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 انزَبظخ  يجهخ رطجُمبد عهىو

 0202انعذد يبئخ و خًسخ سجزًجز 

 رأصُز انزذرَت انجبنُسزً عهً انمذرح انععهُخ وكضبفخ يعبدٌ انعظبو وثعط انًهبراد انهجىيُخ نُبشئً كزح انسهخ

 َىاف فُصم عُذ انغصبة/  د

 

المجالات المختمفة العالـ في أوائؿ القرف الحادي والعشريف تقدماً ممحوظاً مف التطور التكنولوجي في  شيد     
مما كاف لو عظيـ الأثر في دفع الكثير لمتقدـ باستخداـ الأساليب  ، عامة ومجاؿ التربية البدنية والرياضة خاصة

العممية مف أجؿ مسايرة التقدـ. وأصبح لزاماً عمينا اتباع الأسموب العممي كأساس لمزيد مف التقديـ والرقي وحتى 
ي مختمؼ فروع العمـ ولعؿ مستوى الإنجاز الرياضي والتطور اليائؿ للأرقاـ يمكننا أف نساير ركب الحضارة ف

 .أساليب التدريب الرياضىو  طرؽ القياسية خير دليؿ عمى ىذا التقدـ والتطور في

تيدؼ أساليب التدريب الرياضى باختلاؼ أنواعيا إلى تطوير مستوى الأداء الرياضي بغرض الوصوؿ الى     
فى المنافسات الرياضية مما دعي إلى ضرورة التنويع فى طرؽ وأساليب التدريب  ورقمياٌ قمة المستوى أدائيا 

للاستفادة مف تأثيراتيا المختمفة وذلؾ لمساعدة المدربيف فى تطوير معارفيـ العممية مف خلاؿ التطبيؽ العممي 
 لمواقع النظري.

ة تعتبر مف الأنشطة الرياضية التي تحظى لعبة كرة السم أف م(5;;3أحمد أمين فوزي، ألفت ىلال )ويذكر     
بالاىتماـ والرعاية في العديد مف دوؿ العالـ وىي رياضة ذات شعبية مف حيث عدد الممارسيف والمشاىديف ويرجع 
السبب في ىذه المكانة التي احتمتيا لنسبة عالية مف الإثارة والتشويؽ التي تحققيا لممشاىديف والممارسيف وما 

وسرعة وتنوع في أداء الميارات الأساسية الخاصة بيا والتغيير المستمر إذ يتحوؿ اللاعب مف  تتصؼ بو مف دقة
المدافع إلى المياجـ، وترجع شعبية ىذه المعبة إلى تميزىا بسرعة تبادؿ الفريقيف لمواقؼ اليجوـ والدفاع فمنذ 

وؿ الفريؽ خلاليا التغمب عمى دفاع لحظة استحواذ أحد اللاعبيف عمى الكرة يصبح فريقو في حالة ىجوـ حيث يحا
صابة سمتو. )  (4: 0الفريؽ المنافس وا 

أف الأساسيات الحركية في كرة السمة يجب أف يمتمكيا لاعبو  م(4225محمد عبد الرحيم إسماعيل )ويرى      
مؾ الأساسيات كرة السمة فنجاح أي فريؽ ووصولو لممستويات العالية أنما يعتمد في المقاـ الأوؿ عمى امتلاكيـ لت

الحركية بالإضافة إلى قدرتيـ عمى استخداميا بدرجة عالية مف الكفاءة، ويعتبر التصويب مف القفز واحدا مف 
أكثر الأسمحة اليجومية فعالية فيجب أف يتسـ الأداء بالتوازف والارتقاء بالسرعة الحركية حتى يمكف أداء حركات 

 (44: 02أو )الأداء الدفاعي( ) أخرى مرتبطة بالتصويب )المتابعة اليجومية(

أف الحركات اليجومية بدوف كرة يكوف ىدفيا الحصوؿ عمى   م(4232محمد عبد الرحيم إسماعيل )ويذكر     
% مف الوقت وىذه  02مكاف مفتوح عف طريؽ أداء الحجز أو القطع فلاعب كرة السمة يمعب بدوف كرة حوالي 

 (77:02وف كرة. )الإحصائية توضح أىمية تطوير الميارات بد
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حركات القدميف الدفاعية مف الأساسيات الحركية اليامة في كرة   م(;;;3محمد عبد الرحيم إسماعيل )ويرى    
السمة، فالتحركات الدفاعية السريعة تمكف المدافع مف ملاحقة المياجـ والسيطرة عمية ومنعة مف استلاـ الكرة أو 

حائزا عمييا ، وأصبح الاستحواذ عمى الكرات المرتدة مف الموحة سواء  أداء الميارات اليجومية بالكرة إذا كاف
اليجومية أو الدفاعية مف اىـ الأساسيات الحركية في كرة السمة الحديثة، وأصبح الصراع تحت السمة أحد المفاتيح 

رتدة مف الموحة يجب عمى أعضاء فريؽ كرة السمة إتقاف الاستحواذ عمى الكرات المو الأساسية لمفوز بالمباريات، 
(04 :07  ،24) 

بأنو عند وضع برامج التدريب الرياضية المختمفة مThomas et al. (422: ) توماس وآخرونويذكر 
والتخطيط للأحماؿ البدنية يجب انتقاء التدريبات التي تتضمف بعض التدريبات الخاصة والمحفزة لنمو العظاـ، 

تأثير الرياضات المختمفة عمى كثافة معادف العظاـ وخاصة  ويضيؼ أف ىناؾ بعض الدراسات التي تعرضت إلى
 (14: 42الجزء السفمي مف الجسـ مثؿ كرة السمة. )

 والغضاريؼ المفصؿ بيف عممية الربط توفر كونيا في تأتى العظاـ أىمية أف إلىم( 4222مفتى حماد ) يشير 
 الياـ دورىا بجانب بالجسـ العضلات لتحاـا ىي مناطؽ العظاـ أسطح وأف لمجسـ العاـ الييكؿ وتشكؿ والأربطة

 (.22: 00والفسفور) لكالسيوـ وىاـ ىائؿ مخزف وكونيا الرخوة الأنسجة حماية في

تحدث زيادة فى كثافة  تدريبات المقاومةإلى أف مTomas, et, al (422: )   توماس وآخرونويذكر       
الذى يزيد مف قوتيا حيث أف العظاـ تتأثر بعممية  معادف العظاـ عف طريؽ ترسيب المزيد مف الأملاح، الأمر

الإجياد والضغط الواقع عمييا ، كما أف يجب أف يراعي عند وضع برامج التدريب الرياضي المختمفة والتخطيط 
 ( 422: 42للأحماؿ البدنية وانتقاء التدريبات أف تتضمف بعض التدريبات الخاصة والمحفزة لنمو العظاـ )

أف تدريبات المقاومة تعد مف أفضؿ التدريبات التي تسيـ في الاحتفاظ بقوة  م( 4226) مايسة محمدويشير
العضلات والعظاـ، كما أف الضغط الميكانيكي الواقع عمى العظاـ نتيجة النشاط الحركي يؤدي إلى ترسيب 

اـ و تحسيف الكالسيوـ في العظاـ وتنشيط نخاع العظاـ وتحقيؽ صلابة العظاـ وقوة العضلات وكثافة العظ
 (41:  40الخواص الميكانيكة لمعظاـ. )

أف القدرة العضمية واحدة تعد مف أىـ العوامؿ الديناميكية للأداء الحركي  م(:;;3عادل عبد البصير )ويذكر     
تقاف الميارة المطموبة وتعتبر مف الأسباب الرئيسية في التقدـ  وىي مؤثرة بدرجة كبيرة عمى سرعة الأداء الحركي وا 

 (0: 44بمستوى الأداء الحركي)
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أف القدرة العضمية تعني القدرة عمى التغمب المتكرر عمى مقاومات  م(4229عماد الدين أبو زيد )ويشير      
باستخداـ سرعة حركية مرتفعة حيث أف القدرة العضمية تمثؿ في التكرار دوف وجود برىة انتظار لتجميع القوى، 

 (072: 44المتواصؿ بيف زميميف. ) مثؿ تكرار أداء التمرير السريع

أف أىمية القدرة العضمية تظير في ارتباطيا الوطيد  م(4235عويس الجبالي، تامر عويس الجبالي )يذكر      
بقدرات بدنية أخرى لا يمكف الوصوؿ إلى مستويات عالية في إنجازىا إذا افتقد اللاعب لصفة القدرة بالقدر 

 (20: 41لسرعة والتوافؽ والرشاقة والتوازف وغيرىا. )المناسب مثؿ القوة العضمية وا

بأف القدرة العضمية ترتبط بالقوة القصوى وتنمي  م(8;;3عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيب )ويشير     
باستخداـ وسائؿ تدريب مماثمة، والزيادة في القوة أو السرعة سوؼ تؤدي إلى زيادة في القدرة، وعندما تزيد القدرة 

 (10: 40إنجاز قوة أكبر في زمف أقؿ. ) يمكف

أف معظـ الرياضييف المتميزيف يمتمكوف قدرا كبيرا مف القوة والسرعة  م(:422عمى البيك وآخرون ) ويذكر   
ويمتمكوف الربط بيف ىذيف العنصرييف في شكؿ متكامؿ مف اجؿ تحقيؽ أداء أفضؿ، والتدريب البالستي يعمؿ 

باستخداـ تمرينات تجمع في طبيعة أدائيا بيف مكوني  Maximum Power لقصوىعمى تنمية القدرة العضمية ا
 (040: 42القوة العضمية والسرعة معا، ذلؾ أفضؿ مف تدريب مكوني القوة العضمية والسرعة منفصميف. )

التدريب الباليستي أسموب جديد مف أساليب التدريب يستطيع  م(4227مصطفى عبد الباقى ىاشم )يذكر و     
مدرب مف خلالو أف يصمـ برنامج تدريبي فعاؿ لتنمية القدرة العضمية القصوى وذلؾ لأف طبيعة التدريب ال

 (40:  07الباليستي تتميز بأنيا تؤدى بشكؿ إنفجارى ، وذلؾ مف خلاؿ رفع أثقاؿ خفيفة نسبيا وبسرعات عالية.)
دريبات المقاومة الباليستية طريقة عمى أف تمMoran & Meglyn (3;;9 )موران وماجمين ويتفؽ كلا مف     

فعالة لتحقيؽ قدرة عضمية قصوى بتسارع انقباض الألياؼ العضمية إلي أقصى سرعة ، وىى طريقة حديثة نسبيا 
تربط بيف عناصر التدريب البميومترى وبيف تدريبات الأثقاؿ وتتضمف رفع أثقاؿ خفيفة نسبيا وبسرعات عالية. 

(27  :20 ) 

أف التدريب الباليستي ييدؼ إلى تنمية العضلات العاممة م( 9;;3أحمد عبدالفتاح )أبو العلا يذكر  
والمقابمة المثبتة كما أنو يصؼ الحركات التى تتميز بتزايد السرعة لأقصى مدى حركى مع قذؼ الأداة أو الثقؿ 

عالية )كرات طبية( وحيث فى الفراغ ويشتمؿ التدريب الباليستي عمى تدريبات لرفع الأثقاؿ خفيفة الوزف وبسرعات 
أف طرؽ التدريب الباليستي لا يوجد بيا نقص أو انخفاض فى السرعة لذا فإنيا تحافظ عمى التوافؽ الخاص 
لمعظـ الألعاب والتدريب الباليستي يبدأ متأخرا نسبيا فى الخطة التدريبية السنوية ، حيث أنو يتطمب إعداد خاصا 

 (41:  4ر والأربطة العضمية. )بمقاومات خفيفة وذلؾ لتقوية الأوتا
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أف انقباض الألياؼ العضمية فى التدريب الباليستي  مKramer & Fleck (4226)كرامر وفميك  ويتفؽ كلا مف
يتحقؽ بسرعة وقوة وذلؾ نتيجة تكيؼ العضمة لتعمؿ بسرعة عالية لوقت قصير قبؿ توقؼ الحركة ، أما تدريبات 

داء بالثقؿ ثـ توقؼ الحركة لمعودة لموضع الإبتدائى وىذا يؤدى إلي بطء فى القوة التقميدية تفرض عمى اللاعب الأ
عمؿ الألياؼ العضمية وزيادة حجـ العضمة أكثر مف سرعة الأداء ولقد أثبتت الأبحاث أف سرعة العمؿ وليس 

 (.441: 21الحجـ ىو الأكثر فائدة للأداء الرياضى)

أف تدريبات المقاومة الباليستية تحسف  مMc Evoy & Newton (3;;:)ماك ايفوي ، ونيوتن ويذكر     
مستوى الانجاز فى الأداء أثناء التصويب حيث أف يؤدى الى تكيفات فى الجياز العصبى خارج نطاؽ التدريب 

 (42:  21العادي. )

أف التدريبات الباليستية تزيد مف سرعة مMichael Ston et. (3;;: )ميشيل ستون وآخرون يذكر       
داء الحركى بمعني أف القوة المكتسبة منو تؤدى إلى أداء فنى أفضؿ لمميارات المختمفة، بالإضافة إلى أف الأ

التدريب الباليستي يعمؿ عمى زيادة قدرة العضلات عمى الانقباض بمعدؿ أسرع وأكثر تفجيرا خلاؿ المدى الحركى 
 (042:  42الكامؿ لممفصؿ.)

ملاحظات الميدانية والدراسة الاستطلاعية التي قاـ بيا الباحث عمى ناشئى ومف خلاؿ القراءات النظرية وال    
الامر الذى  القدرة العضمية لمذراعيف والرجميففى ضعؼ كرة السمة بناجى النصر الرياضى تبيف لمباحث وجود 

يارات مما يؤثر بالسمب عمى المالعوائؽ التي تعمؿ عمى ضعؼ مستوى الأداء المياري والخططي  أحد يعد مف
قمؿ مف خمؽ فرص التصويب ، بالإضافة إلى حدوث العديد مف الإصابات وي ة السمةلفرؽ الناشئيف لكر اليجومية 

، الأمر الذي يمثؿ وجود مشكمة تتطمب إيجاد الحموؿ  يسيـ في خسارة الفريؽ لممباراةمما  أثناء التدريب والمنافسة
  العممية المناسبة ليا

، حيث أنيا لا تقتصر الرياضات المختمفة ومنافعيا العديدة للاعبي  البالستيةتدريبات وبالرغـ مف أىمية ال     
عمى تنمية القدرات البدنية فقط ولكنيا تمتد إلى تحسيف الأداء الفني فضلا عف دورىا الفعاؿ في زيادة كثافة 

 مدربي كرة السمةض ، إلا أننا نجد أف بعالرياضييفمعادف العظاـ وكتمتو مما يقمؿ مف أخطار الإصابة 
عمى فترات متقطعة وبدوف التقنيف العممي ليا، وكذلؾ إغفاليـ لأىمية البناء العظمي لمناشئيف كدعامة  يستخدمونيا

 .أساسية لمكونات المياقة البدنية والحفاظ عمى سلامة الناشئيف مف أخطار الإصابة المبكرة
ة التعرؼ عمى تأثير التدريب الباليستى عمى القدرة العضمية لذا يحاوؿ الباحث مف خلاؿ ىذه الدراسة العممي      

 وكثافة معادف العظاـ وبعض الميارات اليجومية لناشئى كرة السمة
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 ىدف البحث:
تأثير التدريب الباليستى عمى القدرة العضمية وكثافة معادن العظام وبعض ييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى       

 مف خلاؿ : السمة الميارات اليجومية لناشئى كرة
 .التدريب الباليستى عمى القدرة العضمية لناشئى كرة السمةالتعرؼ عمى تأثير  .4
  لناشئى كرة السمةالعظاـ التعرؼ عمى التدريب الباليستى عمى كثافة معادف  .0
 التعرؼ عمى التدريب الباليستى عمى بعض الميارات اليجومية لناشئى كرة السمة .2

 فروض البحث:
القػدرة العضػمية لناشػئى كػرة ة إحصائياً بيف القياس القبمي والبعػدي لممجموعػة التجريبيػة فػى توجد فروؽ دال .4

 لصالح القياس البعدي السمة
كثافة معادف العظػاـ لناشػئى توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية فى  .0

 لصالح القياس البعديكرة السمة 
بعػض الميػارات اليجوميػة صػائياً بػيف القيػاس القبمػي والبعػدي لممجموعػة التجريبيػة فػى توجد فروؽ دالػة إح .2

 لصالح القياس البعدي لناشئى كرة السمة
 

 مصطمحات البحث : 
: ىو تحقيؽ قدرة عضمية بتسارع انقباض الألياؼ العضمية إلى أقصى سرعة بالتزامف مع التدريب الباليستي.1

في الفراغ ويعتمد ىذا النوع مف التدريب عمى التحرر مف الثقؿ وفقًا لطبيعة كؿ سرعة القذؼ الفعمية للأجساـ 
 .(2: 44ميارة. )

 درجة زادت وكمما العضوية غير المعدنية بالأملاح العظمية المساحة تشبع درجة : ىو العظام معادن كثافة.0
 (224: 40)0 سـ/بالجراـ وتقاس العظاـ كثافة درجة وزادت المسافات قمت التشبع

 (10: 01إف القدرة ىي المقدرة عمى إخراج أقصي قوة بأقصى سرعة ):  القدرة العضمية.5

 انذراسبد انسبثمخ :

 انذراسبد انعزثُخ 

دراسة بعنواف تأثير استخداـ التدريب )الباليستى ، المركب ، المشترؾ (  (2)(م:422أجرى أحمد خميفة حسن).4
لاعبي كرة السمة ىدفت لمتعرؼ عمى تأثير استخداـ كلا مف التدريب ) عمي بعض المتغيرات البدنية والميارية ل

ستخدـ الباحث المنيج  الباليستى ، المركب ، المشترؾ( عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية للاعبي كرة السمة وا 
عاـ ( لاعب فى منتخب جامعة المنيا ل24التجريبي باستخداـ ثلاث مجموعات تجريبية عمى عينة قواميا )
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ـ وكانت أىـ النتائج أف التدريب الباليستى ىو الأسموب الأفضؿ في تطوير بعض المتغيرات البدنية 0227
 والميارية للاعب كرة السمة

دراسة بعنواف فاعمية إستخداـ التدريب البالستى لتنمية القدرة  (9م()4232أجرى حسام السيد العربى ) .0
عالياً لدى لاعبى كرة اليد بيدؼ التعرؼ عمى فاعمية إستخداـ التدريب العضمية عمى قوة ودقة التصويب بالوثب 

البالستى لتنمية القدرة العضمية لمذراعيف والرجميف عمى قوة ودقة التصويب بالوثب عاليا لدى لاعبى كرة اليد تحت 
ستخدـ الباحث المنيج التجريبي عمى عينة قواميا  40 دى بورسعيد  سنة مف نا 40ناشئ كرة يد تحت  42سنة وا 

الرياضى وكانت أىـ النتائج أف برنامج التدريب البالستى المقترح يؤثر إيجابياً عمى القدرة العضمية لمذراعيف 
ستخداـ التدريبات البالستية يؤدى إلى تحسيف قوة ودقة التصويب  40والرجميف لدى ناشئ كرة اليد تحت  سنة، وا 

 ة.سن 40بالوثب عالياً لدى ناشئ كرة اليد تحت 
دراسة ىدفت إلى التعرؼ عمى فعالية التدريبات الوظيفية عمى بعض  (6( )4233زكي )أحمد أجري أسامة .2

المتغيرات البدنية و كثافة معادف عظاـ الفقرات القطنية لمعمود الفقري و مستوى الإنجاز الرقمي في قذؼ القرص 
الصؼ الدراسي الثاني بالمدرسة الثانوية تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف تخصص ألعاب قوى ب

طلاب ذو مستوى رقمي  (1ـ واختيرت عينة تجريبيو وعددىـ  )0242/0244الرياضية بالزقازيؽ لمعاـ الدراسي 
( طلاب آخريف لمتجربة الاستطلاعية وفي حدود عينة البحث 2عالي مف مسابقة قذؼ القرص بالإضافة إلى )

ستخداـ التدريبات الوظيفية وفي ضوء النتائج المشار إلييا توصؿ الباحث إلى والبرنامج التدريبي المقترح با
الاستخلاصات التالية:  البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ التدريبات الوظيفية أثر إيجابياً بدلالة معنوية عمى 

التوافؽ( وكثافة معادف عظاـ  المتغيرات البدنية )القوة العضمية، القدرة العضمية، التوازف الديناميكي، المرونة،
 الفقرات السفمة لمعمود الفقري والمستوى الرقمي لدى عينة البحث في مسابقة قذؼ القرص.

 الدراسات الأجنبية :
دراسة بعنواف تأثير التدريب البالستى عمى الإعداد  (22م( )4225)Edmund R. Burk أجرى إدمون بيرك.4

رة ىدفت الدراسة لمتعرؼ عمى تأثير المقاومة البالستية عمى زيادة القدرة عمى العاـ للاعبى الصفوة فى الكرة الطائ
( لاعب كرة طائرة فى 41الوثب العمودى للاعبى المستوى العالى واستخدـ الباحث التجريبي عمى عينة قواميا )

ي مجموعتيف متساويف فريؽ واحد يشارؾ فى دوري الدرجة الأولي الأمريكى لمكرة الطائرة وتـ تقسيميـ بالتساوى إل
( لاعبيف ، وكانت أىـ النتائج وجود تطور داؿ إحصائياً فى إختبار الوثب العمودى مف الثبات الوثب 0كؿ منيا)

% عمى التوالى أف جميع متغيرات 1.2% و 2.1العمودى مف ثلاث خطوات إقترب لممجموعة التجريبية مقداره 
بقيف بواسطة منصة قياس القوة قد زادت فى الإتجاه الإيجابى لمتحسيف القوة التى تـ قياسيا أثناء الإختباريف السا

 للاعبيف الثمانية ضمف المجموعة التجريبية لمبحث.
دراسة بعنواف معدؿ النمو فى  (;5)مMakrus Gruber et al (4229)جربير وآخرون  أجرى ماركس.2

فة لمتدريب الباليستى ىدفت لمتعرؼ عمى ىو القوة العضمية وبعض القدرات الحس حركية نتيجة لمتأثيرات المختم
ستخدـ  معرفة تأثير استخداـ التدريب الباليستى عمى معدؿ القوة العضمية وبعض القدرات الحس حركية ، وا 
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( لممجموعة الضابطة 42( لاعب متطوع تـ تقسيميـ كالتالى : )22الباحث المنيج التجريبى عمى عينة قواميا )
%( والقدرات 00ة ، وكانت أىـ النتائج حدوث تحسف فى معدؿ القوة العضمية بنسبة )( لممجموعة التجريبي40و)

%( مما يدلؿ عمى التأثير الإيجابي لمتدريب 4%( ووحدات التحكـ الحركي بنسبة )40الحس حركية بنسبة )
 الباليستي عمى أفراد المجموعة التجريبية.

لدراسة إلى التعرؼ عمى تأثير برنامج تدريبات دراسة ىدفت ا (56م():423) Bubanj, Sأجرى بوبانج .1
تركز ىذه الدراسة عمى تأثير البرنامج   المقاومة عمى قوة العضلات وكثافة العظاـ لدى الرياضييف المراىقيف،

الطويؿ الذي استمر تسعة أشير بإستخداـ تدريبات المقاومة بمستويات مختمفة مف الأحماؿ الخارجية )منخفضة 
( عمى القوة الإنفجارية لمطرؼ السفمى وكثافة أنسجة العظاـ لدى الرياضييف المراىقيف بمغت عينة ومتوسطة وعالية

عامًا مف الرياضييف وغير الرياضييف ، مقسمة إلي ثلاث  40و  47ذكراٌ تتراوح أعمارىـ بيف 12البحث 
رنامج التدريبى بإستخداـ مجموعات تجريبية مف العدائيف ومجموعة ضابطة مف غير الرياضييف ثـ تـ تطبيؽ الب

، المستوى  2 مف الحد الأقصى للأداء عمى المجموعة الأولى12تدريبات المقاومة ذو المستوى المنخفض بواقع 
2 مف 02والمستوى العالي بواقع  2  مف الحد الأقصى للأداء عمى المجموعة الأوؿ الثانية72المتوسط بواقع 

ثة وكانت أىـ نتائج البحث أف برنامج تدريبات المقاومة المقاومة عمى الحد الأقصى للأداء عمى المجموعة الثال
 أثر إيجابياٌ عمى القوة الإنفجارية لعضلات الطرؼ السفمى وكثافة أنسجة العظاـ لممجموعات الثلاث لمرياضييف .

 
 إجزاءاد انجحش

 أولاٌ : يُهج انجحش:

سَجٍ ذو المُبض المجلٍ الجؼدٌ لوجوىػةخ رجسَجُةخ واحةدح اسزخدم الجبحش الوٌهج الزجسَجٍ ، ثبسزخدام الزصوُن الزج

 وذلك لولائوزه لزطجُك الجحش وإجساءاره وذلك لولائوزه لزطجُك الجحش وإجساءاره.

 يجزًع انجحش: -صبَُبً 

سةةةٌه والو ةةةجلُي ثبارحةةةبل الوصةةةسي ل ةةةسح  18كةةةسح ال ةةةلخ رحةةةذ  ئًاشةةةزوج هجزوةةةغ الجحةةةش ػلةةةً ًبشةةة      

 م.2121/ 2119ال لخ للوىسن السَبضٍ 

 عُُخ انجحش: -صبنضبً 

والو ةةةجلُي  ثبل ىَةةةذ الٌصةةةسرةةةن اازُةةةبز ػٌُةةةخ الجحةةةش ثبلطسَمةةةخ الؼودَةةةخ هةةةي ًبشةةةئً كةةةسح ال ةةةلخ ثٌةةةبلي      

وثلةةةد ػةةةدل عيةةةسال ػٌُةةةخ الدزاسةةةخ ا سبسةةةُخ  م2119/ 2118ل ةةةسح ال ةةةلخ للوىسةةةن السَبضةةةٍ  ال ةةةىَزًثبارحةةةبل 

 ًبشئُي. 5الإسزطلاػُخ  ًبشئ يُوب ثلد ػدل عيسال ػٌُخ الدزاسخ 18
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 (1جدول )

 12=ى   لٌبشئً كسح ال لخإػزدالُخ رىشَغ لُن الوزغُساد ا سبسُخ لدي عيسال هجزوغ الجحش 

 معامل الالتواء الانحراف المعيارى الوسيط  المتوسط وحدة القياس الأساسية المتغيرات
 2٤20٠ 2٤0.٠ ٠٥٤٧22 ٠٥٤.٧2 سُخ انسٍ
 2٤0٥0 ٠٤٥٧١ ٠٥.٤222 ٠٥١٤.٠٥ ًززُسُز انطىل

 2٤٥.١- .0٤٥٥ ٥١٤222 ٥٥٤٠١٥ كجى انىسٌ

 2٤٠٧٠- 2٤٠.2 ١٤٠٧2 ١٤٠٠٥ سُخ انعًز انزذرَجٍ

، وهً لُن  الجحش لُد الجحش ػٌُخ( إػزدالُخ رىشَغ لُن الوزغُساد ا سبسُخ لدي عيسال 1َزضح هي جدول )

 زغُساد لدي ػٌُخ الجحش يً الوزغُساد ا سبسُخ.( هوب َجُي إػزدالُخ رىشَغ لُن الو3،+3-رٌحصس ثُي )

 

 (2جدول )

 12=هزغُس المدزح الؼضلُخ لٌبشئً كسح ال لخ   ى لمُن الجُبًبد إػزدالُخ رىشَغ     

لُد هزغُس المدزح الؼضلُخ الجحش يً  ػٌُخ( إػزدالُخ رىشَغ الجُبًبد لمُن الوزغُساد الجدًُخ لدي 2ول )َزضح هي جد

هزغُس (  هوب َجُي إػزدالُخ رىشَغ الجُبًبد  يسال هجزوغ الجحش يٍ 3، + 3-الجحش  ، وهً لُن رٌحصس هب ثُي  )

 .   المدزح الؼضلُخ لٌبشئً كسح ال لخ 

  

 (3جدول ) 

 12ى =          لُخ رىشَغ لُن ػٌُخ الدزاسخ يٍ كضبيخ هؼبلى الؼظبم لٌبشئً كسح ال لخ  اػزدا  

( 3+:3-)             رٌحصس ثُيلُبسبد كضبيخ هؼبلى الؼظبم  يًىاء ( عى لُن هؼبهج االز3َزضح هي جدول )    

 يٍ لُبسبد كضبيخ هؼبلى الؼظبم لٌبشئً كسح ال لخ   وَدل ذلك ػلً اػزدالُخ لُن الجحش 

 

 

 

 

 

 

 

 اسى الاخزجبر انًزغُزاد و
وحذح 

 انمُبص
 انىسُػ انًزىسػ 

الاَحزاف 

 انًعُبري

يعبيم 

 الانزىاء

لُبص انمذرح انععهُخ   .1

 نهزجهٍُ

                    انعًىدٌ نسبر جُذانىصت 

 
 2٤٠.٥- ٠٤٠١2 ٤٧22.. ٤٠٥٧.. سم

 اخزجبر انىصت انعزَط يٍ انضجبد  .2

 
 ..2٤٠ 2٤2٥0 0٤٠22 0٤٠٠٠ سم

3.  
لُبص انمذرح انععهُخ 

نًُطمزٍ انذراعٍُ 

 وانكزف٤ٍُ 

كجى(  ٠دفع كزح غجُخ سَخ )

       ثبنُذ٤ٍَ
 2٤٠02 2٤٠٥١ ٥٤22 ٥٤20٧ متر

 وحدة المتغيرات
الانحراف  الوسيط المتوسط القياس

 الالتواء المعياري

  كضبفخ يعبدٌ عُك عظبو انفخذ
Femur neck BMD 

 

 ...٠٤- .2٤22 ٠٤.٠١ ٠٤.٠٠ 2سى /وزاج

      كضبفخ يعبدٌ يذور عظى انفخذ
   Femur troch BMD 

 2٤.١١- 2٤22٠ .٠٤2٠ ٠٤2٠١ 2سى /وزاج

 ذكضبفخ يعبدٌ صلاصُخ عظى انفخ
  Femur Ward's Triangle   BMD   

 

 ٠٤١٠٠- .2٤22 ٠٤0٧٥ ٠٤0٧٠ 2سى /وزاج

https://www.medscape.com/viewarticle/443945
https://www.medscape.com/viewarticle/443945
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 (4جدول )

 12=هزغُساد الوهبزاد الهجىهُخ لٌبشئً كسح ال لخ     ى لمُن الجُبًبد إػزدالُخ رىشَغ     

( 3+:3-)          رٌحصس ثُي هزغُساد الوهبزاد الهجىهُخ  يً ( عى لُن هؼبهج االزىاء4َزضح هي جدول )    

 لٌبشئً كسح ال لخ   هزغُساد الوهبزاد الهجىهُخ يٍ وَدل ذلك ػلً اػزدالُخ لُن الجحش 

   

ة بمدربى كرة السمة بنادى النصر بالكويت ، وقد تـ تدريبيـ عمى أساليب تـ الاستعانراثعبٌ : اخزُبر انًسبعذٍَ : 
 . القياس المستخدمة فى الاختبارات وتعميماتيا وشروط تنفيذىا وترتيب أدائيا لتوفير الدقة في تنفيذ الاختبارات

 ادواد ووسبئم جًع انجُبَبد: –خبيسبٌ 

 انًسح انًزجعً:٠٤

رجعي وذلؾ بالاطلاع عمى المؤلفات العممية والدراسات السػابقة العربيػة والأجنبيػة قاـ الباحث  بتحميؿ الإطار الم  
 وآراء الساده الخبراء والاتصاؿ بشبكة المعمومات الالكترونية الدولية ، بيدؼ :

 وضع الإطار النظري المحقؽ ليدؼ البحث وصياغة المشكمة وأىدافيا وفروضيا . .أ 
 يرات الميارات اليجومية .تحديد اختبارات القدرة العضمية ومتغ  .ب 
 وضع محتوى البرنامج التدريبي بإستخداـ التدريب الباليستى. .ج 
 dexaتحديد كيفية قياس كثافة معادف العظاـ باستخداـ جياز  .د 

 ٤اسزًبراد رسجُم انجُبَبد :0

 اد الوهبزَخوالمُبسبد ااًضسوثىهزسَخ وااازجبزاد الجدًُخ والإازجبز لاػت ال الشخصُخ اسزوبزاد ر جُج ثُبًبد

 .  كضبيخ هؼبلى الؼظبمولُبسبد 

 : نذراسخالأجهشح والأدواد انًسزخذيخ فً ا٠٤

 :الأجهشح والأدواد انًسزخذيخ فً انمُبسبدأ٤ 

 زسزبهُزس لمُبض الطىل ثبل ٌزُوزس والىشى ثبل لُى جسام(Restameter)  . 

 لسة جصء للضبًُخ سبػخ إَمبف لمُبض الصهي  (stopwatch). 

 ض و ه طسح هدزجخ لمُبض الو بيخ ثبل ٌزُوزس. شسَظ لُب 

 انىسُػ انًزىسػ  وحذح انمُبص اسى الاخزجبر دانًزغُزا و
الاَحزاف 

 انًعُبري

يعبيم 

 الانزىاء

 انًحبورح  .1
اخزجبر سزعخ انًحبورح حىل 

 (يجًىعخ يٍ انعىائك
 2٤٠2٠ 2٤2٥٠ ٧٤٠٧٧ ٧٤٠١٧ س

 2٤٠٠١- 2٤.١٧ ٠٠٤222 ٠2٤٥٧2 عذد داخزجبر حبئػ الاررذا انزًزَزح انصذرَخ  .2

 انزيُخ انحزح  .3

 

 2٤٠02 2٤٥.١ ١٤222 ١٤٧22 درجخ خ انحزحاخزجبر انزيُ

4.  
 انزصىَت انسهًٍ

 

 –اخزجبر انزصىَت ًٍَُ 

 س٧2شًبل أيذح 
 .2٤٥٠- 2٤٥٥١ ٠0٤٧22 ٠0٤٠٠٠ عذد

5.  
 انزصىَت ثبنىصت

 

اخزجبر انزصىَت يٍ أيبكٍ 

 يخزهفخ

 درجخ

 

0٠٤0٧2 0٠٤222 2٤٥٧. -2٤.٥١ 

6.  
 انًزبثعخ انهجىيُخ

 

اخزجبر انزصىَت يٍ رحذ 

 س٠2انسهخ 
 ٠..2٤- 2٤١١١ ٠١٤222 ٠٥٤٥٧2 عذد
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 الأجهشح والأدواد وانًلاعت انًسزخذيخ فً انزذرَت:-ة

علوبع هلؼت كسح ال لخ وعلواره كساد طجُخ حىاجص للزدزَت 

كساد سىَ سَخ عصمبل ثأوشاى هخزلفخ كساد سلخ كساد طجُخ 

عطىاق صٌبلَك ثبزرفبػبد هخزلفخ     كساسً اشجُخ يهمبػد سىَد 

 انمُبسبد والاخزجبراد انًسزخذيخ فٍ انجحش:٤.

  -الاختبارات البدنية المستخدمة : 
 كرة السمة وذلؾمجاؿ فى مسح مرجعى لممراجع والأبحاث التى تمكف مف الإطلاع عمييا  جراءإقاـ الباحث ب

السنية قيد البحث ثـ قاـ  القدرات البدنية الخاصة وانسب الاختبارات لقياس تمؾ القدرات البدنية لممرحمة لاختيار
 ( .7()1()2وتوصؿ للاختبارات التالية جدوؿ)( مف الخبراء 42بعرضيا عمى عدد )

 (7جدول )
 المستخدمة في الدراسة اختبارات متغير القدرة العضمية

 انًزاجع الإخزجبراد انًزغُزاد و

 لُبص انمذرح انععهُخ نهزجهٍُ 0
                    انىصت انعًىدٌ نسبر جُذ

 

 (0١٧،  .١:   ٠) 

 اخزجبر انىصت انعزَط يٍ انضجبد 

 

  (0٠.:  ٠ ) 

 0٠١ -0٠٧: ٠٥)       كجى( ثبنُذ٤ٍَ ٠دفع كزح غجُخ سَخ ) لُبص انمذرح انععهُخ نًُطمزٍ انذراعٍُ وانكزف٤ٍُ  ٠ 

  -: انًهبرَخخزجبراد الا

يد الدراسة مف خلاؿ المسح المرجعى لممراجع والدراسات تـ تحديد الاختبارات الميارية لقياس الميارات اليجومية ق
 .(1السابقة ثـ عرض نتائجيا عمى الخبراء لتحديد أنسبيا وتوصؿ الباحث للاختبارات التالية فى جدوؿ )

 ( ١جذول )

 انًسزخذيخ فٍ انذراسخ انًهبرَخالاخزجبراد 

 الإخزجبراد انًهبراد انفُُخ و
وحذح 

 انمُبص
 انًزاجع

 انًحبورح 3
اخزجبر سزعخ انًحبورح حىل 

 يجًىعخ يٍ انعىائك
 (١١.: ٠٧)  س

 (١١.: ٠٧) عذد داخزجبر حبئػ الاررذا انزًزَزح انصذرَخ 4

 انزيُخ انحزح 5

 

 (١٥.: ٠٧) درجخ اخزجبر انزيُخ انحزح

 انزصىَت انسهًٍ 6

 

شًبل أيذح  –اخزجبر انزصىَت ًٍَُ 

 س٧2
 (١٥.: ٠٧) عذد

 (١٥.: ٠٧) درجخ ر انزصىَت يٍ أيبكٍ يخزهفخاخزجب انزصىَت ثبنىصت 7

 انًزبثعخ انهجىيُخ 8
اخزجبر انزصىَت يٍ رحذ انسهخ 

 س٠2
 (١٥.: ٠٧) عذد
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  :كضبفخ يعبدٌ انعظبو بدلُبس

تـ قياس   (;م( )4236رانيا عبدالله ) (55( )4228ىيثم فتح الله )فى ضوء ما أشارت إليو دراسات       
عف طريؽ الاستعانة بالفنييف وبأحد الأطباء  (DEXA)الأشعة السينية المضادة بجياز كثافة معادف العظاـ ب

المتخصصيف في مجاؿ الأشعة، حيث تـ القياس بقسـ الأشعة ويعتبر ىذا الجياز الأكثر استخداما، ومف أىـ 
 يقوـ جياز الػ مميزاتو التعرض الضئيؿ للأشعة وكذلؾ القدرة عمى تقييـ مناطؽ متعددة في الجياز العظمي ،

(DEXA)  دقيقة في الوقت 02 : 42بتحديد كثافة معادف العظاـ ويتـ القياس باتخاذ المختبر وضع الرقود  لمدة
الذي يوجو فيو شعاع مف الأشعة السينية منخفضة الجرعة عمى كؿ الجسـ ، وفي ىذا الاختبار لا يشعر المختبر 

( قياسات كثافة معادف العظاـ المستخدمة فى 7جدوؿ ) ويوضح بأي ألـ ولا يتـ تسجيؿ أي أعراض جانبية 
 .الدراسة

 (9جدول )
 .قياسات كثافة معادن العظام المستخدمة فى الدراسة 

 انمُبسبد 
 وحذح

 انمُبص

1.  Femur neck BMD    2سن /مساج كضبيخ هؼبلى ػٌك ػظبم الفخر 

 2سن /مساج    Femur troch BMD     كضبيخ هؼبلى هدوز ػظن الفخر  .2

3.  
   Femur Ward's Triangle   BMD ركضبيخ هؼبلى صلاصُخ ػظن الفخ

  
 2سن /مساج

 

 

  
 

 
 

https://www.medscape.com/viewarticle/443945
https://www.medscape.com/viewarticle/443945
https://www.medscape.com/viewarticle/443945
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 (3شكل )
 تحديد كثافة معادن العظامل  (DEXA) جياز

 الدراسات الاستطلاعية  :
ـ بيدؼ اختيار محتوى 04/0/0241ـ  إلى 47/0/0241ترة مف   قاـ الباحث بإجراء عدة دراسات في الف 

 وتصميـ برنامج تدريبي التدريب البالستى لناشئى كرة السمة والتأكد مف صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة.
 أ.الدراسة الاستطلاعية الأولى:

 :يدف إلىحيث ت( ـ  41/0/0241( الى ) ـ  47/0/0241أجريت ىذه الدراسة في الفترة مف) 
قاـ الباحث فى ىذه المرحمة بالتأكػد مػف صػلاحية الأدوات والأجيػزة وطريقػة اسػتخداميا وتسمسػؿ إجػراء الاختبػارات 
وطريقػػة تسػػػجيؿ نتائجيػػػا والتأكػػػد مػػػف صػػػلاحية اسػػتمارات التسػػػجيؿ الخاصػػػة بالقياسػػػات وتػػػدريب المسػػػاعديف عمػػػى 

 طريقة إجراء وتسجيؿ القياسػات الخاصة بالبحث .
 أىم نتائجيا :وكانت 

 . تـ اختيار الإختبارات البدنية والميارية المناسبة لعينة البحث.4
 . اختيار التدريبات المناسبة لعينة البحث والتى تشابو شكؿ وطبيعة الأداء فى كرة السمة.0
 . تحديد عمي المشكلات التي قد تواجو الباحث أثناء التطبيؽ والتعرؼ عمى كيفية التغمب عمييا.2
 ـ التأكد مف صلاحية أجيزة التدريب والقياس .. ت4

 ب.الدراسة الاستطلاعية الثانية:
 :استيدفت ىذه الدراسة ـ(04/0/0241ـ( الى )02/0/0241) أجريت ىذه الدراسة في الفترة مف

 العظػػاـوكثافػة معػادف  والأداء الميػارى متغيػر القػدرة العضػميةتحديػد تػدريبات البرنػامج التػدريبي الموجيػو لتنميػة    
ومػػدى ملائمػػة طريقػػة أدائيػػا للاعبػػي كػػرة السػػمة بالمرحمػػة السػػنية قيػػد البحػػث وكػػذلؾ تقنػػيف متغيػػرات حمػػؿ التػػدريب 

 لتمرينات البرنامج والتأكد مف مناسبة متغيرات حمؿ التدريب لتمرينات البرنامج
 وكانت أىم نتائجيا :

 حجـ وفترات الراحة لعينة البحث.التأكد مف ملائمة محتوى وزمف الوحدة التدريبية والشدة وال .4
 تحديد الشكؿ النيائى لمبرنامج التدريبى بما يناسب قدرات عينة البحث. .0
 ملائمة وتناسب محتوى الوحدة التدريبية مع الزمف المخصص والتوزيع الزمني ليا. .2
بيف وفقا تحديد الأحماؿ التدريبية مف حيث الشدة والحجـ وفترات الراحة البينية لتصنيؼ الأحماؿ للاع .4

 لقدراتيـ خلاؿ تخطيط البرنامج التدريبي المقترح.
 تقنيف ومناسبة توزيع أحماؿ التدريب وفقاٌ لأجزاء وحدات البرنامج التدريبي. .2
 



 َىاف فُصم عُذ انغصبة

 

  0202سبتمبرمجمة تطبيقات عموـ الرياضة ) )                                                                                                   382

 لبرنامج التدريبى المقترح ا
 :برنامج التدريب البالستي المقترح

 :أسس وضع البرنامج :أولا
 .ية مع قدرات أفراد عينة البحثمناسبة التمرينات المختارة في الوحدة التدريب .4

 .الاىتماـ بأداء تدريبات الإطالة والمرونة في بداية الوحدة التدريبية .0

 .الرجميف( لتحقيؽ أقصى استفادة ممكنة –الجذع  –مراعاة مبدأ تكامؿ التدريبات )الذراعيف  .2

 .التدريبي المقترحاستخدـ الباحث طريقة التدريب الفتري بشقييا منخفض ومرتفع الشدة خلاؿ البرنامج  .4

مراعاة مبدأ التدرج مف السيؿ إلى الصعب في أداء التدريبات البالستية داخؿ الوحدات التدريبية وعمى  .2
 .مدار البرنامج التدريبي

 ؽ2 -0إعطاء فترة راحة ايجابية بيف كؿ مجموعة وأخرى مدتيا تتراوح ما بيف  .1

 .لتدريبية حتى لا يشعر اللاعب بالممؿمراعاة مبدأ التنوع في أداء التدريبات داخؿ الوحدة ا .7

 .التدرج في زيادة الأحماؿ التدريبية والتقدـ المناسب بيا .0

يعطي في الجزء الختامي مف الوحدة التدريبية اليومية تدريبات استرخائية بيدؼ العودة بالجسـ إلى الحالة  .1
 الطبيعية

 :ثانيا: محتوى البرنامج التدريبي
 :شدة الحمل

 –% والتي تمثؿ في تدريبات الأثقاؿ 22%: 22خدمة في التدريبات البالستية تتراوح ما بيف شدة الحمؿ المست
حتى لا يكوف الثقؿ عبء عمى الجسـ ويؤثر سمبيا عمى سرعة الانقباض  –أقصى ثقؿ يمكف رفعو لمرة واحدة 

 العضمي مما يسبب الإصابة. 
المقبض( يمكف تحديد شدة الحمؿ مف خلاؿ وزف الأداة الجمة ذات  –أما بالنسبة للأثقاؿ الحرة )الكرات الطبية 

-2( كيمو جراـ، والجمة ذات المقبض يتراوح أوزانيا ما بيف )1-0نفسيا حيث تتراوح أوزاف الكرات الطبية ما بيف )
 ( كيمو جراـ. 42

 (المجموعات –التكرارات )حجم الحمل 
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المجموعة  ( تكرار في40-42ثقاؿ يتراوح ما بيف )المناسب لمتدريبات البالستية باستخداـ تدريبات الأ الحجـ
 .( ؽ بيف المجموعات2- 0( مجموعات وفترات الراحة مف )2- 2الواحدة، وأف تتراوح المجموعات ما بيف )

( تكرار، والمجموعات ما بيف 42: 42وبالنسبة لحجـ الحمؿ لمتدريبات البالستية بالأثقاؿ الحرة يتراوح ما بيف )
 ؽ بيف المجموعات (2 -0) وفترات الراحة مف ( مجموعة، 2: 4)
 

 :ثالثا: فترات البرنامج التدريبي
 فترات التأسيس .3
وتشمؿ ىذه الفترة تييئة اللاعب لمتكيؼ مع البرنامج التدريبي، وتكوف شدة الأحماؿ قميمة وفترات الراحة        

موعة مف تدريبات الأثقاؿ ، ومدتيا كبيرة نسبيا وتعد ىذه الفترة أساس لمتدريب البالستي، وتشتمؿ عمى مج
 %.72: 12( وحدات تدريبية في الأسبوع، وتراوحت شدة الحمؿ في ىذه الفترات مف 2أسبوعيف بواقع )

 :فترة الأعداد .3
( وحدات تدريبية في الأسبوع، وتشتمؿ عمى مجموعة مف تدريبات الأثقاؿ، 2مدة تنفيذ ىذه الفترة أسبوعيف بواقع )

 .%، وذلؾ بيدؼ تحمؿ أعباء تنفيذ التدريبات البالستية02-%72في ىذه الفترة مف  وتراوحت شدة الحمؿ
 :فترة تطبيق التدريبات البالستية .4

( وحدات تدريبية في الأسبوع، وتراوحت شدة الحمؿ في ىذه الفترة مف 2( أسابيع بواقع )1ومدة ىذه الفترة )
ب البالستي ، والتركيز عمى تدريب العضلات %، ويكوف فييا التدريب باستخداـ تمرينات التدري22-22%

بالسرعة التي تماثؿ سرعة الأداء الحركي أثناء المنافسة الرياضية، وتزداد في تمؾ الفترة الشدة مع وجود فترات 
 .راحة قميمة نسبيا
 لتطبيؽ الدراسة .

 :مدة تنفيذ البرنامج تحديد رابعاٌ : 
  لتحقيؽ أىداؼ البحث.تدريبية  يعبعشرة أسابحدد الباحث فترة تنفيذ البرنامج 

 خامساٌ : تحديد عدد الوحدات التدريبية فى البرنامج التدريبى المقترح: 
أسػػػبوعيا وزمػػػف الوحػػػدة  ( وحػػػدات تدريبيػػػة2)( أسػػػابيع بواقػػػع 42( وحػػػدة تدريبيػػػة لمػػػدة )22اشػػػتمؿ البرنػػػامج عمػػػى )

والػزمف الكمػي خػلاؿ فتػرة البرنػامج  دقيقة (212)ؽ( وبذلؾ يكوف الزمف الكمي لمتدريب خلاؿ الأسبوع الواحد 402)
  دقيقة.( 2122)
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 سبدسبٌ : رحذَذ غزق انزذرَت انًسزخذيخ:

 استخدـ الباحث طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة وذلؾ لتنمية وتحسيف مكونات المياقة البدنية قيد البحث.    
 البرنامج التدريبى:سابعاٌ : توزيع درجات الحمل عمي الأسابيع التدريبية فى 

الحمل المنخفض  تـ توزيع درجات الحمؿ عمي الأسابيع التدريبية خلاؿ البرنامج التدريبي عمي أف تكوف درجة    
والحمػػؿ الأقػػؿ مػػف  %(;9-92)والحمػػؿ العػػالي مػػا بػػيف  %(;8-82)والمتوسػػط مػػا بػػيف  %(72:;7مااا بااين)
 حدود مقدرة اللاعب . إلى %(322-%2;والحمؿ الأقصى مف )%( ;: -%2:)الأقصى 

 الحمل دورةتشكيل ثامناٌ : 

( حمؿ متوسط ليوـ يعقبو حمؿ 0: 4تـ استخداـ الطريقة التموجية في تشكيؿ حمؿ التدريب باستخداـ )     
 .مرتفع لمدة يوميف مع مراعاة الارتفاع التدريجي بالحمؿ في الوحدة التدريبية وبيف الوحدات لمبرنامج

 التدريب مكونات حملتاسعاٌ : 

 التدريباتمف  تدريبتـ التحكـ في مكونات الحمؿ عف طريؽ قياس الحد الأقصى لعدد التكرارات لكؿ    
وتـ تسجيميا في البطاقة الخاصة بيا ثـ حساب المتوسط لأفراد العينة لتحديد  يعمى حد لاعبالمستخدمة لكؿ 

 .تدريب% لكؿ 422نسبة 
 انمُبسبد انمجهُخ:

وذلؾ في ضوء ما أشارت إليو لناشئى كرة السمة قياسات البدنية والميارية الخاصة تـ إجراء بعض ال   
ـ ثـ تـ التأكد مف 0241/ 02/0  ـ وحتى00/0/0241المراجع العممية المتخصصة وتـ إجرائيا في الفترة مف 

 (4،)(2(،)0(،)4تجانس عينة البحث قبؿ إجراء الدراسة كما ىو موضح بجداوؿ )

 ية:التجربة الأساس -

عشرة أسابيع ولمدة   ـ 42/0241/ 24ـ وحتى  0241/ 0/ 04فى الفترة مف البحث  ةتـ تدريب مجموع     
 42تحديد وذلؾ بعد ) المتغير التجريبي ( التدريب البالستى ( وحدات تدريبية أسبوعية حيث تـ إستخداـ 2ع )وبواق

المرتبة وفؽ  التدريباتكؿ دائرة عمى عدد  لوضعيا داخؿ الدوائر التدريبية عمى شكؿ محطات وتحتوي تدريب
 .ناشئى كرة السمة اليدؼ المراد تحقيقو أثناء تدريب

 القياسات البعدية: -

قاـ الباحث بتنفيذ القياسات والاختبارات البعدية عمى نفس أفػراد عينػة البحػث وبػنفس الشػروط التػي راعاىػا  
  ـ.44/0241/ 0  حتىـ و 0241/ 44/ 4خلاؿ القياسات القبمية فى الفترة مف 
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 انًعبنجـبد الإحصـبئُخ: -

 اسزخذو انجبحش انًعبنجبد الإحصبئُخ انزبنُخ: 

 المتوسط الحسابي -

 الوسيط.                 -

 الانحراؼ المعياري.  -

 معامؿ الإلتواء.               -

 لعينتيف مرتبطتيف. t-testاختبار  -

 عزض ويُبلشخ انُزبئج:

 أولا:عزض انُزبئج:

 ( ١ل )جذو

                    ٠0ٌ=     قيد البحث  يزغُزاد انمذرح انععهُخفٍ دلانخ انفزوق ثٍُ انمُبسبد انمجهُخ و انجعذَخ           

 الاخزجبرد انًزغُزاد 
 وحذح

 انمُبص
 القياس البعدى القياس القبلي

 معدل التغير قيمة ت
 ع + س ع + س

1.  
لُبص انمذرح 

 انععهُخ نهزجهٍُ

نىصت انعًىدٌ ا

                    نسبرجُذ
 34.: :;5.:- 3.458 ;9;.69 3.5:2 66.597 سم

2.  
اخزجبر انىصت 

 انعزَط يٍ انضجبد
 ;:.6 :27.;- 2.273 4.648 2.294 4.535 سم

3.  
لُبص انمذرح انععهُخ 

نًُطمزٍ انذراعٍُ 

 وانكزف٤ٍُ 

         دفع كزح غجُخ سَخ

       كجى( ثبنُذ٤ٍَ ٠)
 5.24 237.;- 2.426 9.459 :2.39 9.247 متر

 0٤02٠=    2٤2٧لًُخ د انجذونُخ عُذ 

لُةد  هزغُةساد المةدزح الؼضةلُخ( وجىل يسوق لالخ إحصةبئُب  ثةُي المُبسةبد المجلُةخ والجؼدَةخ يةٍ 8َزضح هي جدول )

 .لصبلح المُبسبد الجؼدَخ 1.15الجحش ػٌد ه زىي هؼٌىَخ 
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 (0شكم )

 نُبشئً كزح انسهخ مذرح انععهُخانمتغيرات َست رحسٍ 
 

 

 ( 9جدول )
 12= قيد البحث       ن متغيرات كثافة معادن العظامفي  دلالة الفروق بين القياسات القبلية و البعدية

 انمُبسبد 
 وحذح

 انمُبص
 القياس البعدى القياس القبلي

 معدل التغير قيمة ت
 ع + س ع + س

4.  
  كضبيخ هؼبلى ػٌك ػظبم الفخر

Femur neck BMD 9.45 53.4٣4- 5.... 1.513 4.... 1.411 2سن /مساج 

5.  

كضبيخ هؼبلى هدوز ػظن 
      الفخر

   Femur troch BMD 
 8.78 112.53١- 2.... 1.1.4 3.... 36..1 2سن /مساج

6.  

 ركضبيخ هؼبلى صلاصُخ ػظن الفخ
  Femur Ward's 
Triangle   BMD   

 
 3;.; 1.١.١14- 2.... 1.3.5 4.... 1.251 2سن /مساج

 0٤02٠=    2٤2٧لًُخ د انجذونُخ عُذ 

هزغُساد كضبيخ هؼبلى  جؼدَخ يٍو ال( وجىل يسوق لالخ ثُي المُبسبد المجلُخ 2( والش ج )9َزضح هي جدول )    

 بلح المُبسبد الجؼدَخ.لص 1.15لُد الجحش ػٌد ه زىي هؼٌىَخ الؼظبم 

٠. 

٥. 

١٠. 

١٥. 

٢٠. 

٢٥. 

٣٠. 

٣٥. 

٤٠. 

٤٥. 

٥٠. 

الوثب العمودي      
                لسارجنت

    

اختبار الوثب العريض 
 من الثبات

دفع كرة طبية زنة             
 .      باليدين( كجم 3)

 القياس القبلي

 القياس البعدى

https://www.medscape.com/viewarticle/443945
https://www.medscape.com/viewarticle/443945
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 (٠شكم )

 نُبشئً كزح انسهخ متغيرات كثافة معادن العظامَست رحسٍ 
 ( 11جدول )

 12= في المتغيرات المهارية قيد البحث           ن دلالة الفروق بين القياسات القبلية و البعدية

 الاخزجبرد انًزغُزاد 
 وحذح

 انمُبص
 القياس البعدى القياس القبلي

 معدل التغير قيمة ت
 ع + س ع + س

 الوحبوزح  .1

اازجبز سسػخ الوحبوزح 

حىل هجوىػخ هي 

 الؼىائك

 ٥٤0٧ ٠0٤.٧١ 2٤2.٠ ٤.٥١. 2٤2٥٠ ٧٤٠١٧ س

2.  
الزوسَسح 

 الصدزَخ
 ٠٠٤٠١ .١٤٠١- ٠٤٠.٠ ٠0٤٠١٥ 2٤.١٧ ٠2٤٥٧2 عذد لاازجبز حبئظ اازردا

 02٤٧٠ ٤٠١٠.- 2٤٥٠١ ٥٤١٠٠ 2٤٥.١ ١٤٧22 درجخ اازجبز السهُخ الحسح السهُخ الحسح  .3

4.  
الزصىَت 

 ال لوٍ

 –اازجبز الزصىَت َوُي 

 س51شوبل هدح 
 ٠.٤١١ ١٤٥٥٧- ٠٥٤. ٠.٤٠١١ 2٤٥٥١ ٠0٤٠٠٠ عذد

5.  
الزصىَت 

 ثبلىصت

اازجبز الزصىَت هي 

 عهبكي هخزلفخ
 ٠.٤٠0 ٤.٧2.- 2٤١١١ 0.٤0٧2 .2٤٥٧ 0٠٤0٧2 درجخ

6.  
الوزبثؼخ 

 الهجىهُخ

اازجبز الزصىَت هي 

 س31ل لخ رحذ ا
 ٠.٤0٧ ٥٤2١2- ٠٤٠.٠ 0٠٤٠١٥ 2٤١١١ ٠٥٤٥٧2 عذد

 0٤02٠=    2٤2٧لًُخ د انجذونُخ عُذ 

ػٌد  يٍ الوزغُساد الوهبزَخ لُد الجحش و الجؼدَخ( وجىل يسوق لالخ ثُي المُبسبد المجلُخ 11َزضح هي جدول )    

 .لصبلح المُبسبد الجؼدَخ 1.15ه زىي هؼٌىَخ 

٠. 

٠.٢ 

٠.٤ 

٠.٦ 

٠.٨ 

١. 

١.٢ 

١.٤ 

١.٦ 

كثافة معادن عنق عظام 
  الفخذ

كثافة معادن مدور عظم 
      الفخذ

كثافة معادن مدور عظم 
      الفخذ

 القياس القبلي

 القياس البعدى
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 (.شكم )

 خزجبرد انًهبرَخ نُبشئً كزح انسهخَست رحسٍ الإ

 ثانياٌ: مناقشة النتائج :
( وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائيا بػػيف القياسػػيف القبمػػي والبعػػدي 0( وشػػكؿ )0أظيػػرت البيانػػات التػػي تضػػمنيا جػػدوؿ )

لممجموعػػة التجريبيػػة فػػي بعػػض القػػدرة العضػػمية لناشػػئى كػػرة السػػمة لصػػالح القيػػاس البعػػدي حيػػث كانػػت قيمػػة )ت( 
 لإختبػار% 2.20( ، وقػد تراوحػت تمػؾ النسػب بػيف 0.024. وىػى ) 22بة أكبر مف قيمتيا الجدولية عنػد المحسو 

 ٤                   الوثب العمودي لسارجنتلإختبار % 0.40كجـ( باليديف و 2) دفع كرة طبية زنة

تية بطريقة سممية ومنتظمة التدريبات الباليس القدرة العضمية إلى إستخداـيرجع الباحث التحسف الحادث في     
أدى إلى الإقلاؿ مف زمف انقباض الألياؼ العضمية وتحسف التوافؽ بيف العضلات العاممة والمقابمة ليا، كما أف 

والمقننة بصورة فردية  سمةالأداء المتكرر لمتمرينات الخاصة شبيية الشكؿ بالعمؿ العضمي للأداء في لعبة كرة ال
اع فوبالتالي ارتوالرجميف  فضلات العاممة الذي تبمور في تطوير القدرة العضمية لمذراعيأدى إلى زيادة إنتاجية الع

مستوى الأداء لمميارات قيد البحث، وىو ما راعاه الباحث مف حيث اختيار أنواع التمرينات التي تتناسب وطبيعة 
 .السمةالأداء المياري في لعبة كرة 

( ، 7م( )4229إيياب أحمد راضى )دراسات كؿ مف   اشارت الية نتائجكما تتفؽ نتائج ىذة الدراسة مع ما      
( ، نجمة عبد المنعم بحيرى :م( )4229( ، خالد سيد صلاح الدين )8م( )4232إيياب عبد العزيز الغندور 

٠. 

٥. 

١٠. 

١٥. 

٢٠. 

٢٥. 

اختبار سرعة 
المحاورة حول 
مجموعة من 

 العوائق

اختبار حائط 
 الارتداد

اختبار الرمية 
 الحرة

اختبار التصويب 
شمال  –يمين 

 ث.5مدة 

اختبار التصويب 
 من أماكن مختلفة

 القياس القبلي

 القياس البعدى
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إلى أف التدريب باستخداـ التدريبات الباليستة ليا تأثير إيجابى عمى تنمية وتطوير القدرة  (53م( );422)
 .ضميةالع

توجااد فااروق دالااة إحصااائياً بااين القياااس القبمااي وبااذلك تتحقااق نتااائج الفاارض الأول والااذى ياان  عمااى أنااو   
  لصالح القياس البعدي. القدرة العضمية لناشئى كرة السمةوالبعدي لممجموعة التجريبية فى 

بيف القياسيف القبمي ( وجود فروؽ دالة إحصائيا 2( وشكؿ )1أظيرت البيانات التي تضمنيا جدوؿ )      
والبعدي لممجموعة التجريبية فى كثافة معادف العظاـ لناشئى كرة السمة لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة 

% 1.21( ، وقد تراوحت تمؾ النسب بيف 0.024. وىى ) 22)ت( المحسوبة أكبر مف قيمتيا الجدولية عند 
 .    ركضبيخ هؼبلى صلاصُخ ػظن الفخبار لإخت% 1.14و  كثافة معادف مدور عظـ الفخذ لقياس

لػػدى أفػػراد عينػػة البحػػث إلػػى فاعميػػة العظػػاـ يعػػزي الباحػػث ذلػػؾ التحسػػف فػػي كثافػػة معػػادف العظػػاـ لكػػؿ مػػف و      
المقترحػػػة والمخطػػط ليػػا عمميػػػاً والمتضػػمنة مجموعػػػة مػػف التػػدريبات المتعػػػددة والمتنوعػػة الشػػػدة  البالسػػتيةتػػدريبات ال

( أسابيع مما كػاف لػو بػاللأ الأثػر فػي تحسػف كثافػة معػادف العظػاـ لناشػئى كػرة 42تمرة لمدة )لعضلات الجسـ والمس
 .السمة

إلى تحسيف كثافة معادف  أف برامج تدريبات المقاومة أدت( 52م( )4235منى نجيب )وأكدت نتائج دراسة 
 .ومحتوى عظاـ الفخذ والعمود الفقرى

إلى تنمية متغير كثافة ومحتوي معادف  أف تدريبات المقاومة أدت (;م( )4236)رانيا عبدالله وتشير نتائج دراسة 
 .لناشئات الجودو نتيجة لمتأثير الإيجابي لمكالسيوـ وىرموف الكالسيتونيفو 

عمى ارتفاع كثافة معادف العظاـ في الجسـ  (55( )4228فتح الله ) ىيثموتتفؽ ىذه النتيجة مع نتائج دراسة 
 .يف معدؿ كثافة معادف العظاـ وممارسة النشاط البدني وتدريبات القوة والمقاومةككؿ ووجود علاقة إرتباطية ب

تدريبات إلى أف استخداـ  (32)م(4229) سحر رشدى  وتتفؽ نتائج ىذه الدراسة مع ما توصؿ إليو كلا مف
الوثب  كثافة معادف العظاـ ومستوى الانجاز الرقمي في BMD تحسف أدت إلىلعضلات الطرؼ السفمي المقاومة 

. 

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبمي والبعدي والذى ينص عمى أنو "  الثانىوبذلؾ تتحقؽ نتائج الفرض 
 لممجموعة التجريبية فى كثافة معادن العظام لناشئى كرة السمة لصالح القياس البعدي. 

إحصائيا بيف القياسيف القبمي  ( وجود فروؽ دالة4( وشكؿ )42أظيرت البيانات التي تضمنيا جدوؿ )      
والبعدي لممجموعة التجريبية فى بعض الميارات اليجومية لناشئى كرة السمة لصالح القياس البعدي حيث كانت 
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% 7.02( ، وقد تراوحت تمؾ النسب بيف 0.024. وىى ) 22قيمة )ت( المحسوبة أكبر مف قيمتيا الجدولية عند 
 .    الرمية الحرةلإختبار % 02.02و مف العوائؽسرعة المحاورة حوؿ مجموعة لاختبار 

يرجع الباحث أف التحسف الحادث في المتغيرات الميارية يرجع إلى التخطيط الجيد لبرنامج الباليستي حيث      
تناسب والمرحمة السنية لعينة البحث، والى التدريبات الباليستية المستخدمة في البرنامج الباليستي المقترح حيث تـ 

 .اعاة أف تكوف في نفس المسار الحركي لمميارات قيد البحث في كرة السمةمر 

( 44م( ):422محمد طمعت أبو المعاطي وجوزيف ناجي أديب )وتتفؽ ىذه النتيجة مع نتائج دراسات كؿ مف 
والتي أشارت إلى أف تدريبات الباليستي أثرت إيجابيا في تنمية  (48():422ومحمود محمد لبيب سميمان )

 مستوى الأداء المياري . بعض

والتي تشير إلى حدوث تقدـ  (54( )4229نجوى محمود عايد )وتتفؽ ىذه النتيجة مع نتائج دراسة كؿ مف     
داؿ إحصائيا لممجموعة التي استخدمت برنامج التدريب الباليستي عمى المجموعة التي استخدمت في تنمية بعض 

 .الميارية قيد البحث 

م( 4233) محمد أحمد بدر( 42م( )4229محمد أحمد رمزي )تيجة مع نتائج دراسة كؿ مف وتتفؽ ىذه الن    
 .الأداء المياري لدى اللاعبيف مستوى عمى فعالية التدريب البالستي في تطوير (;3)

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبمي والبعدي والذى ينص عمى أنو "  الثالثوبذلؾ تتحقؽ نتائج الفرض 
  مجموعة التجريبية فى بعض الميارات اليجومية لناشئى كرة السمة لصالح القياس البعديلم

 الاستخلاصات والتوصيات:

 في ضوء نتائج البحث توصؿ الباحث إلى الاستخلاصات التالية:الاستخلاصات: 

 أثر التدريب الباليستى إيجابياً عمى القدرة العضمية لناشئى كرة السمة. .4
 ليستى إيجابياً عمى كثافة معادف العظاـ لناشئى كرة السمة أثر التدريب البا .0
 أثر التدريب الباليستى إيجابياً عمى بعض الميارات اليجومية لناشئى كرة السمة .2

 في ضوء ما توصؿ إليو الباحث مف نتائج البحث يوصي بما يمي:التوصيااات  : 
 عمى عينات مماثمة. يستيةالتدريبات البالتطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ  -3
إجراء دراسػات حػوؿ دمػج التػدريبات الباليسػتية مػع وسػائؿ تػدريب القػوة العضػمية الأخػرى لتطػوير المسػتوى  -4

 الرقمى لمناشئيف.
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تفعيػػػؿ دور الاتحػػػاد الكػػػويتى لكػػػرة السػػػمة لعقػػػد نػػػدوات وورش عمػػػؿ ودورات صػػػقؿ لممػػػدربيف تتعمػػػؽ بأىميػػػة  -5
 التدريب الباليستي.

 مى تطبيؽ التدريبات الباليستية فى برامج تدريب الناشئيف.حث المدربيف ع -6
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 المراجع :
 المراجع العربية:

، دار الفكر العربى ، القاىرة،  0: التدريب الرياضي ) الأسس الفسيولوجية( ، ط أبو العلا أحمد عبد الفتاح .4
 ـ4117
 ـ4112،  الفنية، القاىرة مبادئ كرة السمة أحمد أمين فوزي، ألفت ىلال: .4
:تأثير استخداـ التدريب )الباليستى ، المركب ، المشترؾ ( عمى بعض المتغيرات البدنية  أحمد خميفة حسن .2

 ـ0220والميارية للاعبي كرة السمة ، رسالة دكتوراة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنيا، 
بعض المتغيرات البدنية و كثافة معادف عظاـ الفقرات : فعالية التدريبات الوظيفية عمى أسامة أحمد زكي .4

القطنية لمعمود الفقري و مستوى الإنجاز الرقمي في قذؼ القرص ، بحث منشور مجمة عموـ وفنوف الرياضة ، 
 ـ. 0244،  20كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة حمواف ، مجمد 

دريب الباليستى والتدريب بالأثقاؿ عمى بعض القدرات : دراسو مقارنو بيف تأثيرالت إيياب أحمد راضى أمين .2
مستوى الرقمى لمتسابقى الوثب الطويؿ،رسالة ماجستير،غيرمنشوره،كمية التربيو الرياضيو،جامعة لالبدنيو وا

 ـ0227المنيا،
ى تنمية : تأثير برنامج تدريبى بإستخداـ إسموبى المقاومات الباليستيو والبمومتريو فإيياب عبد العزيز الغندور .1

القدره العضميو لميارة الضرب الساحؽ لناشىء الكره الطائره،رسالة ماجستير،غير منشوره،جامعة طنطا،كمية 
 ـ0242التربيو الرياضيو،

: فاعمية إستخداـ التدريب البالستى لتنمية القدرة العضمية عمى قوة ودقة التصويب بالوثب  حسام السيد العربى .7
آفاؽ وتطمعات" ضمف فعاليات الدورة  –المؤتمر العممىرياضة الجامعات العربية عاليا لدى لاعبى كرة اليد، 

 ـ0242الرياضية العربية الثانية لمجامعات، مصر،
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 البحث ممخ 

تأثير التدريب الباليستى على القدرة العضلية وكثافة معادن العظام                                        وبعض 
 المهارات الهجومية لناشئى كرة السلة

 د٤َىاف فُصم عُذ انغصبة

وكضبيخ هؼبلى الؼظبم                                        رأصُس الزدزَت الجبلُ زً ػلً المدزح الؼضلُخ هديذ الدزاسخ إلً الزؼسف ػلً     

ثبسزخدام الزصوُن الزجسَجٍ ذو المُبض ورن اسزخدام الوٌهج الزجسَجً وثؼض الوهبزاد الهجىهُخ لٌبشئً كسح ال لخ 

و جلُي ال،  ًبشئً ًبلي الٌصس السَبضً ثبل ىَذػلً ػٌُخ ػودَخ هي ، المجلٍ الجؼدٌ لوجوىػخ رجسَجُخ واحدح 

( ،  حُش 12م  ، وثلغذ ػٌُخ الجحش ا سبسُخ )2118/2119هىسن  سٌخ 18ثبلإرحبل ال ىَزً ل سح ال لخ رحذ 

الزدزَت الجبلُ زً  عى ( عسبثُغ وكبًذ عهن الٌزبئج11عصٌبء يزسح الإػدال الخبص لودح ) الزدزَت الجبلُ زًرن رطجُك 

 . ى الؼظبم وثؼض الوهبزاد الهجىهُخ لٌبشئً كسح ال لخعلي إلً رح ي هزغُس المدزح الؼضلُخ وكضبيخ هؼبل

 كضبفخ يعبدٌ انعظبو ٤–القدرة العضلية  –التدريب الباليستى انكهًبد انذانخ: 
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Abstract 

The effect of ballistic training on muscular power, bone mineral 

density and some offensive skills for basketball juniors 

 

Dr. Nawaf Faisal Eid Al-Ghassab 
 

    The study aimed to identify the effect of ballistic training on the muscular power 

and bone mineral density and some offensive skills for basketball juniors، The 

experimental method was used using the experimental design with a dimensional pre-

measurement for one experimental group, on an intentional sample from the el-nasr 

sports club juniors in Kuwait, registered with the Kuwait Basketball Association 

Under 18 years of season 2018/2019, and the basic research sample reached (12), 

where ballistic training was applied during the special preparation period for a period 

of (10) weeks and the most important results were that ballistic training led to an 

improvement in the muscular power variable and Bone mineral density and some 

offensive skills for basketball Juniors. 

Keywords ballistic training - muscular power- Bone density 

 

 
 
 
 
 
 
 

 


