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  التجديفالقدرة العضلية والمستوى الرقمى فى على  تدريبات تحمل القدرةتأثير 
 محمد مصدق محمودد/ .أ1
 حمدي فايد عبدالعزيزد/ .م2
 عبدالرازق ابوضيف عبدالرازق  /الباحث3

 مقدمة ومشكلة البحث:
يتميززززعصر الزززز صر وززززوي صلتلزززز كصفزززز لاتصر اكززززوصفززززوص  فزززز ص     زززز ص  زززز  ص  زززز  صر تلزززز كص
عززززززتص في  زززززز صفززززززوصر لزززززز لارصر ىزززززز  ل صلا زززززز رص كم زززززز  صر     ززززززوص لززززززي   صلارفزززززز ر ص ززززززتص زززززز رصر تلزززززز كص

لار تلزززززززووصر ت و  ززززززز ووصلا ززززززز ك صر ماك  ززززززز رصلار و   ززززززز رصر وويفززززززز ص ززززززز   صر  ززززززز ر صصلا تي ززززززز ص كتلززززززز ك
لا ميززززعص زززز رصر م زززز  ص مازززز يي صرط  زززز اصر ع وززززوصلا ولززززيوصر ك زززز وصر  ي  ززززي ص  زززز  ص يزززز ص ىزززز  ص ص
إ صأرصر تلزززز كصر مكمزززز وصفززززوصر  لاررصر مىزززز عو صر زززز اص ىززززاوصفززززوصر اويززززوص ززززتصر   ر زززز صر  و يزززز ص

صص(318ص:10)صصر   صر  ا  صفوص وىيتصر ك  و.صلا   كص وىيتصر  رءص م ص  رص  
 زززززززتصر و  يززززززز صصر  عززززززز كمززززززز ص ازززززززوص ززززززز  صر م  كززززززز ص لززززززز  صر م  زززززززوصر تزززززززوك  وص يىزززززززتاوص

 مزززززز  صر توك  يزززززز ص توليزززززز صأعكززززززوص ىززززززت اص م ززززززتص ززززززتصر  و يزززززز صلار و ىززززززي صعززززززتص   زززززز ص لوززززززيتصر 
وكبص زززز صعكززززوصعكززززوصلافززززتصر مزززز صلا لوززززيتصر  مزززز  صر  رءصخزززز  صر  ل  زززز صلا اتمززززوص  لززززي صر تززززوك 

صصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصص(318ص:10)صص.  ع يتإ كرك صر ت وص ل يا صر   لا صر      ص
 صلا ل ب صر ل  صر اضكي صلار لوك صعكوصر تو وصير وص وم اوفصص وك   رص وم صر لوك صكم صرر

ص  ل  ص ا صلار  وكيتصر م تك  ص ل  صع   صلاعض رصر فوصر  رءصعتص    صعض رصر  ىو
ص(318ص:10)صر  ا ا تصر ال وصلار اضكو ت رف صليتصخ ص ص تصخ  صر

 Ballisticر تزززززوك  صر    يىزززززتطص ىزززززموص زززززوصفاززززز رصفزززززطصرقلا ززززز صر خيززززز  ص   لززززز ص ويفززززز ص
trainingر تززززززوك  صر تلكيززززززو ص    لزززززز   صصعززززززت ىززززززت ووص كتىكزززززز صعكززززززوص لزززززز صر ىزززززز ع صر و   زززززز صص

ضززززيحصر و  زززز رصر تززززطصص  ط زززز ف صإ ززززوص وميزززز صر اضزززز رصر ا  كزززز صلار مل لكزززز صلار مف تزززز  ص مزززز صأ ازززز ص 
اززززطص   لزززز ص صي وززززوصلازززز ص لزززز صصألاصصر   زززز  صصفزززززطصف تميززززعصصلتعريززززوصصر ىزززز ع صص  لززززوص ززززواص

ص(4:صص3ر ى ع ص  رصفإ ا ص و ف صعكوصر ت رف صر   صص ما وصر  ا ب.ص)
ر اضزززززززززكي صصأرصر لزززززززززوك صم(1997عصاااااااااام حلمااااااااا    محماااااااااد بريقااااااااا   ذ ززززززززز صص يززززززززز 

 لززززززززززوك ص اززززززززز ص ل يلززززززززز رصعويزززززززززو صفززززززززززوص اززززززززز صأ ميتاززززززززز صفزززززززززوصر  رءصر     ززززززززززوصلا زززززززززتص زززززززززوصفزززززززززإرصر
ص(25:صص25  تكفصر مى  ل رصر     ي .ص)
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ص صم1998)صMACEVOY&NEUTENيفوى ونيوتن اماكصأكو و ص( صرر  رص وك  إ و
   ل ص ويف ص ى ي  صلا  ب صعو ص صر توك  صر  يك  ت اصلابيتص وك  صر  ل  صلا تضمتصكف صصر مل لا  

ر مل لا  ص م تصأرصيع وص تص   ء صر  رءصأ و ءصص رأ ل  صخفي  صلابى ع رصع  ي صلا   كصفإرص وك  
صص كجص ل  ص أ ي صر توك  صر ا  ار   وصلار    ص ي صر  صيؤ اصإ وص  ي  رصر  ا اصر اضكوصخ

ص(49:صص28)
صصكم  صأرم1997)ص,GARY ET ALصارى وآخرون ج  ص  صإ و صر مل لا  صص(  وك  

ص(47:صص18)يتضمتص    رصإ    ك  ص وصر مل لا  ص أ لوص  ع ص م و .
 Christine romani andم ( 2006 كرستين رومان  وبن روتر   ص تصرش كصص و

ben reuter مت    ص توك  صعض رصر  ىوص تصخ  صأ رءص    رصر اوفصر      جصر إ وصررصص
ص ك  تصلاعض رص صر اض رصر اميل  ص    ص  ص ومي صلاا     لار مىئ   صعتصصر  وكيتر    وص وا 

 اتموصعكوصر ت رف صر اضكوصصلار تط توىيتصلا  صلا  اررصلا  رف صر  ىوصوصر تو وصلار تف يتصر اضك
ص(18:ص13(ص ص)149:صص9)صليتصر يويتصلار ايويتصلار  وكيتصر ال وص  

فزززززززززوص وىززززززززززتص زززززززززز ص زززززززززتصر لزززززززززز  صلارط   زززززززززز صص ومزززززززززز صر لززززززززززوك لا تمفززززززززز صف رتززززززززززوص م  وززززززززز رص
لار تززززززززززز رارصر اضزززززززززززكوصلا ات ززززززززززز صر تززززززززززز رارصر اضزززززززززززكوصعكزززززززززززوصوززززززززززز   وصر  ىزززززززززززوص ززززززززززز صر  ززززززززززز وص

تززززززززوك   رص اززززززززو صشزززززززز  صر  ىززززززززوص ززززززززتصر   زززززززز صر وزززززززز  وصإ ززززززززوصر  لزززززززز روصويززززززززوص مزززززززز صأرصصر  اكززززززززو
ص(28:صص6)صررص   رصصر    صر مف  وصر  اص   

إ وصصئصر   ي ص كتوك  ص اوف    6صJoseph h Pilates جوزيف بيلاتسلا  صص و
صر  ص  ص فض صأ رءص ك يوصفوصأ  صلا تص م تصلا   صر م   ئص وص

تص تص لاكص  ي صفوص ل صر ىكىك صر و  ي ص تص اض رصر   لا م ص  رصر تو وصر اضكوص  وأص .1
 .ر   ص عكوصلار ا سصلاب  ت  وص ل   ص ىت اصر  رءصر ما كاص

إ وصر ت رف صلار ك   طصليتصر توك  صر اضكوصلار ت  يعصر ع ووص ا  صفوصلار   ص  ي ص  وأصر ت  يعص .2
ص ص ي  صلار و صيؤ يأر صر تو ص   و    صلار  ا ك صرط ى و صا     صإ و صأ رءصيؤ ا صأ و ء صر     ا 

 .ر تم  تص
ص ماووص .3 صر  ىو صأوعرء ص   و صإ و صر  عت ص ولل  ص ت صر و    صر تل   صإ و صياوف صر م  ع     وأ

ص  اي ص صعكو صر  ي  س ص    ر صرعتم   صلاب  ت  و صر  عت صعض ر ص ولل  ص    صر و     م  ع
ص ص وميتا  صخ   ص ت ص م ت صلار تو ص ك ىو صر م  ع   صر اض ر ص و لاك صإ و صويو  ىتص ل ك 

 لاف تفصلا   ت صلاف عكي صأ رءص   وصعض رصر  ىوصر م تك  ص م صليوا ص تصرك   طص  ا.
   وأصر و  صع  ك صعتصر  رءص    صصويحصلار تصلابوت تجصفا   صفوصر     صر موو ص كو   ص .4
 .    ص ىي صلا تىكى ص لارص  عت ص  وأصر  ى لي ص  صر رءصر و   ص .5
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 ي ص   ص و يوصإ ل تصر و   رصلاب  ت  وص   صر تو سص  وأصر تو سص تصأ وص    ئصر  ي  سص .6
صفوص و ي ص صلوءصر و   ص كمى عو   ام ص    ص تو   صألاص إ رككصليتصر  اي صلار عفي صعوو

 (81:صص64 صص17)ر اض رصر اميل صلار مو ف  صعكوصر ت  يع.ص
 المصطلحات المستخدمة ف  البحث :

  ات الباليستيةلتدريبا
 زززززززوك  صر  لززززززز  ص صعو صززززززز صر تزززززززوك  صر  يكززززززز  ت اصلاصلا ززززززز بص ززززززز ص   لززززززز ص ويفززززززز ص ىززززززز ي  ص

صصص(26:صص49)ص.لا تضمتصكف صأ ل  صخفي  ص ى ع رصع  ي 
 المستوى الرقم  

ر مولزززززك صر وا تيززززز ص امكيززززز رصرعزززززور صر  ع زززززيتصلا ززززز صر ززززز  ص ا ززززز صعزززززتصص ززززز صع ززززز ك صعزززززت
ص– ومززززززز صر ىززززززز ع صص–) كتومززززززز صر اززززززز وصصر مىزززززززت و  صخت ززززززز كررر صر مىزززززززت  صر  زززززززو طصلار  وزززززززطصفزززززززط

صر ى ع (صص.ص)ص ا  حصإو رتو(
 ف البحثهد

ص وك   رص وم صر لوك صعكوصر لوك صر اضكي صلار مىت اصر   موصفوصر ت و حص أ ي ص
 فروض البحث

فزززززززوصص كم م عززززززز صر ت  بيزززززز   وززززززوصفزززززز لا ص ر ززززززز صإ لزززززز تي  صلزززززززيتصر  ي  ززززززيتصر ل كزززززززوصلار  اززززززواص .1
  ل  حصر  ي وصر  اوا.ص لوك صر اضكي ر

فزززززززوصر ت  بيزززززز صصر ل كزززززززوصلار  اززززززواص كم م عززززززز يتصر  ي  ززززززيتصلززززززز  وززززززوصفزززززز لا ص ر ززززززز صإ لزززززز تي  ص .2
ص.ر  ي وصر  اوار مىت اصر   موص ل  حص

 الدراسات المرتبطة
ص .1 صصم(2008يمان  محمود محمد لبيب سل كر   ص" دراسة مقارنة لتأثير استخدام  او رر

ستوى الانجاز الباليست ( عل  م –أسلوبين مختلفين لتنمية القدرة العضلية  البليومترى 
ص كتوك  صصالوثب الثلاث  ص  تك يت صأ ك بيت صر ت ورو صعكو صر تا ف صإ و صر وكر   صلا اوف "

صر    ص ص ع و ص وا صر   مو صلار مىت ا صر اضكي  صر لوك  ص ىت ا صعكو صلار    يىتي  ر  يك  ت ا
ر ف  وصلا وصر ت ووصر مواجصر ت    وص ل  ل صر  ي وصر ل كوصلار  اواص كم م عتيتصر ت  بيتيتص

(ص ع ص20(ص و صلاعو ص)20 تص وت  صو  ا صوو بصر  ر اصفوصر    صر ف  وص وتص)
لا  رص تصأ وصر وت تجصأرصر توك  ص إ ت وروصر  ك بصر    يىتوصيؤ اصإ وصر ك   تص مىت اص
صر    يىتي ص صر      ج ص ل  ص  صخ ص  صر ف  و ص ك    صر   مو صلار مىت ا ص ك    صر و  و ر  رء

 ا ك  ص  ع يتص ىت اصأعكوص توصر      جصر  يك  ت ا.ر  ورفصر  و ي صلار م
ص .2 صصم(2008أحمد خليفة حسن محمد   كر   ص" تأثير استخدام التدريب الباليست   او رر
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لا اوفصر وكر  صص"صالبدنية والمهارية للاعب كرة السلة القدراتالمركب المشترك عل  بعض 
ص تصر توك  صر     ص ُ  يىتوصر م   صر م ت كصعكوص اضصإ وصر تا فصعكوص أ ي صر ت ورو

ر متىي ررصر  و ي صلار ما ك  ص  ع ص   صر ىك صلا وصر ت ووصر مواجصر ت    وص إ ت وروصر ف ثص
(ص ع ص تص54  م ع رص   بي ص إ   تصر  ي  يتصر ل كوصلار  اواص ي صرشتمكتصر ايو صعكوص)

 صلا  رص تصأ وصر وت تجصأرصو(صلا وصرختي ك وص   ل  ل صر امو 2007 وت  صو  ا صر موي ص ا وص)
ر توك  صر    يىتوصأفض صفوصر  ك بصر م ت كصفوص ل   ص اضصر متىي ررصر  و ي صلار ما ك  ص
صر  ك بصر م   صأفض صلار    يىتي صلار م ت كصفوص ل   ص اضصر متىي ررص   ع صر ىك ص 

 ر  و ي صلار ما ك  ص  ع ص   صر ىك .
تأثير تدريب المقاومة و(ص او ررص"ص2003)صPETER D.,OLSENبيتر وآخرون  كر  ص .3

"صلا اوفصر وكر  ص كتا فصعكوصر ع    صصالباليستية عل  القوة والسرعة ف  الحركات الرياضية
 ووثصفوصر ل  صلار ى ع صفوصأ رءصر ض ب صر    ي ص  ع وصر   كر ي صلا وصر ت ووصر مواجصر توص

صلاب ص   ل  صلارقخ ا ص   بي  صإ ور م  ص م م عتيت ص)ر ت    و صر ايو  ص  رو ص ع يتص9كغ )
ص) صر ض  ل  صرف ر صص(13 كم م ع  ص وىت صر وت تج صأ و ص ت صلا  ر صر ت  بي  ص كم م ع   ع 

(صلا ى  ص%14  م م عتيتص ي صلكىتص ى  صر توىتصفوصر ل  ص كض ب صر    ي ص كض  ل ص)
 .(ص%17ر توىتص كم م ع صر ت  بي ص)

تدريب و(ص او ررص"ص2006)صص,.ROBERT NEWTON Uصروبيرت نيوتن وآخرون  كر  ص .4
المقاومة الباليستية بإستخدام الحمل التدريب  الأمثل لمدة أرب  اسابي  ف  نهاية الموسم 

"صلا اوفصر وكر  ص  ت وروصصعل  أداء الوثبات لدى لاعبات الكرة الطائرةالتدريب  للمحافظة 
صر ل ت  صفوص ا   ص وك  صر مل لا  صر    يىتي صفوصر مو ف  صعكوص او صر    ص ع  رصر     

صعكوص ص   ل  صلار خ ا ص   بي  صإ ور م  ص م م عتيت صر ت    و صر مواج صر ت وو صلا و ر م  و.
ص) ص  ر ا  ص7عيوا  صلار خ ا ص ع  ر ص)( صلاعو  و ص   ل  ل ص7   بي  صرختي ك و صلا و ص ع  ر )

صعتص045 5ر امو  صلا  رص تصأ وصر وت تجصر     ص ىت اصر    ص كم م ع صر ض  ل صلوى  ص
ص ملوركص صر ت  بي  ص كم م ع  صر     ص ى   صلاا     صر توك  و صر م  و صأ و ء ص او صرك   ت أ لو

عتصأ لوصرك   تص اوصأ و ءصر م  وصر توك  وص م صيو صعكوصر تأ ي صرط   لوص كتوك  صص3% 5
صصصصصصصصصصر    يىتو.
 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

ر ت  بيزززززززز صر  ر ززززززززو ص ل  لزززززززز صصر م م عزززززززز لو زززززززز وصر ززززززززت ووصر    زززززززز صر مززززززززواجصر ت    ززززززززوص
صر  ي وصر ل كوصلار  اواص م صيتو   ص  صأ ورفصلا  يا صر  و ص".

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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 البحث: مجتم 
ص2002 صص2001 صص2000 تص  ر يوصص ع طص  و حص(8)رشتمكتصعيو صر  و صعكوصعو ص

 صرختي ك وص   ل  لصصلا وصوص2021وص/ص2020صفطص   وص كت و حلار مى كيتصفوصر  و  صر مل اص
ص. مل لا  رصر ا بص كت و حص تص   اصرصر امو  

 خطوات تنفيذ البحث :
 تنقسم خطوات تنفيذ التجربة لمرحلتين :

 المرحلة الأول  :
ص–ر تازززززز فصعكززززززوص  تمزززززز صر  وزززززز صلاعمزززززز ص  زززززز  سصلززززززيتصر م م عزززززز صر ت  بيزززززز صفززززززوص)ر ىززززززتص .1

مىزززززت اص   تكززززز صر  ىزززززو(صلار متىيززززز ررصر   صززززز ص صر امززززز صر تزززززوك  طص ؤشززززز ص–ر ززززز ارصص–ر لززززز  ص
)ص زززز  صعضزززز رصر زززز وكيتصصر تومزززز صر ازززز و(صلار لززززوكررصر  و يزززز صص–ر   مززززوصفززززوص) ومزززز صر ىزززز ع ص

 كتأكزززززززوص زززززززتص ىززززززز لااصوميززززززز صأفززززززز ر صعيوززززززز صر  وززززززز ص  ززززززز صإوززززززز رءصص ززززززز  صعضززززززز رصر  اززززززز (ص–
 ر ت  ب .

 زززز وصر    زززز صلتلززززميوصل  زززز  جص ززززوك  وصلا زززززوصكلاعززززوصر  ززززسصر اكميزززز صلا ززززوصر ززززتى  صر    ززززز  جص .2
صو.ص1/11/2020إ وصصو1/10/2020ركب صر  لي ص

ص(ص1وولا ص)
صر  صفصرط ل تطص ايو صر  و صلارعتور ي صر ايو صفطصر متىي ررصر    ي 

ص(8)ر=ص

ص) صوولا  صقيم ص1ي  ح صلاأك   صلاأ   صر معي ك  صلار  و رف صلار   ي  صر وى لط صر مت    )
لا تضحص تصر  ولا صأرص ا   صر  ت رءص وص  رلاحص صصرءصلار ت كلحص كمتىي ررصر    ي لار مواصلار  ت ص

ص) ص05 0ليت ص)78 1: صليت صر ت كلح صلا ا    ص12 0( صوم16 4: ص ل  صلا  صر  ت رءص( ص ا   ر ي 
ص ص صلار ت كلح صليت ص   ص وول  صقيو صلاومياا  ص تىي ررصص(3)± صفو صر  ي   ر صرعتور ي  صعكو صيو   م 

صر  و .
ص

وحدة  المتغير م
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحساب 

أكبر  اقل قيمة المعياري 
 التفلطح الالتواء المدى قيمة

ص79 0ص16 0ص00 7ص00 25ص00 18ص12 2ص50 21 25 21 عام السن 1
ص71 1-ص23 0-ص00 8ص00 10ص00 2ص16 3ص00 7ص63 5 عام العمر التدريب  2
ص97 0ص20 1ص00 18ص00 200ص00 182ص16 6ص50 186ص00 188 سم الطول 3
ص12 0ص05 0ص00 27ص00 102ص00 75ص66 8ص00 88ص25 89 ث كجم الوزن  4
ص16 4ص78 1ص15 8ص79 30ص64 22ص48 2ص09 25ص27 25 2ث كجم/ م مؤشر كتلة الجسم 5
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ص
ص

 

 

 

 

 

ص(1ش  ص)
ص متىي ررصص    سصر ايو ر مت  ل رصر وى لي ص
ص(ص2وولا ص)

صر  صفصرط ل تطص ايو صر  و صلارعتور ي صر ايو صفطصر ل  صر اضكي 
ص(8)ر=

صوولاص ص)ي  ح صقيم صص(2  صلاأك   صلاأ   صر معي ك  صلار  و رف صلار   ي  صر وى لط ر مت   
صلار مواصلار  ت رءصلار ت كلحص كل  صر اضكي .ص

 وص   تصصلار  ا لا تضحص تصر  ولا صأرص ا   صر  ت رءص كل  صر اضكي ص اض رصر  وكيتص
ص03 0) ص)00 0: صليت صر ت كلح صلا ا    ص89 1( ص ا  80 2: صومي  صلا ل  صر ت  ي  صعكو  رص(

ص.ص(ص م ص  ي صإ وصرعتور ي صر ايو صفطصر ل  صر اضكي 3)±صر  ت رءصلار ت كلحصليتص
 

 

 

 

 

 

صص(ص2ش  ص)
صلار  ا  اض رصر  وكيتصصر مت  ل رصر وى لي ص كل  صر اضكي 

 

 المتغير م
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري 

كبر قيمة اقل قيمة
 
 التفلطح الالتواء المدى ا

1 
قوة عضلات 
 الرجلين

 1.89- 0.03- 40.00 110.00 70.00 15.53 90.00 88.75 ثقل كجم

2 
قوة عضلات 

 الظهر
 2.80- 0.00 10.00 80.00 70.00 5.35 75.00 75.00 ثقل كجم
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ص(3وولا ص)
صر  صفصرط ل تطص ايو صر  و صلارعتور ي صر ايو صفطصر مىت اصر   مو

ص(8)ر=

ص) صوولا  صقيم ص3ي  ح صلاأك   صلاأ   صر معي ك  صلار  و رف صلار   ي  صر وى لط صر مت    )
ص مواصلار  ت رءصلار ت كلحص كمىت اصر   مو.صلار

ص) ص ى   ص  و ح صر   مو ص كمىت ا صر  ت رء ص ا    صأر صر  ولا  ص ت ص ت ص2000لا تضح )
(ص م ص  ي صر وص3)±ص(صلا ل ص ا  كطصر  ت رءصلار ت كلحصصليتص91 1(صلا ا   صر ت كلحص)41 0ك رص)

صرعتور ي صر ايو صفطصر مىت اصر   مو.
 (:نفيذيةالتالمرحلة الثانية  

 الدراسة الاستطلاعية: -1
عكزززززززوصعيوززززززز صصو9/2020/ص25ص–ص20 زززززززتصفزززززززوصر  تززززززز  صأو  زززززززتصر وكر ززززززز صر  زززززززتل عي ص

لاززززززوفصص ايوزززززز ص ززززززتصخزززززز كجصعيوزززززز صر  وزززززز صلا اززززززوص  ززززززسصخل تلززززززا  مفكزززززز صص ع ززززززيت(ص8  ر ازززززز ص)
صر تا فصعكو:

 .ر تا فصعكوص واص و    صر  لاررصر مىت و  ص ايو صر  و  -
 .ر  و ص و ي   رو صر تا فصعكوصر لا ب رصر توص -
 ر تا فصعكوص واص و    صر خت  كررص ايو صر  و . -
  وويوصأ ك بص و ي صرخت  كررصر  و . -

 أدوات جم  البيانات:
 المتغيرات الأساسية :

 .صر ل  ص.2صصصصصصصصصصصصصر ىتص) و (. .1
 .ص ؤش ص تك صر  ىوصص5.صر ام صر توك  طصصص4صصصصصصصر  ارص)ك و(. .3

 اصة :المتغيرات البدنية الخ
 (ص150:صص2عض رصر  ا .ص)ص    .1
ص(ص185:صص2ض رصر  وكيت.ص)   صع .2

 المستوى الرقم  : 
 (ص ت 2000 ت   ص   صر  و ص ى   ص  و حص) .1

 المتغير م
وحدة 

 ياسالق
المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري 

كبر قيمة اقل قيمة
 
 التفلطح الالتواء المدى ا

1 
 المستوى الرقمى لسباق

 ( متر2000تجديف )
 1.19 0.41 34.70 432.40 397.70 10.27 413.75 413.48 ث
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 (ص ت 2000 ت   ص ى ف صر  وف ص ى   ص  و حص) .2
 (ص ت 2000ر او صر  كطص ك وف رص ى   ص  و حص) .3
ص(ص ت 2000ر مىت اصر   موص ى   ص  و حص) .4
 حث:تطبيق الب -2
 القياس القبل  : -1

صصو29/9/2020ص-ص28ليتص وص و ي صر  ي وصر ل كوصصفوصر  ت  ص  ص
 : تنفيذ التجربة -2

 المحتوي التوزيع الزمني

 مدة تطبيق التدريبات شهر

 عدد الاسابيع ( اسابيع4)

 عدد الوحدات الاسبوعية ( وحدات أسبوعية3)

 العدد الكلي للوحدات ( وحدة تدريبية12)

 زمن التدريبات الباليستية داخل الوحدة دقيقة( 40 – 30)

 زمن الوحدة التدريبية دقيقة( 90 -60)

 شدة التدريبات المستخدمة مرتفع الشدة( –)منخفض الشدة 

 القياس البعدى : -3
ص.صص7/11/2020ص-ص5 وص و ي صر  ي وصر  اواصفوصر  ت  ص  صليتص

 الاختبارات البدنية المستخدمة
 م اسم الاختبار من الاختبارالغرض  وحدة القياس

 1 الوثب العريض من الثبات القدرة العضلية للرجلين سم

 2 الوثب العمودي القدرة العضلية للرجلين سم

 3 الوثب من الجري القدرة العضلية للرجلين سم

 4 الوثب المتتالي في المكان تحمل القدرة العضلية للرجلين عدد / ث

 5 الانبطاح المائل الثابت ذراعين والظهرالقدرة العضلية لل عدد / ث

 6 الانبطاح المائل المتحرك القدرة العضلية للذراعين والظهر عدد / ث

 المعالجات الإحصائية :
ص وصر ت وروصر ما    رصر  ل تي صر مو    ص ل يا صر  و :

صر مت   صر وى لو
صر   ي 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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صر  و رفصر معي كاص
ص ا   صر  ت رء
ص تىي  او صلار    صر

 : ومناقشة النتائجعرض 
 اولًا : عرض ومناقشة الفرض الأول

صليتصر  ي  يتصر ل كوصلار  اواص  فوصص  م م ع صر ت    يل  حصر  ووصف لا ص ر  صإ ل تي  
 ر لوك صر اضكي ص ل  حصر  ي وصر  اوا.

ص(ص4)وولا ص
صر  اوا(ص– ل كوصر مت   صر وى لوصلار  و رفصر معي كاص ك ي  يتص)رص

ص(8ر=)صصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصفطصر ل  صر اضكي 

وص ك يز وصر  ازواصأفضز ص زتص  يز  ص ك يز وص(صأرصر مت  ز صر وىز ل4لا تضحص تصر  زولا ص)
ر ل كوص م صيؤ وصأرص    صر   لا ص ل  حصر  ي وصر  اوا صلا زوص   لا زتص ىز  ص وىزتص كزكصر متىيز ررص

صلا  رص   ي ا صلافل ص وى ص وىوا ص تصر فض صر وصر   ص م صيكو:ص
 ر ل  صر اضكي ص ك وكيت -
صر ل  صر اضكي ص ك ا  -

ليتصر  ي  يتصر ل كوصص05 0  صإ ل تي صعووص ىت اصف لا صذررص  ص(4يتضحص تصوولا ص)
لار  اواص كم م ع صر ت  بي صص ل  حصر  ي وصر  اواص ي صلكغصر مت   صر وى لوص كمتىي ررصر  و ي ص

   صعض رصر  وكيتص(ص م صيو صعكزوصلاوز  ص   ز ص لز  حصر  يز وصر  ازواصص-ر  ا )   صعض رص
يىتطصلا  ص ضزمو ص زتص زوك   رص لزمم صلا  واز ص توميز صر    لا  و صذ كص تل ي صر      جصر توك  وص

ر لززوكررصر  و يزز ص ززتصخزز  ص ززوك   رص   ززت وروصر  لزز  صألاصلا زز صر لززو  ي ص  ط زز ف صإ ززوصر ززت وروص
لا  رص اوزوصأرص زوك   رص ومز صر لزوك صر   ررصر ل ي صلا كا ص وك   رص ع وص تص ىت اصر لوكررصر  و ي ص

لزوك صر اضزكي ص يز صر زت ووصر    ز ص زوك   رصشز  ك ص  ميز ص ا صأ  صإ   لوصعكوص وىيتص ىت اصر 
أوززعرءصر  ىززوصلاذ ززكص إ ززت وروصأ لاررصلا ل لا زز رص  تك زز صلا تو عزز ص  زز  ص زز   صلا ت  زز صأ اصإ ززوص

وحدة  المتغير م
 القياس

معدل  القياس البعدى القياس القبل 
 التغير

اتجاه 
 ع±  ´س ع±  ´س التغيير

68 12 64 9 00 100 53 15 75 88 ثقل كجم قوة عضلات الرجلين 1
% 

 

 58 4 13 83 35 5 00 75 كجمثقل  الظهرقوة عضلات  2
10 83
% 
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(ص2006) George & Robert ىويتصر لوك صر اضكي صلا ت  صذ زكص ز ص ز صذ ز  صوز كجصلاكلابز رص
تصر توك  ص تومي صر لوك صر اضكي ص ي صأرصأ كز صأرص وك  صر مل لا  صر    يىتي ص ات  ص تصأ ى صأ  رص

ص ر توك   رص ؤ اص ل ك صر    ك  صلا يسصلا صأاصر     صفوصر ى ع .
 (5جدول  

 البعدى( لعينة البحث في القوة العضلية -دلالة الفروق بين القياسين  القبل  
 (8ن= 

(ص كلززز  صSigتجصرخت ززز كصلا    ىزززتص و  ززز صر  ززز لا صلا ىزززت اص   تززز ص)(ص تززز 5ي  زززحصوزززولا )
قيمز صلا    ىزتص  ز ص زتص ز  صعضز رصر ز وكيتصلا ز  صعضز رص تضحص تصر  زولا صأرصلاصر اضكي ص ص

 ز ص زتصألا زوصعكزوصر ت  يز ص(ص01 0:ص02 0(ص)Sig) مىت اص   ز ص(ص56 2ص:39 2)   تصصر  ا 
ر  ي  ززيت)صصلززيت(ص05 0عوززوص ىززت اص او  زز ص) ص ززوصلاوزز  صفزز لا ص ر زز صر لزز تيإ(ص مزز ص  ززي ص05 0)

ص. ل  حصر مت   صر فض صصر  اوا(صفطصر ل  صر اضكي ص–ر ل كوص
ص%ص50:ص-30إ وصأرصر توك  صر    يىتطصلا  صيتضمو ص تص وك   رصشو ا ص تصصلا  و صذ ك

 امز صعصعكوصأ رءص زوك   رصر   ز ص   لزو يتصألاص فز صر ك ص   ز كرعيتص مز صير ت  لاص تص وك صر  ع ص
"صGeorge . B  Robertr .Wardعكوصا    ص   و رصر لزوك صلا ت ز صذ زكص ز ص ز ص  صز صإ يز ص"ص

(صررصر توك  صر    يىتطص تصأ ى صأ  رتصر توك  ص تومي صر ى ع صلار ل  صر ميع ص   ى ع ص يز ص2006)
أرصأ كزز صر تززوك   رص ززؤ  ص لزز ك صر    ك زز صلا ززيسصلازز صأ صر   زز  صفززوصر ىزز ع ص يزز صيززتوص و  زز ص

ص(118:ص11      ص   تل   صإ وصر     ص   تللي ص أ لوص  ع .ص)ر
 ثانيا : عرض ومناقشة الفرض الثان 

لمجموعااااة صااااالح اتوجااااد فااااروق دالااااة إحصااااائياً بااااين القياسااااين القبلاااا  والبعاااادى ل
 ف  المستوى الرقم  لصالح القياس البعدى. ةالتجريبي

 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

متوسط  الفروق 
 الرتب

مجموع 
 (z  Sig الرتب

 العدد الاتجاة

 ثقل كجم قوة عضلات الرجلين 1
 00 0 00 0 00 0 سالب

 00 28 00 4 00 7 موجب 02 0 39 2-
     00 1 تساوى 

 ثقل كجم  الظهرقوة عضلات  2
 00 0 00 0 00 0 سالب

 00 36 50 4 00 8 موجب 01 0 56 2-
     00 0 تساوى 
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 (6جدول  
 بين القياس القبل   بة التحسنونسالمتوسط الحساب  والانحراف المعيارى 

 والمستوي الرقمي في المتغيرات الفنية للسباقالبعدى و 
 (8 ن= 

ت(ص  ززززز ص زززززتص)±صلار  وززززز رفصر معيززززز كاص´(صر مت  ززززز صر وىززززز لوص)وص(6)ي  زززززحصوزززززولا ص
أرصر مت  ز صصلار مىزت  صر   مزطصفطصر متىي ررصر  وي ص كىز   صلا او صر تىي ر  ي  يتصر ل كوصلار  اواص

ر وى لوص ك ي وصر  اواصأفض ص تص  ي  ص ك ي وصر ل كزوص ز اص كازو صر  كزوص ك زوف رص مز صيؤ زوصأرص
 كززكصر متىيزز ررصلا زز رص   ي ازز ص ززتص اززو ص ىيزز صصيزز وصر  اززوا صلا ززوص  زز لار لزز  حصر     زز صر  زز لا ص

صر فض صر وصر   ص م صيكو:ص
  ت ص2000 ى   صر ص ت   ص ى ف صر  وف ص -
  ت ص.ص2000ر مىت  صر   مطص ى   صر ص -
ص ت ص2000 ى   صر ص ت   ص   صر  و ص -
ص كصص صر      صلا  و  صر  وي  صر متىي رر صفط صر   لا  صر   مك صلار مىت   صر توك   رصط ص أ ي  ر ط

ر ملوو صلاف صر    ي صر اكمي صر وويف صر تطصر ت و ا صر     صخ  صر      جصر توك  طصلار تطص  رص
ص ا ص أ ي صفا  صفطص وىتصر مىت  صر   مطص.

صكم صر  صيتضحص تصخ  ص او صر تىيي صليتصر  ي  يتصر ل كطصلار  او صلار تطصلكىتصصص
  ت صص.ص2000وف رص ى   صر صفطصر او صر  كطص ك ص%ص33 4ص- .1

صص صفط صر تىي  صرر ص ت ص اوصصمتغير العدد الكلي للجدفات     و ص  ر صرر صإ  ص   ى      ا 
صر  ع ص أ رءص صعكطصقي و صلا كو ظص    ص  ي ص ي صررصر      جصر توك  طص  عو صر   لي   وىو 

 المتغير م
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 اتجاه التغيير معدل التغيير

 ع±  ´س ع±  ´س

1 
العدد الكلي للجدفات لسباق 

 ( متر2000تجديف )
 % 4.33 - 8.99 189.63 14.02 181.75 عدة

 

2 
متوسط مسافة الجدفة لسباق 

 ( متر2000تجديف )
 %4.48 0.50 10.57 0.91 11.07 متر

 

3 
متوسط قوة الشدة لسباق 

 ( متر2000تجديف )

 103.34 2.56 99.35 4.24 3.86% 

 

4 
المستوى الرقمى لسباق 

 ( متر2000تجديف )
 %4.00 16.78 396.95 10.27 413.48 ث
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 عو صرك  ص تصر  وف رص لارصررصيؤ  صذ كصعكطص   ت صر  ىي   وي ص.
  ت ص.ص2000 ت   ص ى ف صر  وف ص ى   صر صصفطص%ص48 4 .2
 ص ت ص.ص2000فطص ت   ص   صر  و ص ى   صر صص%ص24 4 .3
  ت ص.ص2000ر مىت  صر   مطص ى   صر صص%ص00 4 .4

ص تص او صر تىي صفطص   طصر متىي ررصر  وي صلار تطص   حصررصر      جص ص  ا صر ض  كم 
كطصف عكي صر      جصر توك  طصفطص وىيتصر توك  طص وصر وثصف لا  صذررص    صر ل تي ص م صيو صع

ص ت ص و ص ع طصر ت و حص.ص2000ر متىي ررصر  وي ص ى   صر ص
 ززززؤ اصإ ززززوصأ رءص   ززززوصأفضزززز صفززززوصر و زززز طصر     ززززوص ززززوك   رصصر    زززز  يزززز صر ززززت ووص

ر مم كوصلاذ كص تصخ  ص     ص  يا صأ رءصر توك   رص  ص  يا صأ رءصر كع  ص  رص  ط  ف صإ وصأرص
 رص ام صعكوصا    ص لوك صر اض رصعكوصر      ص ماو صأ  تصلاأكف ر ص   ي ر صخز  ص زواصر توك  

ليتزز صلارخزز لارص  صو(ص2003) George & Robertلا ت زز صذ ززكص زز ص زز صذ زز  صوزز كجصلاكلابزز رص
PETER D.,OLSENو(2003)ص. 

 الاستنتاجات:
 زززززززز  صوص)اضززززززززكي (صلا ززززززززفززززززززوصر متىيزززززززز ررصر  و يزززززززز ص)ر لززززززززوك صر  وىززززززززتصر م م عزززززززز صر ت  بيزززززززز ص .1

 ززززز  صعضززززز رصر  اززززز (صلزززززيتصر  ي  زززززيتصر ل كزززززوصلار  ازززززواص لززززز  حصر  يززززز وصص–عضززززز رصر ززززز وكيتص
صص.ر  اوا

لززززززززيتصصلار مىززززززززت  صر   مززززززززطصر متىيزززززززز ررصر  ويزززززززز ص كىزززززززز   ص عزززززززز صر ت  بيزززززززز صفززززززززوتصر م م وىزززززززز .2
صر  ي  يتصر ل كوصلار  اواص ل  حصر  ي وصر  اواص.

 التوصيات:
  ع ززززززطصاززززز صلا زززززز  صعضززززز رصر زززززز وكيتصر  عضزززززز رصتززززززوك   رصفزززززوص وميزززززز ص ززززز  صر ر زززززت وروص .1

ص.فوصر م ر  صر ىوي صر م تك  صر ت و ح
 عكوصر م ر  صر ىوي صر م تك  .ص وم صر لوك عم صر و ثص ما ف ص أ ي ص وك   رص .2
عكزززززززوص ىزززززززت اصر  رءصلار  اززززززز بصص ومززززززز صر لزززززززوك عمززززززز صر وززززززز ثص ما فززززززز صص زززززززأ ي ص زززززززوك   رص .3

صر     ي صر م تك  .صص
 جاا : ار اااااالم

 أولًا : المراجا  العربياة :
 زززززوك  صر ىزززززز    ص كمىزززززت   رصر اكيزززززز ص ص ركصص: م(1994  أباااااو العاااااالا احمااااااد عباااااد الفتااااااا  1

صر    صر ا بوص صر ل    .
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ص– زززززززأ ي صر زززززززت وروصر تزززززززوك   رص)ر    يىزززززززتي صص:م( 2008أحماااااااد خليفاااااااة حسااااااان محماااااااد   2
 زززززز ص  ع ززززززوص زززززز  صر ىزززززززك ص صر م ززززززت ك(صعكززززززوص اززززززضصر متىيزززززز ررصر  و يزززززز صلار ما كصص–ر م  زززززز ص

صك    ص  ت كر ص ص ي ص و  ك ص ص كي صر ت بي صر     ي ص صو  ا صر موي .
 ززززززززأ ي صل  زززززززز  جص كتززززززززوك  صر    يىززززززززتطصعكززززززززوص اززززززززضصصم(:2003  أحمااااااااد فاااااااااروق خلاااااااا  3

ر متىيزززززز ررصر  و يزززززز صلار ما ك زززززز صلار  ىززززززي   وطص  ع ززززززطص زززززز  صر ىززززززك  ص وزززززز ص و زززززز ك صر م كزززززز ص
 ر     ي  ص كي صر ت بي صر     ي ص ك ويت صو  ا ص ك ررر اكمي ص كت بي صر  و ي صلاص

 ززززأ ي صر ززززك بوص مزززز صر تززززوك  صر  ر ززززوصلار متاززززو صصم( :2000أشاااارف إبااااراايم عبااااد القااااادر   4
عكززززززوص اززززززضصر متىيزززززز ررصر  ىززززززي   وي صلار مىززززززت اصر   مززززززوصفززززززوصر ىزززززز    ص كو شززززززئيتص صك زززززز   ص

ص  ت كر ص ي ص و  ك ص صو  ا ص ول .
ر    زززز رص ويفزززز صفززززوص ززززوك  صر ىزززز    ص صر  ززززعءصص: م(1997لماااا   عصااااام محمااااد أمااااين ح 5

صر لا ص ص ركصر ما كفص صر ل    .
فىزززززززززي   وي صر     ززززززززز صلا زززززززززوك  صر ىززززززززز    ص صر  زززززززززعءصر لا ص صم(: 2002محماااااااااد القاااااااااط   6

 ر م  عصر ا بوص كو  ص صر ل    .
 ززززززيتص كر زززززز ص ل ك زززززز ص تززززززأ ي صر ززززززت وروصأ ززززززك بيتص  تك : م( 2008محمااااااد محمااااااود لبيااااااب   7

 توميززززز صر لزززززوك صر اضزززززكي ص)ر يكززززز  ت اص صر    يىزززززتوص صعكزززززوص ىزززززت اصر   ززززز اصر   مزززززوص  عززززز ص
 رك ززززززز صعكميززززززز ص و ززززززز ك ص صر م كززززززز صر اكميززززززز ص  كيززززززز صر ت بيززززززز صر     زززززززي ص صص–ر   ززززززز صر ل  ززززززز ص
 و  ا صرط  ووك  .صص– ك ويتص ألوص ي ص

 صص2 ل ي ص صقي   (صطصر توك  صر     وصر ووي ص)  لي ص :م( 2001مفت  إبراايم حماد   8
  ركصر    صر ا بوص صر ل    .ص

 ززززززززأ ي صل  زززززززز   يتص كتززززززززوك  صر    يىززززززززتوصص:م( 2007نجااااااااوى محمااااااااود عايااااااااد منصااااااااور  9
لار متلزززز   صعكززززوص اززززضصر متىيزززز ررصر  و يزززز صلار مازززز كررصر و  يزززز ص و شززززئ رص زززز  صر يززززوص صك زززز   ص

ص  ت كر ص ص ي ص و  ك ص ص كي صر ت بي صر     ي ص صو  ا صر موي .
 ثانياً : المراجا  الأجنبية :

Peter.d.olsen : (2003)  The effect of attempted ballistic training on 

the force and speed of movement , the journal of strength may  
10 

Robert.u : (2006 (Four week of optimal load ballistic resistance 

training at the end of season attenuates declining jump performance 

of women volley ball players. Nov 

11 

Bill sweeten ham &Johan Atkinson (2003) Championship swim 

training, human kinetics, u.s.a: 

12 
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Joel m. stager & David a., tanner (2005) : Swimming, hand book 

of sport  medicine and science, second edition , black well 

publishing, u.s.a 

13 

Maglishco (2003) : Swimming fastest , human kinetics. u.s.a 14 
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