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مســتوى على  القدرات البدنية الخاصةلتطوير بعض  المقاومة الباليستية تدريبات تأثير
 الأداء المهارى لناشئى الريشة الطائرة

 د/ محمود عزيز إبراهيم محمد  *
 :ملخص البحث

ستتدف ا بحث تتع مجتتع  من تتتي  تتا متت مةثال بحنسام تتي بحثاحلرتتدلي حاارتت   بح ة تتي بح تتا    أ 
م نت   -مأثي هتا تىت  بحست مبل بحي  لتي بح ااتي )بحست م  بحرلتىلي حىت مبتيا ( ستاي م ر ةتي15م ت )

بحن م تتتتتي( م رتتتتتد م برىب) بحنفتتتتتامم )تتتتتت ى  -بح رتتتتتا ي  –م نتتتتت  بحستتتتت   حىتتتتت  ىيا  -بحستتتتت   حىتتتتت مبتيا
بحنافج  سد  م بحثاحعأم ، ( ساي15ى ي برىب) بحنفامي( حاار   بح ة ي بح ا    م ت ) –بحل بال

م تتا أىمبل بحث تتع   ، ( ستتاي15(  ارتت يا مة تتي ةتتا    م تتت )10 ب فتتا )بحدم ةيتت  تىتت  تياتتي  
إستتد  بم يتترث   م تتا أهتتن بحادتتا ج ، متت مةثال بحنسام تتي بحثاحلرتتدليب  تتا ج  -م فامةتتي ب  لتتي بلإخدثتتام 

تىتتت  بحستتت مبل بحي  لتتتي بح ااتتتي  (0.05متتتأثي بي إبمابلتتتاي تاتتت   رتتتد م )متتت مةثال بحنسام تتتي بحثاحلرتتتدلي 
بحن م تي( حاارت    -بح را ي –م ن  بحس   حى  ىيا -م ن  بحس   حى مبتيا -حى مبتيا)بحس م  بحرلىلي 

متتأثي بي إبمابلتتاي تاتت  إستتد  بم متت مةثال بحنسام تتي بحثاحلرتتدلي يتترث  ، ( ستتاي15بح ة تتي بح تتا    م تتت )
ى تتتتي برىب) بحنفتتتتامي( حاارتتتت    –تىتتتت   رتتتتد م برىب) بحنفتتتتامم )تتتتت ى بحلتتتت بال (0.05 رتتتتد م )
م     رب م را حىقلاس بحثر م تا بحسيىي رة بى تياتي بحث تع ، ( ساي15ا    م ت )بح ة ي بح 
 رتتتب م  تتت  ، %(53.85   %7.50ةتتت  بحستتت مبل بحي  لتتتي بح ااتتتي م بمحتتتت  تتتا بتتتيا )برساستتتلي 

 رتد م برىب) بحنفتامم حاارت   ة  برساسلي م را حىقلاس بحثر م تا بحسيىي رة بى تياي بحث ع 
 م تتتتا بحد اتتتتلال %(.12.43%   6.47( ستتتتاي م بمحتتتتت  تتتتا بتتتتيا )15) بح ة تتتتي بح تتتتا    م تتتتت

 تا متتأثي   حتت  بحست مبل بحي  لتتي بح ااتي حنتا حد ت ة ب  تا ج مت مةثال بحنسام تتي بحثاحلرتدلي  إستد  بم
ى تتي برىب) بحنفتتامي( حاارتت   بح ة تتي بح تتا     –ةرتتاف ةتت   رتتد م برىب) بحنفتتامم )تتت ى بحلتت بال 

    .( ساي15م ت )

                                                           

  ا ري بحز ازةق.  –كىلي بحد بلي بح ةاجلي بايا –أسداذ  رات  بسرن  ظ ةال مم يلسال مةاجال بحنل ب *
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Research Summary 

 The research aimed to develop a set of ballistic resistance training 

for junior badminton under (15) years and find out its impact on the 

special physical abilities (withstand the strength of the arms - withstand 

the strength of the legs - agility - flexibility) and the level of skill 

performance (the number of blows - accuracy of skill performance) for 

junior badminton under (15) years, and the researcher used the 

experimental approach on a sample of (10) junior badminton under (15) 

years, and research tools:  Physical and skill tests - ballistic resistance 

training program.  Among the most important results: The use of 

ballistic resistance training has a positive impact at the level of (0.05) on 

the special physical abilities (muscular ability of the arms - strength 

endurance of the arms - strength endurance of the legs - agility - 

flexibility) for junior badminton under (15) years. The use of ballistic 

resistance training has a positive impact at the level of (0.05) on the level 

of skill performance (number of strokes - accuracy of skill performance) 

for junior badminton under (15) years. There are improvement rates for 

the measurement of the distance from the tribal members of the basic 

research sample in the special physical abilities ranged between (7.50%: 

53.85%). There are rates of improvement of the measurement of the 

distance from the tribal members of the basic research sample in the level 

of skill performance of junior badminton under (15) years ranged 

between (6.47%: 12.43%). Recommendations include:  Using the ballistic 

resistance training program to develop special physical abilities because 

of its effective impact on the level of skill performance (number of 

strokes - accuracy of skill performance) for junior badminton under (15) 

years.                                                                               
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 ومشكلة البحث: المقدمة
 بحن مث تي بحرىت م كاةتي ةتي بحنرتدن  بحدست م تتا مان   ي    راحن بحي م حى ةاجي أاثح حس  

ممرىاتا  مبحدتي بحد صصتلي، حى ةاجتال مبحفالتي بحي  لتي بحات بحي م ت ة  ةتي برتفن  تا مهت ب ،بفتا
ب ت أ تىت     يت  حكت  مبحدم ةتب بح مبستي إحت  مىب نتي ، رتدن   حا تي ةتي مبتاحييا كند صصتيا

بحت م  بح ةاجي بحد مةب تىن م  م إح  ذحك أىم بحرى م  ا بحر ي  حد  م ممةساي  بح ةاجلي، بحراحي
 حت ب ،بحدس م ه ب بفر  بح ةاجال  ا بحر ي  إزىه ل حيع برخي   بحفد    نيزبي ةي ةابراي  ح  أاثح
 ،بح  ييتي بحد مةيلتي برستاحيب مبحثتاحي   ىمبستي ،بح ةاجتي بحدت مةب  متاف ةتي بحرتا ىيا تىت  م تب

 بلإ كا ال. بأ    صي   ز ال  ل بةد ةي بحادا ج أةل  حد سيق م يلسفا،  دا ج تىي مبحدر ا
مةرتتتت  بلإتتتتت بى بحيتتتت  ي بحنتتتت خ  برساستتتتي حى اتتتت ف باحيتتتتتب إحتتتت  بحنرتتتتد ةال بح ةاجتتتتلي  

راتي كت  ةالإتت بى بحيت  ي ب ،بحراحلي، مذحك  ا خيف م  ة  بح صتا   بحي  لتي مبح فلةلتي حيتتب
مة  ى حمنفا مر مفا مز ا أىب فا مةستا حىيت ب ج بحدتي  ،بلإ  ب)بل مبحدن ةاال بحدي بلرفا بحن مب

ةف  برن  تىت  م رتيا  رتد م برىب) بحيت  ي حىفت ى بح ةاجتي  ،بلرفا، مبحدي س ا بس م بدافي ها
 تت  بنيتت  كنتتا أ ،ر صتت   تت م مرتتنح بتت    مبمتت   تتا ختتيف إكرتتاب بحفتت ى بح ةاجتتي بحىلا تتي بحي  لتتي

 بحساتتتت   برساستتتلي بحدتتتي مياتتتي تىيفتتتا تنىلتتتال إمستتتا  من متتتاز  رتتتد ةال تاحلتتتي  تتتا برىب) بحفاتتتي.
(26  24) (71 6 ) 
 ح كتال يدلتنا مبحت ي بحدت مةب، ةتي بح  ييتي برستاحيب  تا بحثاحلرتدلي بحدت مةثال ممرديت  

 بحت ز   ةلفتيخ أثستاف مةتع مت مةثال تىت  ب تن  حيتع  نكات  ست تي بأ صت   سام تي  تا ب فمامةتي
 بر تي بحرليل بسديام  تى  Ballistic trainingبحثاحلرلي  بحد مةثال ممرن  تاحلي، مبر تال

 بحرصتيي مبحدكلت  بحرلتيل بح ااتي بدىتك "مبحست   بلا دساحلتي بحرت تي"  ا ات  بحافابتي ةتي تاحلتي
ممرتتام   Max velocityستت تي  بأ صتت  متترىم بحدتتي بح  كتتال أ  م تت  كنتتا بحرلتتىي،

"Acceleration" بحراحلتي بلا  تي  بنرت لال مدنيتز مبحدتي باحلرتدلي، ح كتال بتدثامهتا بنكتا، 
 بحييثتي حىن بح  بحننيز  بحصفي مك بحك بحس  ، حدانلي بحراحلي مبحنر لال بلا قثاض بحسصي  ، مأز اي
 ( 31 19مبحنرات  .) بحرا ىي مبحنسابىي" بحرليل ةيفا م د ك بحدي
أ  بحدتتتتت مةثال بحثاحلرتتتتتدلي مزةتتتتت   تتتتتا ستتتتت تي برىب)  George (2012) جـــــور مة تتتتتي   

م تتا بحستت   بحنكدرتتثي  نتتا يتترىم إحتت  بحن اةظتتي تىتت  بحد بةتتق بح تتا  مأىب) أةلتت  ةتت   ،بح  كتت 
مذحتتك  تتا ختتيف م تتاب  ةيلرتتي أىب) متت مةثال بحنسام تتي بحس دلتتي  تتع ةيلرتتي أىب)  ،بحا تتاا بحننتتامس

مأكيتتت   ،ل تىتت  بلإ سيتتتتاض بنرتت ف أستتت  ممرنتت  تىتتت  زةتتاى   ستتت م  بحرلتتتي ،بحا تتاا بحد صصتتت 
 (   23 117مفمي بي خيف   م ح كي بحنفص .)
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 بس م حيع بحيتب س تد  زةاى  تى  برن  أ   بحثاحلردي بارسى ب بحد مةب  ثاىئ م ا 
 بحرصتيي. بحمفتاز مكل  ح مث إح  ب ممها مرىم مبحدي بحر ةري، بحصفي ذبل بحس م   ا     ال

(115 30  ) 
 Marc Evans (2018)(، مارك ايفانس 2012أبو العلا عبدالفتاح )" ك   امةدفق  

تىتت  أ  م تت ة  بحستت مبل بحي  لتتي بح ااتتي يتت مثي بممثاةتتا مثلستتا بدانلتتي بحنفتتامبل بح  كلتتي برساستتلي 
مأ   لا برد لع بحف ى بح ةاج  إمسا  بحنفتامبل بح  كلتي برساستلي حات   بحا تاا بحت م  ،حا   بحا اا

مةللفا  أ  بح ابع بحننيز  ،  حاحي بةدسامه حىس مبل بحي  لي بحل ممةي حف ب بحا اايد ص  دل  ة
حىنفتتامبل بح  كلتتي برساستتلي حىا تتاا بحد صصتت  هتت  بحتت م ب تت ى بحستت مبل بحي  لتتي بحلتت ممةي بحدتت  

 ( 25 79()1 80بمب م  ة ها حى ا ف رتى   رد م  نكا ة  ه ب بحا اا بحد صص .)
بحرتت ةري، مبحدتتي يد تت ف ةيفتتا حاحتتي  ال يتتالا حى ةاجتتال ذبل بلإبساتتتممرتت  بح ة تتي بح تتا     

بحيتب  ا بحفم م بحي حاحي بح ةا ، مك حك  ا بح ةا  بحتي بحفمت م برت تي تاحلتي، باحدتاحي مدنيتز 
بالا  ي ال بحر ةري، مبحد  تع ييت  بحنرت ما مم يت  بلإمماهتال ةتي بحنىرتب، مذحتك مةستا رحت بث 

س يي  بحند  رتي، ممرديت  مةاجتي بح ة تي بح تا     تا بر  ت ي بحدتي بسيت  بحنثامب ، مج بال بحنااة
 تىيفتتا بحكييتت   تتا بح تتثاب حنتتا حفتتا خصتتا   منيزهتتا تتتا يي هتتا  تتا بر  تت ي بح ةاجتتلي برختت ي.

(15  62) (41 16) 
م مةثال بحنسام ي بحر ي   ا بح مبسال بحن  علي بحد  ماامحت ب ب ج  كنا بردر ض بحثاحع 

Bachero ,et.,al., (2018 ) باتشـيروا وخرـرون كت   تا   يت  ىمبستي حى ةاجتييا بحثاحلرتدلي 
 (2024)أحمد على  ،(17( )2023هانى سيد أحمد ) ،(14) (2022محمود عدنان ) (،19)
م    (13) (2024محمود طاهر ) ،(9) (2024محمد جودة ) ،(3()2024) فؤاد أسامة ،(2)

ماامحتت هتت ب بلإممتاه حاارتت    -  حتت مى تىتن بحثاحتتع ةت -ميتيا حت  تتت م م ت ى ىمبستتي تىنلتي مبحتت   
حت ب مرديتت   ،بح ة تي بح تا     نتا أستد ت  إ دثتاه بحثاحتع حداتامف هت ه بح مبستي ب  ةستي تىنلتي م يلقلتي

هتت ه بح مبستتتي   امحتتتي تىنلتتتي  تتاى  مفتتت ا إحتتت  ىمبستتتي متتأثي  متتت مةثال بحنسام تتتي بحثاحلرتتتدلي حد تتت ة  
 ( ساي.15برىب) بحنفامي حاار   بح ة ي بح ا    م ت )بحس مبل بحي  لي بح ااي تى   رد م 

م تا ختتيف خيتت   بحثاحتتع بحرىنلتتي مبحرنىلتتي ةت   متتاف متت مةب  ارتت   بح ة تتي بح تتا    م تتت  
مأ   ،( ساي لاحظ أ  هااك  ص م ة  مجع بحي ب ج بحد مةيلي بحنسااتي حاارت   بح ة تي بح تا   15)

بتتتي  تتتع  ارتتت   بح ة تتتي بح تتتا     نتتتا أثتتت  باحرتتتىب تىتتت  هتتت ه بحيتتت ب ج مدرا تتت  بأستتتاحيب م مةيلتتتي مسىي 
( 15بحستت مبل بحي  لتتي بح ااتتي، من  فتتاض  رتتد م برىب) بحنفتتامي حاارتت   بح ة تتي بح تتا    م تتت )

مباحدتتاحي يدتتأث  ستتىثاي ، بالإجتتاةي إحتت  حتت مث بحر يتت   تتا بلإاتتابال أثاتتا) بحدتت مةب مبحنااةرتتي ستتاي
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 ،  ى   كىي مد ىب إبماى بح ى ف بحرىنلي بحنااسثي حفابر   بح م بني  م  رد م برىب) بحنفامم، 
بر   بح م  ر  بحثاحع بفك    باي ة  إبماى ح  تىن  حف ه بحن كىي، ه ب بالإجاةي إحت  إيفتاف 

مبحدت   ،برض بحن مبيا بسد  بم أساحيب م مةب ح ييي ةت  مانلتي مم ت ة  بحست مبل بحي  لتي بح ااتي
  م برىب) بحنفامم حاار   بح ة ي بح ا   .   مرفن ب م ي كيي   ة  م ريا  رد

متتأثي  متت مةثال بحنسام تتي بحثاحلرتتدلي حد تت ة  بحستت مبل بحي  لتتي مأم بحيتتتتاحع ىمبستتي م نتتا مستت م  
 ( ساي.15بح ااي تى   رد م برىب) بحنفامي حاار   بح ة ي بح ا    م ت )

 أهداف البحث:
م تتي بحثاحلرتتدلي حاارتت   بح ة تتي يفتت ا هتت ب بحث تتع إحتت  مجتتع  من تتتي  تتا متت مةثال بحنسا 

 ( ساي م ر ةي مأثي ها تى  ك   ا 15بح ا    م ت )
م نتتتت  بحستتتت    -م نتتتت  بحستتتت   حىتتتت مبتيا -بحستتتت مبل بحي  لتتتتي بح ااتتتتي )بحستتتت م  بحرلتتتتىلي حىتتتت مبتيا -1

 ( ساي.15بحن م ي( حاار   بح ة ي بح ا    م ت ) -بح را ي –حى  ىيا
ى تتي برىب) بحنفتتامي( حاارتت   بح ة تتي بح تتا    م تتت  –بال رتتد م برىب) بحنفتتامم )تتت ى بحلتت   -2

 ( ساي.15)
 فروض البحث:

م  تت  ةتت م  ىبحتتي إحصتتا لاي بتتيا بحقلاستتيا بحسيىتت  مبحثرتت م رةتت بى تياتتي بحث تتع برساستتلي ةتت   -1
م نتتتت  بحستتتت    -م نتتتت  بحستتتت   حىتتتت مبتيا -بحستتتت مبل بحي  لتتتتي بح ااتتتتي )بحستتتت م  بحرلتتتتىلي حىتتتت مبتيا

 بحن م ي( حصاحح بحقلاس بحثر م. -بح را ي –حى  ىيا
م  تت  ةتت م  ىبحتتي إحصتتا لاي بتتيا بحقلاستتيا بحسيىتت  مبحثرتت م رةتت بى تياتتي بحث تتع برساستتلي ةتت   -2

ى ي برىب) بحنفامي( حاار   بح ة ي بح ا    حصاحح  – رد م برىب) بحنفامم )ت ى بحل بال 
 بحقلاس بحثر م.
 مصطلحات البحث:
 :Ballistic Resistance Trainingة الباليستي تدريبات المقاومة

ه " م سيق   م  تلىلي بدرام  ب قثاض برحلاا بحرلىلي إح  أ ص  س تي باحدزب ا  ع  
مةردنتت  هتت ب بحاتت    تتا بحدتت مةب تىتت  بحد تت م  تتا بحيستت   ،ستت تي بحستت ا بحفرىلتتي حف رتتام ةتت  بحفتت ب 

 (  18 5مةساي ح يلري ك   فام .")
 الدراسات المرجعية: 

( ىمبستي أستتدف ةت بحدرتت ا 2018()19) ,.Bachero ,et.,al باتشــيروا وخرــرون أ ت م  -
متت مةب بحنسام تتي )بحدتت مةب بحثاحلرتتد ( تىتت  برىب) بحيتت  ي حتت م بح ةاجتتييا مدلرتتي  أثي متتتىتت  
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( لاتتتتب، م تتتا أهتتتن 15بحنرتتتد م، مأستتتد  م بحثتتتاحي   بحنتتتافج بحدم ةيتتت  تىتتت  تياتتتي   ب فتتتا )
 –بحن م تتتي –رتتتد  ةتتت  م رتتتيا برىب) بحيتتت  ي )بحستتت م  بحرلتتتىليبحدتتت مةب بحثاحلةاتىلتتتي  بحادتتتا ج 

 .     بح را ي( حى ةاجييا -بحر تي بلإ دساحلي
ــــود عــــدنان ) م أ تتتت  م  - متتتت مةثال  أثي متتتتتىتتتت  ىمبستتتتي أستتتتدف ةت بحدرتتتت ا ( 14) (2022محم

 ،برتض بحند يت بل بحي  لتي مبحنرتد م بح  نت  حرتثاح  بحرت تي ب محتي ةىرت يا بحثاحلرتدي تىت 
ستتتثاح م تتتت ( 16)، مأرتتتدنىت تياتتتي بحث تتتع تىتتت  تتتت ى بحثاحتتتع بحنتتتافج بحدم ةيتتت ستتتد  م أم 
م رتتتيا بحند يتتت بل بحي  لتتتي ةتتت  متتت مةثال بحثاحلرتتتدي   ةاتىلتتتي بحادتتتا ج   تتتا أهتتتن، م ( ستتتاي14)

      .مبحنرد م بح  ن  حرثاح  بحر تي ب محي ةىر يا
متت مةثال بحستت    ي أثمتتتىتت  ب مبستتي أستتدف ةت بحدرتت ا  (17( )2023هــانى ســيد أحمــد ) م تتام -

بحثاحلرتتتدلي تىتتت   رتتتد م برىب) بحنفتتتامم ح  كتتتال بحرتتتس ا تىتتت  بح ستتتي حاارتتت   بحنصتتتامتي 
 ار ) ( 30)، مأردنىت تياي بحث ع تى  ت ى سد  م بحثاحع بحنافج بحدم ةي أم  ،بح م ا لي

لتتاي إبماب بي   يأثمتت متت مةثال بحستت   بحثاحلرتتدلي   متترث بحادتتا ج   تتا أهتتنم  ،( ستتاي17 صتتامتي م تتت )
   . رد م برىب) بحنفامم ح  كال بحرس ا تى  بح سي حاار   بحنصامتي بح م ا ليتى  

تىتتت  مأثتتتتي  بستتتد  بم بحدتتت مةب ( ىمبستتتي أستتتدف ةت بحدرتتت ا 2) (2024)أحمـــد علـــى أ تتت م م  -
بحثاحلرتتتد  حد  ةتتتت  م نتتتت  بحستتتت م  بحرلتتتتىلي تىتتت  برتتتض بحند يتتت بل بحيي كلنلا لتتتي مبحنرتتتد م 

، مأرتتدنىت تياتتي بحث تتع ستتد  م بحثاحتتع بحنتتافج بحدم ةيتت أم   دتت  حتت  ، 50بح  نتت  حرتتثاح  
   ةاتىليبحادا ج  ا أهن( ساي، م 17  م ت )( سثاحيا  ا  اىم بافا بح ةاج10)تى  ت ى 
 50م نت  بحست م  بحرلتىلي مبحنرد م بح  نت  حرتثاح   م ريا ة بحد مةب بحثاحلرد   بسد  بم
         د  ح  .

  سد ح م مةيي ب  ا ج مأثي  سدف ةت بحدر ا تى أب مبسي  (3()2024) ادفؤ  أسامة مأ  م  -
 110 حندرتابسي بح  نتي مبحنرتد م  بحست م  بحرلتىلي م ت ة  تىت  بحثاحرتدي بحدت مةب بإستد  بم

( 7تياتتي   ب فتتا )تىت  أستتد  م بحثاحتع بحنتتافج بحدم ةيتتي م ستاي،  20 م تتت حتت ب ز  دت 
م  ت   م تا أهتن بحادتا ج  ،ب تاف بحمنف مةتيستاي  تا أ 20 م تت حت ب ز  دت  110 درتابسيا 

 بحست م  بحرلتىليةت م  ىبحتي إحصتا لاي بتيا بحقلاستيا بحسيىت  مبحثرت ي حىنمن تتي بحدم ةيلتي ةت  
 .      حصاحح بحقلاس بحثر يم  ح ب ز  د  110 حندرابسي بح  ني مبحنرد م 

بحست   بحرت ةري  مأثي  مت مةثالسدف ةت بحدر ا تى  أب مبسي  (9) (2024محمد جودة ) ام م  -
 ، دتت  حتت    ارتت يا 50بحثاحلرتتدلي تىتت  بحستت م  بحرلتتىلي بحسصتت م مبحنرتتد م بح  نتت  حرتتثاح  

( ستتتثاحيا  ارتتت يا   حىدتتت  9)رتتتدنىت بحرياتتتي تىتتت  أم  ،ستتتد  م بحثاحتتتع بحنتتتافج بحدم ةيتتتيأم 
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 تى إبمابلاي  بي   يأثم م مةثال بحس   بحر ةري بحثاحلردلي مرث    م ا أهن بحادا ج ،( ساي16-17)
        . د  ح    ار يا 50بحس م  بحرلىلي بحسص م مبحنرد م بح  ن  حرثاح  

مت مةثال بحنسام تي  أثي مىمبسي أسدف ةت بحدر ا تى   (13) (2024محمود طاهر ) مأ  م  -
تىتتتت  بحستتتت م  بحرلتتتتىلي بحسصتتتت م مةاتىلتتتتي برىب) بحنفتتتتامم حيتيتتتت  بحكي م تتتت  ةتتتتي  بحثاحلرتتتتدلي

لاتتتتتب ( 22تياتتتتي   ب فتتتتا )تىتتتت   م بحثاحتتتتع بحنتتتتافج بحدم ةيتتتتي أستتتتد م ، مةاجتتتتي بحدابك  تتتت م
م  تتتت  ةتتتت م  ىبحتتتتي إحصتتتتا لاي بتتتتيا بحقلاستتتتيا بحسيىتتتت  مبحثرتتتت ي  م تتتتا أهتتتتن بحادتتتتا ج  ،مابك  تتتت م

بحست م  بحرلتىلي بحسصت م مةاتىلتي برىب) بحنفتامم حيتيت  بحكي م تت  حىنمن تتي بحدم ةيلتي ةت  
     .  حصاحح بحقلاس بحثر ي ةي مةاجي بحدابك   م

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:  

أسد  م بحثاحع بحنافج بحدم ةيي حني ند  ح يلري بحث ع، مذحك بإمثا  بحدصنلن بحدم ةيي  
 ذم بحنمن تي بح بح   ب  ةسي بحقلاس بحسيىي بحثر ي.

 مجتمع البحث : 
( ستتتاي بنا ستتتي 15 ارتتتي مة تتتي ةتتتا    م تتتت )( 100أرتتتدن   مدنتتتع بحث تتتع تىتتت  تتتت ى ) 

 .2024/2025 ، مبحنرمىيا بالإم اى بحنص م حى ة ي بح ا    ة  بحن سن بحد مةي  بحساه  
 عينة البحث :  

( 15 ام بحثاحع بإخدلام تياي بحث ع باح  ةسي بحرن بي  ا  ارت   بح ة تي بح تا    م تت ) 
 ساي بااىم بح  ةي م اىم بحزه م بح ةاج  بنا ستي بحستاه  ، مبحنرتمىيا بالإم تاى بحنصت م حى ة تي

(  ارتتت اي، ممتتتن 20، مبىتتتج حمتتتن تياتتتي بحث تتتع بحكىتتت  )2024/2025بح تتتا    ةتتت  بحن ستتتن بحدتتت مةي  
( 10(  ار يا كرياي حى مبسي بلإسد يعلي، مب حك أاتث ت تياتي بحث تع برساستلي )10إسدثراى )

 ( ساي.15 ار يا ةي بح ة ي بح ا    م ت )
 إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث :

 –بحت ز   –بح ت ف –م زةتع أةت بى تياتي بحث تع ةت   رت لال بحانت  )بحرتا من حراب إتد بحلتي 
 ،بحرنتتتت  بحدتتتت مةي ( مبحستتتت مبل بحي  لتتتتي بح ااتتتتي م رتتتتد م برىب) بحنفتتتتامم حاارتتتت   بح ة تتتتي بح تتتتا   

 ( ي ج ا  ذحك  2(،)1مبحم محيا م ن  )
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 (1جـدول )
العمر التدريبى(                   –الوزن  –الطول –إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في معدلات النمو )السن

 20ن = 
وحدة  المتغيرات

 القياس
المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
معامل  الوسيط المعيارى

 الإلتواء
 0.76 13.80 0.79 14.00 ساي بحرا

 0.95 160.50 6.31 162.50 سن بح  ف 
 0.88 57.50 5.12 59.00 كمن بح ز  

 0.92 4.40 0.98 4.70 ساي بحرن  بحد مةيي

( أ   نلتتع متتلن  رتتا يل بلإحدتت ب) حنرتت لال بحانتت   يتت  بحث تتع 1يدلتتح  تتا بحمتت مف م تتن ) 
 (  نا ب ي  إح  إتد بحلي م زةع أة بى تياي بحث ع ة  ه ه بحند ي بل. 3إ  ص ل  ا بيا )

 (2جدول )
 20ن= د البحث المتغيرات البدنية والمهارية قيإعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في 

وحدة  أسم الإختبار المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
معامل  الوسيط المعيارى

 الإلتواء
 0.87 3.25 0.69 3.45  د  إخدثام ىةع ك   ةيلي بحس م  بحرلىلي حى مبتيا

 م ن  بحس   حى مبتيا
إخدثتتام ىةتتع كتت   ةيلتتي 
تىتتتتتتتت  بح تتتتتتتتا ي حنتتتتتتتت   

(1 ) 
 0.67 63.00 4.51 64.00 ت ى

أ صتتتتتتتتتي  10إخدثتتتتتتتتتام  بحس   حى  ىيا م ن 
 0.72 59.50 4.18 60.50 كمن مك بم حى  ىيا

إخدثتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتام مرتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتا ي  بح را ي
 0.86 17.61 1.11 17.93 ثا لي (  ساا6بحد  كال )

إخدثتتام مثاتتتت  بحستتت  يا  بحن م ي
 0.67 8.00 2.24 8.50 سن  ا ثاي ر ص    م

        رد م برىب) بحنفامم 
  0.98 36.50 3.96 37.80 ت ى ت ى بحل بال

  0.88 69.00 4.11 70.20 ىم ي ى ي برىب) بحنفامي 

( أ   نلتتتع متتتلن  رتتتا يل بلإحدتتت ب) حىستتت مبل بحي  لتتتي بح ااتتتي 2يدلتتتح  تتتا بحمتتت مف م تتتن ) 
(  نتا ب تي   3م رد م برىب) بحنفامم حاار   بح ة ي بح ا     ي  بحث ع    إ  صت ل  تا بتيا )

 ى تياي بحث ع ة  ه ه بحند ي بل.إح  إتد بحلي م زةع أة ب
  أدوات جمع البيانات
 مماسرن إح   ا يى  
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     (1) : ملحققيد البحث الإرتبارات البدنيةأولًا: 
مبحقلتاس تىتي بحن ب تع بحرىنلتي بحند صصتي ةت  بح ة تي بح تا    بحثاحتع  ا خيف إةي   

، مستام اتيح (11( )2004)  ن  اتث   (، 10( )2001)تيمم و  ن   ص  بح يا  ي   
( متتتن 4()2022إيفتتتاب اتتتاب  مخاحتتت  بحصتتتاى  ) (،16( )2016هتتتيف حرتتتا ) (،15)( 2013)

 باار   بح ة ي بح ا    كنا يىي  بحس مبل بحي  لي بح ااي م  ي  إخدثامبل 
 (بحس م  بحرلىلي حى مبتيا.      )( كمن ر ص   راةي1إخدثام ىةع ك   ةيلي ) -1
 (م ن  بحس   حى مبتيا.   )( ىملسي1  بح ا ي حن   )إخدثام ىةع ك   ةيلي تى -2
 أ صي مك بم حى  ىيا.                   )م ن  بحس   حى  ىيا( 10إخدثام  -3
 (بح را ي)                  (  ساا.6إخدثام مرا ي بحد  كال ) -4
 إخدثام مثات  بحس  يا  ا ثاي ر ص    م.             )بحن م ي( -5

 (2خدثام برىب) بحنفامي حيتيي بح ة ي بح ا   .  ى ق)إثانياً: 
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: ثالثاً: 

 .  حقلاس بح  ف بحكى  حىمرن ي فاز بح سدا -
  يزب  ةيي  راي  حقلاس بح ز . -
   ( كمن.1ك بل ةيلي ز ي ) -       ساتي إبساا. -
  بي بأمزب    دىفي.مُ ى  ح ي –ىب يىز      –أ فز  أثساف  -
  ىرب مة ي بح ا    +  لامب بح ة ي بح ا    + بح ةش. -

 الثبات( للإرتبارات قيد البحث: –المعاملات العلمية )الصدق 
 أولًا: معامل الصدق:

متتن حرتتاب  را تت  اتت   إخدثتتامبل بحستت مبل بحي  لتتي بح ااتتي  يتت  بحث تتع بإستتد  بم اتت    
(  ارتت يا 10 يعلي كنمن تتتي ييتت   نيتتز   فامةتتاي   ب فتتا )بحدنتتايز بتتيا أةتت بى تياتتي بحث تتع بلإستتد

( ستتتاي  تتتا  مدنتتتع بحث تتتع مختتتامة بحرياتتتي برساستتتلي، مبحنمن تتتتي بحننيتتتز  15مة تتتي ةتتتا    م تتتت )
( ستتاي متتن إخدلتتامهن تنتت باي  تتا  تتاىم ةي تتع 15(  ارتت يا مة تتي ةتتا    م تتت )10 فامةتتاي   ب فتتا )

( 3مبحمت مف م تن ) ،حنمنت تديا بحننيتز  مبح يت   نيتز بحملش، ممن حراب ىلاحي بحف م  بيا  دا ج ب
 ي جح ذحك  
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 (3جدول )
قيد الخاصة  فى إرتبارات القدرات البدنيةالمجموعتين المميزة وغير المميزة بين دلالة الفروق 

 البحث
قيمة 

 "ت"
 المجموعة غير الميزة

 10ن=
 المجموعة المميزة

وحدة  10ن=
 الإختبارات القياس

 م   م  
 بحس م  بحرلىلي حى مبتيا   د  3.75 0.38 3.25 0.42 *2.61
 م ن  بحس   حى مبتيا ت ى 70.00 2.96 63.60 3.04 *4.53
 م ن  بحس   حى  ىيا كمن 64.30 3.12 60.20 3.35 *2.68
 بح را ي ثا لي 16.51 0.41 17.89 0.38 *7.42
 بحن م ي سن 4.90 1.92 8.00 1.71 *3.62
 ىب) بحنفامم  رد م بر      
 ت ى بحل بال ت ى 41.80 2.25 37.30 2.31 *4.19
 ى ي برىب) بحنفامي  ىم ي 75.00 3.02 69.20 3.59 *3.72

 0.05* ىبف تا   رد م            2.101=  0.05ملني "ل" بحم  محلي تا   رد م 
بتتتتتيا  0.05( م تتتتت ى ةتتتتت م  ىبحتتتتتي إحصتتتتتا لاي تاتتتتت   رتتتتتد م 3يدلتتتتتح  تتتتتا بحمتتتتت مف م تتتتتن ) 
نمنتتت تديا بحننيتتتز  مييتتت  بحننيتتتز  ةتتت  إخدثتتتامبل بحستتت مبل بحي  لتتتي بح ااتتتي  يتتت  بحث تتتع محصتتتاحح بح

 بحنمن تي بحننيز   نا ب ي  إح  ا   بلإخدثامبل حنا مجرت  ا أ ى .
 ثانياً : معامل الثبات :

أسد  م بحثاحتع ة ةستي م ييتق بلإخدثتام منتتاى  م يلست  ح رتاب  را ت  بحيثتال لإخدثتامبل  
( أبام بتيا بحد يلستيا برمف مبحيتا   تىت  7بحي  لي بح ااي  ي  بحث ع بفاا  ز ا    مه )بحس مبل 

ممتن حرتتاب  را ت  بلإممثتاا بحثرتتلي بتيا  دتا ج بحد يلستتيا برمف  ،أةت بى تياتي بحث تتع بلإستد يعلي
 ( ي جح ذحك  4مبحيا  ، مبحم مف م ن )

 (4جــدول )
 10لخاصة قيد البحث ن= معامل الثبات لإرتبارات القدرات البدنية ا

وحدة  التطبيق الأول التطبيق الثانى قيمة "ر"
 م   م   الإختبارات القياس

 بحس م  بحرلىلي حى مبتيا   د  3.25 0.42 3.40 0.49 *0.883
 م ن  بحس   حى مبتيا ت ى 63.60 3.04 64.50 3.11 *0.795
 يام ن  بحس   حى  ى كمن 60.20 3.35 61.00 3.29 *0.801
 بح را ي ثا لي 17.89 0.38 17.73 0.44 *0.886
 بحن م ي سن 8.00 1.71 8.50 1.62 *0.821
  رد م برىب) بحنفامم       
 ت ى بحل بال ت ى 37.30 2.31 38.00 2.25 *0.833
 ى ي برىب) بحنفامي  ىم ي 69.20 3.59 7030 3.38 *0.781

   0.05* ىبف تا   رد م                      0.632= 0.05ملني "م" بحم محلي تا   رد م 
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بتتيا  دتتا ج  0.05( م تت ى إممثتتاا ىبف إحصتتا لاي تاتت   رتتد م 4يدلتتح  تتا بحمتت مف م تتن ) 
   0.781بحد يلسيا برمف مبحيا   لإخدثامبل بحس مبل بحي  لي بح ااي  ي  بحث ع م بمحت  ا بيا )

 لاس. (  نا ب ي  إح  ثثال بلإخدثامبل تا  إ  ب) بحق0.886
 التدريبات الباليستية المقترحة: 

 :التدريبات الباليستيةأولًا: الهدف من 
م نت   -م نت  بحست   حىت مبتيا -م  ة  بحست مبل بحي  لتي بح ااتي )بحست م  بحرلتىلي حىت مبتيا -1

 ( ساي.15بحن م ي( حاار   بح ة ي بح ا    م ت ) -بح را ي –بحس   حى  ىيا
ى ي برىب) بحنفامي( حاار   بح ة ي بح ا     –)ت ى بحل بال م ريا  رد م برىب) بحنفامم  -2

 ( ساي.15م ت )
 :التدريبات الباليستيةثانياً: أسس وضع 

 بلإهدنام بأىب) م مةثال بلإةاحي مبحن م ي ة  ب ببي بح ح   بحد مةيلي.  -1
 اار ) باحنى .  بتا   ي أ بحدا   ة  أىب) بحد مةثال ىبخ  بح ح   بحد مةيلي حد  لا ب ر  بح -2
 إسد  م بحثاحع ة ةسي بحد مةب بحفد م ب سيفا  ا فض م  مفع بح   . -3
 بح  ىيا( حد سيق أ ص  إسدفاى   نكاي. -بحم   -  بتا   ي أ مكا   بحد مةثال )بح مبتيا -4
 بحد مة ة  زةاى  برحناف بحد مةيلي مبحدس م بحنااسب بفا.  -5
 ح ح   بحد مةيلي  ع   مبل أة بى تياي بحث ع. ااسثي بحدن ةاال بحن دام  ة  ب -6
  بتتتتا   يتتت أ بحدتتت مة  تتتا بحرتتتف  إحتتت  بحصتتترب ةتتت  أىب) بحدتتت مةثال بحثاحلرتتتدلي ىبختتت  بح حتتت بل  -7

 بحد مةيلي.
 إت ا) ةد   مبحي إبمابلي بيا ك   من تي مأخ م. -8

 :التدريبات الباليستيةثالثاً: محتوى 
 شدة الحمل: -1

% مبحدتت  منيتت  ةتت  50%  30 نتت  حدتت مةثال بحنسام تتي بحثاحلرتتدلي  تتا بتتيا مدتت بمح رتت   بح        
حدتت  لا بكتت   بحيستت  تتتب) تىتت  بحمرتتن  -أ صتت  ثستت  بنكتتا مةرتت  حنتت   مبحتت    -متت مةثال برثستتاف

 ( 30 197) مةرث  سىيلاي تى  س تي بلإ قثاض بحرلى   نا بريب بلإاابي.
بحمىي ذبل بحنقثض( دلنكا م  ي  ر   بح نت   –ي أ ا باحارثي حفثساف بح    )بحك بل بح يل       

مدتتت بمح أمزب  بحكتتت بل بح يلتتتي، مبحمىتتتي ذبل بحنقتتتثض  تتتا بتتتيا   تتتا ختتتيف مز  برىب   فرتتتفا حيتتتع
 ( 22 119( كيى    بم.)2.00 - 1.00)
 



 
1512 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2024ديسمبر-الرابع العدد -السبعون الواحد و المجلد 

 المجموعات(: –حجم الحمل )التكرارات  -2
( مكتت بم ةتت  15 - 8بتتيا )  تتا حدتت مةثال بحنسام تتي بحثاحلرتتدلي يدتت بمح حمتتن بح نتت  بحنااستتب 

(  من تتتتتال مةدتتتت بل بح بحتتتتي  تتتتا 4 - 3مأ  مدتتتت بمح بحنمن تتتتتال  تتتتا بتتتتيا ) ،بحنمن تتتتتي بح بحتتتت  
 ( 30 199.) ( بيا بحنمن تال2-ث 90)

                  :التدريبات الباليستيةرابعاً: فترات تنفيذ 
علـــى البيـــك Fleck & Kramer (2004( )22 ،)فليـــك ومريمـــر يدفتتق كتتت   تتا   

 أ  ب  ا ج بحد مةثال بحثاحلردلي بمب أ  يدلنا ثيث ةد بل هنا    تى  (7( )2008وخررون )
 فترة التأسيس: -1
ممكتت   رتت    ،مم تتن  هتت ه بحفدتت   مفي تتي بحاارتت ) حىدكلتت   تتع متت مةثال بحنسام تتي بحثاحلرتتدلي 

مم تتدن   ،حىدتت مةب بحثاحلرتتد مةدتت بل بح بحتتي كييتت    رتتيلاي، ممرتت  هتت ه بحفدتت   أستتاس  ،برحنتتاف  ىيىتتي
( محتت بل م مةيلتتي ةتت  3(، م تت مفا أستتي تيا ب ب تتع )3تىتت   من تتتي  تتا متت مةثال برثستتاف ) ى تتق 

 %.70 -% 60مم بمحت ر   بح ن  ة  ه ه بحفد    ا  ،برسي  
 فترة الإعداد: -2
بحفدتتت   م تتت   مافيتتت  هتتت ه  ،ممفتتت ا هتتت ه بحفدتتت   إحتتت  مانلتتتي بحستتت   بحرلتتتىلي حىتتت مبتيا مبحتتت  ىيا 

مم تتدن  تىتت   من تتتي  تتا متت مةثال برثستتاف،  ،( محتت بل م مةيلتتي ةتت  برستتي  3أستتي تيا ب ب تتع )
 %، مذحتتتتك بفتتتت ا م نتتتت  أعثتتتتا) مافيتتتت 80 -% 70مم بمحتتتتت رتتتت   بح نتتتت  ةتتتت  هتتتت ه بحفدتتتت    تتتتا 

 بحد مةثال بحثاحلردلي.
 فترة تطبيق التدريبات الباليستية: -3
مبحد كيتز تىت   (،5 مةثال بحثاحلردلي بحنسد حتي ) ى تقمة  ه ه بحفد   بحد مةب بإسد  بم بحد 

متت مةب بحرلتتيل باحرتت تي بحدتت  مناثتت  ستت تي برىب) بح  كتت  حنفتتامبل بح ة تتي بح تتا   ، م تت   هتت ه 
مم بمحت ر   بح ن  ة  هت ه بحفدت    تا  ،( مح بل م مةيلي ة  برسي  3( أسابلع ب ب ع )6بحفد   )
 ىي  ريلاي.%،  ع م  ى ةد بل مبحي  ىي50 -% 30

 :التدريبات الباليستيةرامساً: الفترة الزمنية لتنفيذ 
علــى البيــك وخرــرون Fleck & Kramer (2004،)فليــك ومريمــر  يدفتتق كتت   تتا  
مأ  بحدتت مةب حرتت   أستتابلع بنكتتا أ   ،تىتت  أ   ك  تتال بحستت   بحرلتتىلي لا مد تت م ستت ةراي ( 2008)

حى اتت ف إحتت   تت مبي  رستت ف  تتا بحستت   بحرلتتىلي  ( أستتابلع ةدتت   كادلتتي8مةدتت   ) ،برتتاهن ةتت  م  ة هتتا
بنكتتا ملاستت  مبلإستتد لاف تىلتت ، كنتتا أرتتاممب إحتت  أ  ز تتا بح حتت   بحد مةيلتتي بحي  لتتي يدتت بمح  تتا بتتيا 

  (7 215()22 129)( ىملسي.110  60)
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( أستتابلع 10مةتت  جتت ) ذحتتك حتت ى بحثاحتتع ةدتت   م ييتتق متت مةثال بحنسام تتي بحثاحلرتتدلي بتتت ) 
( ىملستتي  سرتتني إحتت   تتز) 100- 90أستتي علاي، مز تتا بح حتت   بحد مةيلتتي بحي  لتتي )(  تت بل 3ب ب تتع )

( ى تتا ق، بالإجتتاةي إحتت  5بح دتتام )، م ( ىملستتي60- 50مبحمتتز) بح  لرتت  ) ،( ىملستتي15بلإحنتتا) )
 م مةثال  فامةي. ( ىملسي20)
كنتتا متتن تتت ض   دتت م ب  تتا ج متت مةثال بحنسام تتي بحثاحلرتتدلي بحنسد حتتي تىتت   من تتتي  تتا  

(، م تت  أرتتاممب بصتتيحلي متت مةثال 4أستتام   مةاجتتال بحنلتت ب بكىلتتال بحد بلتتي بح ةاجتتلي  ى تتق )
 %(.100بحنسام ي بحثاحلردلي حىد ييق بارثي )

 القياسات القبلية:
بحستتت مبل بحي  لتتتي  تتتام بحثاحتتتع بتتتإ  ب) بحقلاستتتال بحسيىلتتتي رةتتت بى تياتتتي بحث تتتع برساستتتلي ةتتت   

 ى تتي برىب) بحنفتتامي( حاارتت   بح ة تتي بح تتا    –ى بحلتت بال بح ااتتي م رتتد م برىب) بحنفتتامم )تتت 
 .20/6/2024إح   18/6/2024ة  بحفد    ا 

 :  تدريبات المقاومة الباليستيةتطبيق 
تياتي بحث تع أةت بى ( تىت  5ب  ا ج م مةثال بحنسام ي بحثاحلرتدلي ) ى تق   د م من م ييق  

 بل م مةيلتتي ةتت  برستتي  ، ز تتا كتت  محتت   ب ب تتع ثتتيث محتت، ( أستتابلع  دصتتىي10حنتت   ) برساستتلي
 .23/8/2024إح   22/6/2024مذحك بتدثامبي  ا ، ( ىملسي100-90م مةيلي )

 القياسات البعدية:
بحستت مبل بحي  لتتي بح ااتتي م رتتد م برىب) بحنفتتامم )تتت ى متتن إ تت ب) بحقلاستتال بحثر بتتي ةتت   

بلا دفتتتتا)  تتتا م ييتتتتق بحي  تتتتا ج تستتتب  ى تتتتي برىب) بحنفتتتامي( حاارتتتت   بح ة تتتي بح تتتتا    –بحلتتت بال 
إحتت   25/8/2024بحفدتت    تتا مذحتتك ةت   ،بتتافس م ميتتب مرت ما بحقلاستتال بحسيىلتتي بحنسدتت حبحدت مةي  

27/8/2024. 
 :قيد البحثالإحصائية  الأساليب

  ام بحثاحع بنراحمي بحيلا ال إحصا لاي بإسد  بم برساحيب بلإحصا لي بحداحلي 
                     بحند سي بح راب . -
 بلإ   با بحنعلامم. -
                       بح سلي. -
                       را   بلإحد ب).  -
            را   بلإممثاا بحثرلي. -
                           إخدثام "ل". -
               رب بحد را. -
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 عرض ومناقشة النتائج :
م  تت  ةتت م  ىبحتتي إحصتتا لاي بتتيا الأول والــذى صــنص علــى:"  الفــرض نتــائجومناقشــة أولًا: عــرض 

بحقلاسيا بحسيى  مبحثر م رة بى تياي بحث ع برساسلي ة  بحس مبل بحي  لي بح ااي )بحس م  بحرلتىلي 
بحن م تتي( حصتتاحح بحقلتتتاس  -بح رتتا ي  –م نتت  بحستتت   حىتت  ىيا  -م نتت  بحستت   حىتت مبتيا  -حىتت مبتيا 
 بحثر م".

 (5جدول )
القدرات البدنية فى الأساسية  بين القياسين القبلي والبعدى لأفراد عينة البحثفروق دلالة ال

 10ن =الخاصة قيد البحث 
الفرق بين  قيمة "ت"

 المتوسطات
وحدة  القياس القبلي القياس البعدى

 القياس
 المتغيرات

 م   م  
 بحس م  بحرلىلي حى مبتيا   د  3.30 0.51 3.85 0.39 0.55 *2.74
 م ن  بحس   حى مبتيا ت ى 63.40 3.11 69.00 2.48 5.60 *4.52
 م ن  بحس   حى  ىيا كمن 60.00 3.58 67.50 3.16 7.50 *4.97
 بح را ي ثا لي 17.91 0.44 16.66 0.39 1.25 *6.48
 بحن م ي سن 8.00 1.85 5.20 1.41 2.80 *3.75

                          2.262=  0.05ملني "ل" بحم  محلي تا   رد م 
 0.05* ىبف تا   رد م 

بحقلاستيا بتيا  0.05( م  ى ةت م  ىبحتي إحصتا لاي تات   رتد م 5يدلح  ا بحم مف م ن ) 
ةي بحس مبل بحي  لي بح ااي )بحست م  بحرلتىلي حىت مبتيا برساسلي  رة بى تياي بحث عبحسيى  مبحثر م 

 .حصاحح بحقلاس بحثر مبحن م ي(  -يبح را  –م ن  بحس   حى  ىيا -م ن  بحس   حى مبتيا -
 
 
 
 
 
 
 

 (1الشكل رقم )
القدرات البدنية فى الأساسية بين القياسين القبلي والبعدى لأفراد عينة البحث دلالة الفروق 

 الخاصة قيد البحث

       
        
         

     
      
        

     
      
       

              

3.3

63.460

17.91
8 3.85

6967.5

16.66
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 -بحثاحتتتع ذحتتتك بحد رتتتا ةتتت  بحستتت مبل بحي  لتتتي بح ااتتتي )بحستتت م  بحرلتتتىلي حىتتت مبتيا   تتتعمة 
إحت   بحن م تي( رةت بى تياتي بحث تع برساستلي -بح رتا ي –م ن  بحس   حىت  ىيا -م ن  بحس   حى مبتيا

  د م بحي  تا ج بحدت مةي  بحنسدت ح باستد  بم مت مةثال بحنسام تي بحثاحلرتدلي، مبحت م  نتع بتيا ةاتىلي 
مبحدتت  ممتتت  ةيفتتا بحنسام تتي بحثاحلرتتدلي،  متت مةثالمة ب تت  م نيتتزبل ، ة ب تت  م نيتتزبل متت مةثال برثستتاف

ةدتت بل بح بحتتي بحييالتتي(  تتا يدااستتب  تتع  –حمتتن بح نتت  –)رتت   بح نتت ا رتت   برحنتتاف بحد مةيلتتي مساتتي
مبحدت مة  تا بحرتف  إحت  بحصترب ةت  مافيت  بحدت مةثال  نتا  ،( ساي15 ار   بح ة ي بح ا    م ت )

 م تي بحس م  بحرلىلي حى بتيا، مم ن  بحست   حىت مبتيا مبحت  ىيا مبح رتا ي مبحنأث  إبمابلاي ة  م ريا 
ـــك "ممدفتتتق هتتت ه بحادتتتا ج  تتتع  تتتا أرتتتام إحلتتت   دلمتتتي إستتتد  بم متتت مةثال بحنسام تتتي بحثاحلرتتتدلي،  علـــى البي

( تىتتت  أ  أىب) بحدتتت مةثال 8) (2008) "علـــى البيـــك وعمـــاد الـــدصن  بـــا (، 7) (2008)وخرـــرون 
 ستق بحثاحلردلي بردن  تى   ظ ةي إسد  بم  سام ي مدااسب  تع  ت   مست تي   اةلتي بحرلتيل حدت  يد

بحفتتت ا  تتتا بحي  تتتا ج بحدتتت مةي  بدانلتتتي بحستتت مبل بحي  لتتتي بح ااتتتي ك ستتتيىي حد تتت ة  بحفراحلتتتي بحنلكا لكلتتتي 
 حىرليل بحرا ىي ما لاي إح   رد م أةل  ة  برىب) بح  ك .

 Bachero باتشـــيروا وخرـــرون "كنتتتا مدفتتتق هتتت ه بحادلمتتتي  تتتع  دتتتا ج ىمبستتتي كتتت   تتتا  
,et.,al., (2018()19،)  أسـامة ،(2( )2024)أحمـد علـى  (،14) (2022)محمود عدنان 

ــد جــودة  (،3( )2024) فــؤاد تىتت  أهنلتتي  (13()2024) "محمــود طــاهر ،(9) (2024)محم
حيتيتتت  بح ةاجتتتال  بحستتت مبل بحي  لتتتي بح ااتتتيةتتت  م رتتتيا متتت مةثال بحنسام تتتي بحثاحلرتتتدلي بستتتد  بم 

 .بحف ىبي مبحمناعلي
ثال بحنسام تي بحثاحلرتدلي مترىم أ  مت مة Edmund (2013()20) إدمونـدمهاتا بلتل   

إح  زةاى  بحس م  مبحر تي  دلمي إستد  بم أمزب  خةلفتي، كنتا أ  بحدت مةب يدلتنا بلإست ب  باحيست  أم 
 بحمرن ب  ةسي إ فمامةي إح  أتى  س تي مدااسب  ع ةيلري برىب) بحنفامم.

 (6) جدول
القدرات فى لأساسية انسب تحسن القيا  البعدى عن القيا  القبلي لأفراد عينة البحث 

 البدنية الخاصة قيد البحث
 10ن =           الواحدة     المجموعة  المتغيرات

 نسب التحسن بعدى قبلي
 %16.67 3.85 3.30 بحس م  بحرلىلي حى مبتيا

 %8.83 69.00 63.40 م ن  بحس   حى مبتيا
 %12.50 67.50 60.00 م ن  بحس   حى  ىيا

 %7.50 16.66 17.91 بح را ي
 %53.85 5.20 8.00 بحن م ي
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( م تت ى  رتتب م رتتا حىقلتتاس بحثرتت م تتتا بحسيىتتي رةتت بى تياتتي 6يدلتتح  تتا بحمتت مف م تتن ) 
 -م نتت  بحستت   حىتت مبتيا -ةتت  بحستت مبل بحي  لتتي بح ااتتي )بحستت م  بحرلتتىلي حىتت مبتيابرساستتلي  بحث تتع

 .%(53.85   %7.50بحن م ي( م بمحت  ا بيا ) -بح را ي –م ن  بحس   حى  ىيا
إحتت   برساستتلي بحستت مبل بحي  لتتي بح ااتتي رةتت بى تياتتي بحث تتع بحد رتتا ةتت  مة  تتع بحثاحتتع 

منحد ب ت  بحن  تي مبحنستاا تىنلتاي، مت مةثال بحنسام تي بحثاحلرتدلي ةاتىلي بحي  تا ج بحدت مةي  باستد  بم 
بارثستاف %( مبحندا تتي 90% بحت  60تى   من تي  ا بحدت مةثال بحنسااتي، مبحند م تي بح ت    تا)

حىنمن تتتتال بحرلتتتىلي بحن دىفتتتي ستتت ب) تلتتتيل بحتتت  ىيا مبحتتت مبتيا مبحمتتت    نتتتا كتتتا  حتتت  برثتتت  
ممدفق ه ه بحادلمي  ع  ا أرام إحل  ك   تا  ، بحس مبل بحي  لي بح اايبلإبماب  بحفراف ة  م را 

أ  مت مةثال Peter & Will (2013()29 ) بيتـر وويـل(، 7()2008علـى البيـك وخرـرون )
 ب بحثاحلرتتد   تتا أ رتتب بحدتت مةثال بحنرتتد   ي ةتت  مانلتتي بحستت مبل بحي  لتتي ر فتتا مندتتاز تتتا برستتى

يي ها  ا م مةثال مانلي بحس مبل بحي  لي بحدسىي بي بأ فتا ممنتع ةت  ةيلرتي أىب)هتا بتيا اتفد  بحست   
 بحرلىلي مبحر تي  راي بما ب بحنسام ال بحند س ي بحنرد   ي. 

 لوبذلك صتحقق صحة الفرض الأو
م  ت  ةت م  ىبحتي إحصتا لاي بتيا الفرض الثانى والذى صـنص علـى:"  نتائجومناقشة ثانياً : عرض 

بحقلاسيا بحسيى  مبحثر م رة بى تياي بحث ع برساستلي ةت   رتد م برىب) بحنفتامم )تت ى بحلت بال 
 ى ي برىب) بحنفامي( حاار   بح ة ي بح ا    حصاحح بحقلاس بحثر م". –

 (7جدول )
فى مستوى الأداء  الأساسيةلفروق بين القياسين القبلي والبعدى لأفراد عينة البحث دلالة ا

 10ن = المهارى الريشة الطائرة
الفرق بين  قيمة "ت"

 المتوسطات
وحدة  القياس القبلي القياس البعدى

 القياس
 

 م   م   المتغيرات
  رد م برىب) بحنفامم        
 ت ى بحل بال ت ى 37.00 2.48 41.60 2.15 4.60 *4.38
 ى ي برىب) بحنفامي  ىم ي 69.50 3.62 74.00 3.03 4.50 *2.96

                         2.262 = 0.05ملني "ل" بحم  محلي تا   رد م 
 0.05* ىبف تا   رد م 

بحقلاستيا بتيا  0.05( م  ى ةت م  ىبحتي إحصتا لاي تات   رتد م 7يدلح  ا بحم مف م ن ) 
ى تتي  –ةتتي  رتتد م برىب) بحنفتتامم )تتت ى بحلتت بال برساستتلي  رةتت بى تياتتي بحث تتعثرتت م بحسيىتت  مبح

 م.حصاحح بحقلاس بحثر برىب) بحنفامي( حاار   بح ة ي بح ا    
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 (2الشكل رقم )
فى مستوى الأداء  الأساسيةدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدى لأفراد عينة البحث 

 الطائرةالمهارى الريشة 
ى تي برىب) بحنفتامي(  –مةرزم بحثاحع بحد را ة   رد م برىب) بحنفامم )ت ى بحلت بال 

إحتتت  ةاتىلتتتي بحي  تتتا ج بحدتتت مةي  بإستتتد  بم برساستتتلي(  )أةتتت بى تياتتتي بحث تتتعحاارتتت   بح ة تتتي بح تتتا    
ةتتت  كتتت  هتتت ه بحر ب تت  أستتتفنت بحستت مبل بحي  لتتتي بح ااتتي ةتتت  م تتت ة  متت مةثال بحنسام تتتي بحثاحلرتتدلي 

ك   ا  ممدفق ه ه بحادلمي  ع  ا أرام إحل  ،م را  رتتد م برىب) بحنفامم حاار   بح ة ي بح ا   
ــرى وخرــرون  Michae (2005)(27،)ميشــيل    ( أ  2010()24) Kerry, et.,al مي

م مةثال بحنسام ي بحثاحلردلي م تاب  ةيلرتي أىب) م مةثامت  بنتا ب تاك  بح  كتي بح ةاجتلي مةستاي حىنرتام 
ز اتت ، مبحفا ستت  بنراتت  أ  بحستت   بحنكدرتتثي  تتا هتت ب بحاتت    تتا بحدتت مةب متترىم إحتت  زةتتاى   ستت م  بح

بحرليل تى  بلإ قثاض بنر ف أس    ا خيف بح  كي ة  بحنفص ، ممني  هت ه بحرت تي أهنلتي 
ا كيي   ر فا م سق تا  بي م مةيلاي كيي بي ة   رظن بحنفامبل بح ةاجلي بحد  مردن  تى  ح كال بحس 

 أم بحل ب أم بح ثب.
هـانى  ،(14) (2022محمـود عـدنان ) كنا مدفق هت ه بحادلمتي  تع  دتا ج ىمبستي كت   تا  

محمـد جـودة  ،(3()2024) فؤاد أسامة ،(2) (2024)أحمد على  ،(17( )2023سيد أحمد )
متت مةثال تىتت  بحدتتأثي  بلإبمتتاب  لاستتد  بم بتت ب ج  (13) (2024محمــود طــاهر ) ،(9) (2024)

 .بح ةاجال بحف ىبي مبحمناعلي  رد م برىب) بحفا  حيتي ة  م ريا ي بحثاحلردلي بحنسام 
(،على البيك وعمـاد الـدصن  بـا  1()2012) أبو العلا عبد الفتاحمهاا ب ي  ك   تا   
( أ   بمب بلإهدنام بدانلي مم  ة  بحنمن تتال بحرلتىلي بحرا ىتي ةت  أىب) بحنفتامبل 8) (2015)

دتت  بنكتتا أىب) بحنفتتام  ب تتك  ةرتتاف مبأ تت   مفتت ى، مذحتتك ختتيف ةدتت   بلإتتت بى بح  كلتتي بحن دىفتتي، ح
 بح ا  حى ةاجييا.

                            

3741.6

69.574
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 (8) جدول
مستوى فى الأساسية نسب تحسن القيا  البعدى عن القيا  القبلي لأفراد عينة البحث 

 الأداء المهارى الريشة الطائرة

 10ن =         الواحدة     المجموعة  المتغيرات
 نسب التحسن بعدى قبلي

     رد م برىب) بحنفامم 
 %12.43 41.60 37.00 ت ى بحل بال
 %6.47 74.00 69.50 ى ي برىب) بحنفامي 

( م تت ى  رتتب م رتتا حىقلتتاس بحثرتت م تتتا بحسيىتتي رةتت بى تياتتي 8يدلتتح  تتا بحمتت مف م تتن ) 
( حاارتتتت   ى تتتتي برىب) بحنفتتتتامي  – رتتتتد م برىب) بحنفتتتتامم )تتتتت ى بحلتتتت بال ةتتتت  برساستتتتلي  بحث تتتتع

 %(.12.43%   6.47بح ة ي بح ا    م بمحت  ا بيا )
 رتد م برىب) بحنفتامم ةت  برساستلي  رةت بى تياتي بحث تعمة  ع بحثاحع بحد را بح تاىث  

إحت  م رتيا مم ت ة  بحست مبل بحي  لتي  ى ي برىب) بحنفامي( حاار   بح ة ي بح ا    –)ت ى بحل بال
 -بح رتتتتا ي –م نتتتت  بحستتتت   حىتتتت  ىيا -م نتتتت  بحستتتت   حىتتتت مبتيا -بح ااتتتتي )بحستتتت م  بحرلتتتتىلي حىتتتت مبتيا

 .بحن م ي(  ظ بي ر  ه ه بحنفامبل م مثي إممثاةاي مثلساي باحس مبل بحي  لي بح ااي ب م ي كيي  
أ  أهن  نيزبل Flanagan (2011()21 ) فلنجان ممدفق ه ه بحادلمي  ع  ا أرام إحل  

ح  ك  بنرا  أ  ه ب بحات    تا بحدت مةب يترىم إحت  إممفتا  بحد مةب بحثاحلرد  أ   يزة   ا برىب) ب
 رد ةال برىب) بح  ك  ة  بحا اا بحننامس، مذحك بزةاى    م  بحرليل تى  بلإ قثاض بنرت ف 

 أس   مأكي  مفمي بي خيف   م بح  كي ة  بحنفص ، مبك  س تال بح  كي. 
 وبذلك صتحقق صحة الفرض الثانى

 الاستخلاصات:
 بحداح   بحث ع تى  بحا   ج بحث ع بنكتا حىثاحع مس بن إسد ياالة  ج )  دا 

تىت  بحستت مبل  (0.05متأثي بي إبمابلتاي تات   رتد م )إستد  بم مت مةثال بحنسام تي بحثاحلرتدلي يترث   -1
 –م نتتت  بحستتت   حىتتت  ىيا -م نتتت  بحستتت   حىتتت مبتيا -بحي  لتتتي بح ااتتتي )بحستتت م  بحرلتتتىلي حىتتت مبتيا

 ( ساي.15  بح ة ي بح ا    م ت )بحن م ي( حاار  -بح را ي
تىتت   رتتد م  (0.05متتأثي بي إبمابلتتاي تاتت   رتتد م )إستتد  بم متت مةثال بحنسام تتي بحثاحلرتتدلي يتترث   -2

( 15ى تتتي برىب) بحنفتتامي( حاارتتت   بح ة تتي بح تتتا    م تتتت ) –برىب) بحنفتتامم )تتتت ى بحلتت بال
 ساي.
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ةتت  بحستت مبل برساستتلي بحث تتع  م  تت   رتتب م رتتا حىقلتتاس بحثرتت م تتتا بحسيىتتي رةتت بى تياتتي -3
 .%(53.85   %7.50بحي  لي بح ااي م بمحت  ا بيا )

 رتتد م ةتت  برساستتلي  رتتب م رتتا حىقلتتاس بحثرتت م تتتا بحسيىتتي رةتت بى تياتتي بحث تتع م  تت   -4
( 15ى ي برىب) بحنفامي( حاار   بح ة ي بح ا    م ت ) –برىب) بحنفامم )ت ى بحل بال 

 %(.12.43   %6.47ساي م بمحت  ا بيا )
 :التوصيات

 وفى ضوء نتائجه صوصى الباحث بما صلى: ،فى حدود عينة البحث 
 تا متأثي   حت  بحس مبل بحي  لي بح ااي حنا حد  ة ب  ا ج م مةثال بحنسام ي بحثاحلردلي  إسد  بم -1

ى تتي برىب) بحنفتتامي( حاارتت   بح ة تتي  –ةرتتاف ةتت   رتتد م برىب) بحنفتتامم )تتت ى بحلتت بال
    .( ساي15م ت )بح ا    

بلإسد راى بن د م ب  ا ج بحد مةب بحثاحلرتد  بحنسدت ح ةت  مجتع بت ب ج م مةيلتي   تابف  مرنت   -2
 حاار   بح ة ي بح ا   . بنا ب  م بحما ب بحنفامم بحس مبل بحي  لي بح ااي تى  م  ة  

 أهنلي م ب     مب حلا ي ب  لي جنا بحمفاز بحفا  حف   بح ة ي بح ا   . -3
م ةي  برىمبل بح ةاجلي بحنرد   ي ة  م مةثال بحنسام ي بحثاحلردلي ة  بر  بتي بح ةاجتلي بنتا  -4

 بح ة ي بح ا   .اار ي ب  م بحرنىلي بحد مةيلي ح
كأحتتت  برستتتاحيب متتت مةثال بحنسام تتتي بحثاحلرتتتدلي بتتتإىمبة  حى ة تتتي بح تتتا   ملتتتام بلإم تتتاى بحنصتتت م  -5

 بح ة ي بح ا   .بل بحديقلةلي حن مب  بحد مةيلي بحنرد  ثي جنا ب ب ج بح مم 
 (( عــــــــــــــــــــــــــــالمـراجــ ((

 : : المراجع العربية أولًا
بحدتت مةب بح ةاجتتت  بحنرااتت ، ىبم بحفكتتت  بحر بتتتي، (: 2012أبــو العـــلا أحمـــد عبـــد الفتـــاح ) -1

 بحساه  .
لرتد  حد  ةتت  م نتت  بحستت م  مأثتي  بستد  بم بحدت مةب بحثاح " (2024)أحمد على عبدالمقصود  -2

 50بحرلتتتىلي تىتت  برتتض بحند يتت بل بحيي كلنلا لتتي مبحنرتتد م بح  نتت  حرتتثاح  
(، بحرت ى 34، بحنمىت  )بحي  لي متى م بح ةاجي حىد بلي بحرىنلي بحنمىي  د  ح  "،

  ا ري حى ب . ،كىلي بحد بلي بح ةاجلي بايا، (3)
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 تىت  بحثاحرتدي بحدت مةب بإستد  بم  سدت ح  مةييمت ب  تا ج متأثي (:"2024محمـد ) فؤاد أسامة -3
 م تت حت ب ز  دت  110 حندرتابسي ي بحت  ن مبحنرتد م  بحس م  بحرلىلي م  ة 
ستتاي"،  مىتتي  ظ ةتتال مم يلستتال بحد بلتتي بحي  لتتي متىتت م بح ةاجتتي، بحنمىتت   20
 كىلي بحد بلي بح ةاجلي،  ا ري   ياي بحراىبل. ،(2(، بحر ى )42)

متتأثي  متت مةثال بحرتت تي مبح رتتا ي باح تت   بحسصتت م (: 2022الصــادق )إصهــاص صــابر، رالــد  -4
بحندكتت م  تىتتي م تت ة  بحستت مبل بحف ب لتتي مبحيه ب لتتي مبرتتض برىب)بل بحنفامةتتي 

(، بحرتتت ى 10 مىتتت  )‘حيتيتتتي بح ة تتتي بح تتتا   ،  مىتتتي ب تتت ث بحد بلتتتي بح تتتا ىي 
 (، كىلي بحد بلي بح ةاجلي باال،  ا ري بحز ازةق.21)

ـــد ال -5 ـــب )عب ـــان الخطي ـــز النمـــر، ناريم مصتتتنلن بتتت ب ج بحستتت    –متتت مةب برثستتتاف  (:2005عزي
 ،   كز بحكداب حىا  ، بحساه  .2مم  لي بحن سن بحد مةي ، ا

،  ا تتأ  12ا " بحدتت مةب بح ةاجتتي  ظ ةتتال مم يلستتال"(:2009عصــام الــدصن عبــد الخــالق ) -6
 بحنراما، بلإسكا مةي.

سىرتتىي بلإمماهتتال بح  ييتتتي ةتت  بحدتت مةب بح ةاجتتت   (:2008علــى فهمـــي البيــك، خرـــرون ) -7
م يلستتتتتال، ةتتتتت   مأستتتتتاحيب بحدتتتتت مةب حدانلتتتتتي مم تتتتت ة  بحستتتتت مبل   – ظ ةتتتتتال 

 بحيه ب لي مبحف ب لي، بحمز) بحياحع،  ا أ  بحنراما بالإسكا مةي
بحنتت مب بح ةاجت  ةتت  برحرتتاب  (:2015علـى فهمــي البيــك، عمــاد الــدصن  بــا  أبــو زيــد ) -8

م يلستتال،  -لي ممصتتنلن بحيتت ب ج مبرحنتتاف بحد مةيلتتي  ظ ةتتالبحمناعلتتي م  تت
 . ا أ  بحنراما، بلإسكا مةي

ـــد ) -9 متتتأثي  متتت مةثال بحستتت   بحرتتت ةري بحثاحلرتتتدلي تىتتت  بحستتت م   (:"2024محمـــد جـــودة عبدالحمي
 مىتتتي  ،" دتتت  حتتت    ارتتت يا 50بحرلتتتىلي بحسصتتت م مبحنرتتتد م بح  نتتت  حرتتتثاح  

  ا ري بحز ازةق. ،لي بحد بلي بح ةاجلي باالكى، (1، بحر ى )بح ا ىي حد بليب
ىبم  ،3إخدثتامبل بلاىب) بح  كتي، ا (:2001نصـر الـدصن رضـوان ) ،محمد حسن عـلاوى  -10

 بحساه  .  ،بحفك  بحر بي
بحمتز) "،  بحقلتاس مبحدست ةن ةتي بحد بلتي بحي  لتي مبح ةاجتي" (:2004محمد صـبحي حسـانين ) -11

 ساه  بح ،ىبم بحفك  بحر بي ،6برمف، ا
بت ب ج مت مةب بلإتت بى  (:1993طـارق قطـان ) ،مـدح  صـال  ،محمد محمود عبـد الـدايم -12

 بحساه  .  ،  ابع بره بم ،بحي    مم مةثال برثساف
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تىتت  بحستت م  بحرلتتىلي  متت مةثال بحنسام تتي بحثاحلرتتدلي أثي متت " (2024محمــود طــاهر محمــد ) -13
 ،م تت  ةتتي مةاجتتي بحدابك  تت م"بحسصتت م مةاتىلتتي برىب) بحنفتتامم حيتيتت  بحكي  

كىلتتي بحد بلتتي ، (78، بحرتت ى )بحي  لتتي متىتت م بح ةاجتتي حىد بلتتي بحرىنلتتي بحنمىتتي
  ا ري حى ب . ،بح ةاجلي بايا

برتتض بحند يتت بل بحي  لتتي  متت مةثال بحثاحلرتتدي تىتت  أثي متت "(2022محمــود عــدنان رليــل ) -14
 ،مبحنرد م بح  ن  حرثاح  بحر تي ب محي ةىر يا"

ىبم ، بح ة تتتتي بح تتتتا    بتتتتيا بحننامستتتتي مبحنااةرتتتتي(: 2013م صــــلاح عبــــد الحســــين )وســــا -15
 بح ج ب  حىا   مبحد زةع، بحساه  . 

ــزاو  ) -16 ىبم بح ةتتا) حتت  لا  ،بحدفكيتت  بح   تتي ةتتي بح ة تتي بح تتا   (: 2016هــلال حســن الجي
 بلاسكا مةي.  ،بح ثاتي مبحا  

ال بحستتت   بحثاحلرتتتدلي تىتتت   رتتتد م برىب) متتت مةث أثي متتت (:"2023هـــانى ســـيد أحمـــد وافـــى ) -17
مستتاحي  بحنفتتامم ح  كتتال بحرتتس ا تىتت  بح ستتي حاارتت   بحنصتتامتي بح م ا لتتي"،

 ،  ا ري بافا.كىلي بحد بلي بح ةاجلي ، ا ردي 
 ثانياً : المراجع الأجنبية:

18-Alsharman, S., (2016): The effect of ballistic training on improving 

some physical and skill capabilities in swimming and 

basketball, unpublished Master Thesis, College of 

Physical Education, University of Jordan, Jordan. 

19-Bachero ,et.,al., (2018):Effects of Resistance Training on Physical 

Performance in High-Level 800-Meter Athletes ,A 

Comparison Between High-Speed Resistance Training and 

Circuit Training, Journal of Strength and Conditioning 

Research: February 06, 2019 - Volume Publish Ahead of 

Print.   

20-Edmund Burk (2013): Effects of Ballistic Training on Per-Season 

Preparation of Elite Volleyball  Players, The Journal of 

Strength and Conditioning Research, Vol. (21), No. (3). 

https://journals.lww.com/nsca-jscr/toc/9000/00000
https://journals.lww.com/nsca-jscr/toc/9000/00000
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21-Flanagan Baker (2011): Improve performance With Ballistic 

Training, American Journal of Sports Science, Vol. (22) 

University of Ontario, Canada. 

22-Fleck,S & Kramer,W.,(2004): Designing Resistance Training 

program, 2
nd

 ed.,  Human kinetics, Pubishrrs, Inc., 

Champaign, Illinois.  

23-George,B., (2012): Sport Speed ,Leisure Press,Champaign ,IIinois. 

24-Kerry P. Mc-evaoy & Robert U. Newton(2010): The Effect of 

Ballistic Resistance Training on Baseball Throwing and 

Hitting Speed, Journal of Sport  Research, Vol.(12), Part 

(II) November. 

25-Marc Evans (2018): Endurance Athlete’s Edge , Human Kinetics , 

U.S.A. 
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