ( -

تـ استخداـ تمرينات الأثقاؿ كذلؾ لعمؿ تنمية شاممة لجميع اجزاء الجسـ كالتى تعتبر قاعدة 
 اساسية لتنمية جميع الصفات البدنية .

 لثة : المرحمة الثانية كالثا -

 –الاثقاؿ  –اكياس الرمؿ  –تـ استخداـ التدريبات الباليستية باستخداـ ) الحبؿ المطاط 
 تمرينات مع الزميؿ (.  –تمرينات فردية  –الكاكتش 
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 التجربة الأساسية:
 القياسات القبمية: 

) قيد البحث ( عمى عينة البحث  لمقدرات البدنيةقاـ الباحث باجراء القياسات القبمية  
ـ  عمى بساط الجكدك  بكمية التربية الرياضية 3293/  92/  92يكـ  فىساسية كذلؾ مف الفترة الا

   . جامعة الزقازيؽ
 

  :تطبيؽ البرنامج التدريبي
 –( كحدات تدريبية فى الاسبكع اياـ ) السبت  1تـ تطبيؽ البرنامج التدريبى بكاقع ) 

 ـ. 3291/   9/  92ـ الى   3293/  92/  33الجمعة ( فى الفترة مف  –الاربعاء  –الاثنيف 
 

 القياسات البعدية: 
 البعػػػدل القيػػػاس اجػػػراء تػػػـ البحػػػث عينػػػة عمػػػى المقتػػػرح البرنػػػامج تطبيػػػؽ مػػػف الانتيػػػاء بعػػػد 
 .  القبمى القياس طريقة بنفس  ـ3291/  9/  91 يكـ فى البحث قيد لممتغيرات

 
 المعالجات الإحصائية:

فة حساب    SPSSنامج الإحصائة لمعمكـ الاجتماعية استخدـ الباحث حزمة البر      
دلالة الفركؽ الإحصائية بيف القياس القبمة كالبعدم لأفراد عينة البحث باستخداـ تحميؿ التبايف بيف 

 القياسات القبمية كالبعدية لأفراد عينة البحث كحساب معدؿ التحسف.
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 عرض النتائج :
 ( 4جدكؿ )

القياسيف القبمي كالبعدم لأفراد المجمكعة التجريبية في المتغيرات البدنية  دلالة الفركؽ بيف
 النسبة المئكية لمتحسفك 

 بيانات أحصائية          

 المتغيرات 

  القياس البعدم  القياس القبمي  

 2كاقيمة 

   

نسبة 
 التحسف %

 ع±  ¯س ع±  ¯س

 21,11 17,455 1,63 2,64    1,741 2,21 كثب عريض مف الثبات  ) متر ( 

 25,41 9,395 1,27 5,43  1,35 4,33 رمي كرة طبية  ) متر ( 

 29,66 24,54 11,19 376,1  11,11 291,11 قياس قكة الرجميف ) كجـ (

 18,15 21,85 9,12 256,11 9,95 216,67 قياس قكة الظير   ) كجـ (

 26,71 13,97 4,77 44,35 3,49 35,11 قكة القبضة يميف  ) كجـ (

 16,57 12,73 2,65 47,11 3,52 41,32 قكة القبضة شماؿ ) كجـ (

 29,44 11,355  1,83 8,75 1,67 6,76 ( ث  11انبطاح مائؿ مف الكقكؼ )

 .  5,991=  1,15الجدكلية عند   2قيمة كا

( كجميعيا  31,51،  3,235كالتة انحصرت ما بيف )   3( قيـ كا 3يتضح مف جدكؿ )
مما يدؿ عمة كجكد فركؽ دالة احصائيا بيف  2,25الجدكلية عند مستكل   3كاأكبر مف قيمة 

القياسيف القبمة كالبعدم لصالح القياس البعدم فة المتغيرات البدنية ككذلؾ يتضح النسب المئكية 
( مما  33,33،  93,51لتحسف القياسات البعدية عف القبمية كالتة انحصرت ما بيف          ) 

 القياسات البعدية عف القبمية ( .يدؿ عمة تقدـ 
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 مناقشة النتائج :

( كجميعيا  31,51،  3,235كالتة انحصرت ما بيف )   3( قيـ كا 3يتضح مف جدكؿ )
 مما يدؿ عمة كجكد فركؽ دالة احصائيا بيف 2,25الجدكلية عند مستكل   3أكبر مف قيمة كا

تغيرات البدنية ككذلؾ يتضح النسب المئكية القياسيف القبمة كالبعدم لصالح القياس البعدم فة الم
( مما  33,33،  93,51لتحسف القياسات البعدية عف القبمية كالتة انحصرت ما بيف          ) 

 يدؿ عمة تقدـ القياسات البعدية عف القبمية ( . 

مما يتضح اف البرنامج التدريبة المقترح قد اثر بصكرة ايجابية كاضحة فة تطكير الصفات 
)   ـ (  3292نية كيرجع ذلؾ الة التدريبات الباليستية الخاصة كيتفؽ مع ذلؾ سمر سباعة ) البد
 (  99ـ ( .  ) 3292( ، مة حمكدة " ) 1
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 قائمة المراجع

 أكلا : المراجع العربية 

نشر، ، عامر لمطباعة كال9ـ( الجكدك )الأسس النظرية كالتطبيقية(، ط3223) : أحمد أبك الفضؿ حجازل 1
 المنصكرة.

ـ( التحميؿ الزمنى لبعض ميارات الرمى فى الجكدك ، رسالة دكتكراه  3225) : حسف فتحى حسف 2
 ، كمية التربية الرياضية لمبنيف باليرـ ، جامعة حمكاف

اء بعض أثر برنامج تدريبى لثعداد البدنى الخاص عمى مستكل أد( ـ3222) :                      خمؼ محمكد الدسكقى 3
الميارات الحركية لمرمى مف أعمى كالتثبيت الأرضى لمناشئيف فى رياضة 

 الجكدك"، رسالة دكتكراه، كمية التربية الرياضية ببكرسعيد، جامعة قناة السكيس

ـ(، تأثير استخداـ تدريبات الباليستى عمى الاجياد العضمى كتحسيف 3292) : سمر نبيؿ سباعى 4
لصراع عاليان كالربط بالمعب الارضى فى رياضة مستكل أداء بعض ميارات ا

 الجكدك ، رسالة ماجستير ،كمية التربية الرياضية بنات جامعة الزقازيؽ .

ـ(  تاثير التدريبات التبادلية لمباليستة ك الفالكف دافا عمة بعض 3222) : صفاء صالح حسيف   5
منشكر ، المجمة  المتغيرات الكظيفية ك العقمية لدل لاعبات الكاراتيو ، بحث

 العممية ، جامعو الاسكندرية

ـ( " تكجيو بعض المحددات البيكميكانيكية لكضع تمرينات نكعية 3223) : الطاىر احمد محمد مطر 6
لميارة ايبكف سيك ناجة للاعبة الجكدك بمحافظة الشرقية ، رسالة دكتكراة ، 

 كمية التربية الرياضية بنيف ، جامعو الزقازيؽ ،

، منشاة المعارؼ، 92تطبيقات ط –ـ( : التدريب الرياضى)نظريات 3225) : عبد الخالؽ    عصاـ  7
 الاسكندرية . 
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ـ( تأثير استخداـ تدريب المقاكمة الباليستية عمى بعض المتغيرات 3222) : عمى محمد طمعت 8
البدنية كالميارية للاعبى كرة السمة ، رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية 

 يف باليرـ ، جامعة حمكاف .بن

مركم محمد طمعت  9
 الغرباكل    

ـ( برنامج تدريبة مختمط كتأثيره فة معدؿ تحسف أداء الركمة العمكدية 3223) :
بدلالة المتغيرات الكينماتيكية للاعبة التايككندك، بحث منشكر، مجمة التربية 

 الرياضية بنات، جامعة الزقازيؽ.

مصطفى عبد الباقى  11
 شـىا

ـ( دراسة مقارتة لتاثير استخداـ أسمكبى التدريس البميكمترل كالتدريب 3225) :
الباليستى عمى بعض المتغيرات البدنية كالميارية للاعب كرة السمة، رسالة 

، جامعة حمكاف.  ماجستير،كمية التربية الرياضية بنيف باليرـ

ات الباليستية عمى بعض المتغيرات البدنية ـ(" تأثير استخداـ التدريب3292) : مى عاصـ محمد حمكدة 11
كفعالية الأداء الميارل لدل لاعبى الجكدك" رسالة ماجستير ، كمية التربية 

 الرياضية لمبنات، جامعة الزقازيؽ.

 لأجنبية اثانيان : المراجع  

(2003), The Effect of attempted ballistic training on the 

force and speed of movements, the Journal of Strength 

may pp.22-298. 

 Peter D. Olsen 12 

(2006), Akind and Kinematic abalysis of the Harai – 

Goshi judo techn ique, physical education on 

department, slippery rock university pennsyly anra, 

USA, no, 12162585 indesed for Mdline 

: Pucsok IM, Nelson 13 

 

 
 

 
 


