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 الخاصة البدنية المتغيرات بعض علي باليستية تدريبات برنامج تأثير"

  " سنوات١٠ تحت الجمباز لناشئات المهارى الاداء ومستوى 
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  الملخص

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

ى  البحث قید البالیستیة التدریبات تأثیر على التعرف: خلال من وذلك الجمباز فى سنوات ١٠ تحت للناشئات  مستوى  عل

دنى  الاداء شقلبة  الب ة  لل ة  الجانبی شقلبة  المتبوع ة  ب ریعة  خلفی ة  س دورة  متبوع ة  ب رودة  ھوائی رف  مف ى  ،والتع أثیر  عل  ت

ة  للشقلبة المھارى الاداء مستوى على البحث قید الیستیةالب التدریبات ة  الجانبی شقلبة  المتبوع ة  ب ریعة  خلفی ة  س  متبوع

 . مفرودة ھوائیة بدورة

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

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

 .التجریبیة للمجموعة البعدى القیاس لصالح المھاریة للمتغیرات والبعدى القبلي

    : التوصيات أهم وكانت

لوب  استخدام دریب  اس ستى  الت اوزان  البالی ھ  ب ة  الجسم  ووزن خفیف درة  لتنمی ضلیة  الق  الاداء توىمس  وتحسین  الع

 . سنوات ١٠ تحت الجمباز لناشئات الخاص البدنى

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



  
  
 
 
  

 
 

 

 : البحث مقدمة

ر  ان دول  من  كثی ة  ال ى  المتقدم ة  تعتن رة  عنای  كبی

ة  از  بریاض ى  الجمب ت  حت دول  تمكن ول  من  ال ى  الوص  ال

 العلمى الاسلوب على اعتمادھا نتیجة یةالعال المستویات

ى  یط  وضع  ف رامج  وتخط ة  الب ة  التدریبی ة  الملائم  للحال

از  للاعبات والبدنیة الوظیفیة اء  الجمب ا  والارتق ى  بھ  حت

  . للاعبات المھارى المستوى رفع على تعمل

ا       ة  لم ات المحبب  وتعد ریاضة الجمباز من الریاض

ا       وة وتشویق وجم ارة وق وع  تتمتع بھ من إث ل الأداء وتن
زة والأدوات ،  وع الأجھ ارات وتن رالمھ ة وتعتب  عملی

دنى  الاعداد  ى  الب از  للاعب ة   الجمب ى  الدعام ى  الاول  الت

 اعلى الى للاعب التدریبیة بالحالة للوصول علیھا یرتكز

 . المستویات

 الجمباز ریاضة ان م١٩٩٧) (الھادى احمد ویذكر

ى  الانشطھ  من  اج  الت ى  تحت د  ال ر  جھ ا  ىف  كبی  تعلمھ

ا  ك  واتقانھ دد  وذل ا  لتع تلاف  وصعوبتھا  مھاراتھ  واخ

ا  التى الممیزة الخصائص الى بالاضافة أجھزتھا  یتطلبھ

ى  الجسم على السیطرة مثل الاداء ف  ف اع  مختل  ، الاوض
ذلك  ات  اداء وك ى  الحرك راغ  ف ى  الف ات  وعل  الارتفاع

   ( ١ :١)  . متباینة السرعات المختلفة

 ان  م(١٩٩٩) فرغلى میةوسا شنودة أدیل وتذكر

 الھدف  ھو الاجھزة على للاعبین الحركیة الجمل تكوین

ذى  الرئیسى  ھ  تسعى  ال رامج  الی ارى  الاعداد  ب  المھ

سنوى  التدریبى الموسم إعداد مراحل فى والبدنى  من  ال

ارات  أداء مستوى  تطویر خلال ة  المھ سبة  الحركی  المكت

صیلة  من  ین  ح ة  اللاعب ذلك  المھاری م تع خلال  من  وك  ل

 الجملة داخل معا لربطھما واتقانھا جدیدة حركیة مھارات

 الحركیة المھارات من المھاریة اللاعبین حصیلة لتطویر

ى  تم  الت ا  ی وین  فیھ ة  تك ة  الجمل ى  الحركی ف  عل  مختل

 ( ٣ : ١٣). الاجھزة

اءا  ى  وبن ك  عل د  ذل دیلات  ألزمت  فق ة  التع  الحدیث

از  لاعب  ضرورة  الجمب واء  ب ل  احت ة  الجم  ىعل  الحركی
ع  زة جمی ى الاجھ شر عل ارات ع ن مھ سة م  الخم

ات  ل  مجموع از  لك ى  بحد  جھ صعوبة  أدن ھ  (A) لل  وعلی

بح  ال  لا أص ار  مج ال  ولا للاختی ة  مج دریب  لعملی ى  الت  ف

ین  إكساب  إطار فى برامجھا تكریس عن الخروج  اللاعب

  (٢ :٣) . الاجھزة على المھاریة الحصیلة ھذه

د  وھناك الیب  من  العدی دریب  اس ى ال الت ستطیع  ت  ی

دریبى  برنامج یصمم ان المدرب منھا ال  ت ھ  فع  من  یمكن

دریب  طریقھ العلماء ابتكر وقد ، الاداء تحسین  تخدم  للت

ى  الالعاب ز  الت ا  تتمی الاداء  مھاراتھ ارى  ب ق  الانفج  واطل

ى ذه عل ھ ھ دریب الطریق ستى الت  Ballistic البالی

training  و ستخدم  وھ ب  ی ى  للتغل سرعھ  نقص  عل  ال

دى  التدریب من الناتجھ ال  التقلی ذا  للاثق افھ  ھ ى  بالاض  ال

 یصف انھ كما والمثبتھ والمقابلھ العاملھ العضلات تنمیة

 . مدى لاقصى السرعھ بتزاید تتمیز التى الحركات

شیر  ر  ی د  االله أم ساطي  احم ى  م(٢٠٠١) الب  أن ال

درة  ضلیة  الق ین  تجمع  الع وة  ب سرعة  الق ق  وال  والتواف

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

 من الفترة في یزداد بینما وتوازن متدرج بشكل سنة ١٣

نة  ١٧ – ١٤ ث  س یم  یستحسن  حی ل  تنظ از  عم  الجھ

  ( ٤٤ :٤)              . المركزي العصبي

  : البحث مشكلة

 والتى الاداء فى بالصعوبة الجمباز مھارات تتمیز

 والتى  البدنیة القدرات مكونات من عالى قدر الى تحتاج

اج  ى  تحت تخدام  ال رق  احدث  اس ائل  الط ة  والوس  التدریبی

 اعلى الى باللاعبة الوصول یتم حتى المكونات تلك لتنمیة

ى  مستوى  ى  ریاض ى  صعوبة  واعل ارات  ف ؤداة  المھ  الم
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 فى الاداء صعوبة بزیادة عمریة مرحلة كل تختلف حیث

 . المركبة الحركیة والجمل  الحركیة المھارات

 شكل  فى الا تؤدى لا الارضیھ كاتالحر جملة وان

ات  من سلسلھ شكل  الحرك رابط  ب ق  مت ا  ومتناس د  مم  یزی

ة  المحسنات من  الى  الجمالی ات  اللاعب  یاخذ  وبالت  درج

ضل  بصورة یؤدى الحركات بین الربط كان كلما اعلى  اف

د  احثین  لاحظ  وق ة  خلال  من  الب دریبات  متابع از  ت  الجمب

ئات  البطولات ونتائج اض  نواتس  ١٠ تحت  للناش  إانخف

ارى  الاداء مستوى  ات  المھ از  للاعب  ١٠ تحت  الجمب

نوات  ذا  س ا  ،وھ تدعى  مم احثین  اس ى  الب راء  ال ذا  اج  ھ

 محددات كأحد العضلیة القدرة لتطویر محاولة فى البحث

اء  ازمن  بمستوى  الارتق تخدام  خلال  الانج لوب  اس  اس

 البدنیة والقدرات العضلیة القدره وتطویر لتنمیة بالیستى

ة الخا ة  ص از  بریاض رف  الجمب ى  والتع ا  عل ي  تاثیرھ  ف

ارى  الاداء مستوى  سلة  المھ ة  للسل شقلبة " الحركی  ال

ة  ع  مع  الجانبی ة  رب م  لف شقلبة  ث ة  ال سریعھ  الخلفی م  ال  ث

از  مھارات كاحد  "المفرودة الھوائیة الدورة ى  الجمب  الت

ؤدى  ى  ت از  عل ات  جھ یة  الحرك ر  الارض ة  من  لاكث  مرحل

نیة  ة  ، س اح  من  محاول ى  المساھمة  ثینالب ة  ف  عملی

 رؤیا على للحصول وذلك المھارى الاداء تطویرمستوى

ضل  الى  الاداء لتحسین  اف ویر  وبالت تراتیجیھ  تط  اس

دربین  ا  الم ب  وتوجیھھ ابات  حدوث  وتجن دم  الاص  وتق

 . المستوى

  : البحث أهداف

ذا  یھدف  ى  البحث  ھ صمیم  ال امج  ت دریبى  برن  ت

ستیة  تدریبات باستخدام رف  بالی ى  والتع ا  عل  من  تأثیرھ

  :   خلال

أثیر  على التعرف •  امج  ت دریبي  البرن ى  الت  تحسین  عل

رات  بعض  ة  المتغی ة  البدنی وة  ) الخاص ضلیة  الق  الع

وة  ، للرجلین ضلیة  الق ل  ، للجذع  الع ضلي  التحم  الع

ذراعین  ل  ، لل ضلي  التحم ذراعین  الع ین  لل  والكتف

 للذراعین العضلیة القدرة ، للرجلین العضلیة ،القدرة

د  ، سرعة  تزای رعة   ال ل  رد وس درة  ، الفع ل  ق  الرج

از  بریاضة ( العام العضلي التحمل ، والتوافق  الجمب

 . سنوات ١٠ تحت الجمباز لناشئات

رف  •  ى  التع أثیر  عل امج  ت دریبي  البرن ى  الت  مستوى  ف

ارى  الاداء ارة  )  المھ شقلبة  مھ ة  ال  مع  الجانبی

ع  ھ  رب ة  لف شقلبة  المتبوع ة  ب ریعة  خلفی ة  س  متبوع

از  لناشئات ( مفرودة ھوائیة ةبدور  ١٠ تحت  الجمب

 . سنوات

   : البحث فروض
روق  توجد  -١ ة  ف صائیة  دال ین  اح اس  متوسط  ب  القی

 علي الواحدة التجریبیة للمجموعة والبعدى القبلى

ة  والمتغیرات العضلیة القدرة تنمیة وة  ) البدنی  الق

 التحمل ، للجذع العضلیة القوة ، للرجلین العضلیة

ضلي  ذرا  الع ل  ، عینلل ضلي  التحم ذراعین  الع  لل

ین  درة  والكتف ضلیة  ،الق رجلین  الع درة  ، لل  الق

ضلیة  ذراعین  الع د  ، لل سرعة  تزای رعة   ال  رد وس

ل  درة  ، الفع ل  ق ق  الرج ل  ، والتواف ضلي  التحم  الع

 لصالح سنوات ١٠ تحت الجمباز لناشئات  ( العام

  البعدى القیاس

روق  توجد  -٢ ة  ف صائیة  دال ین  اح اس  ب ي  القی  القبل

 الاداء مستوى  فى  التجریبیة للمجموعة والبعدى

ع  مع الجانبیة الشقلبة ) المھارى ة  رب ة  لف  متبوع

شقلبة  ة  ب ریعھ  خلفی ة  س دورة  متبوع ة  ب  ھوائی

 لصالح سنوات ١٠ تحت الجمباز لناشئات  مفرودة

 . البعدى القیاس

 : البحث مصطلحات

 : الباليستى التدريب

 من بالیستىال التدریب  مFargon (٢٠٠٠) یعرفھ

 بالسرعة الممیزة القوة تنمیة في الفعالة التدریب اسالیب



  
  
 
 
  

 
 

 

و   ل  وھ ى  یعم ة  عل در  المحافظ ان  بق ى  الامك ة  عل  طاق

ة  ة  الحرك ى  كامن تم  حت ل  ی ة  من  التحوی اض  مرحل  الانقب

صیر  الانقباض الى (مركزي لا) بالتطویل زي  ) بالتق  مرك

ة  سرعة باقصى( ذا  ممكن ل  وھ ردود  یسمى  التحوی  ، الم
 بمعدل یسمى بالسرعة الممیزة القوة من الناتج مقداروال

ى  السریعھ القوة تنمیة طرق وان السرعة تنمیة ى  ھ  الت

 (٢٠ :١١) . المعدل ذلك فى تؤثر

   : العضلية القدرة
ا  د  یعرفھ ا  م(١٩٩٢) علاوي  محم ى  بانھ ي  ھ  الت

ي  الاداء من  جید لمستوى الفرد وصول علیھا یتأسس  ف

ة  صفة  العضلیة القدرة أن حیث ، الممارس النشاط  بدنی

ة  ساعد  مركب ي  ت ك  عل زاءه  الجسم  تحری سرعة  وأج  بال

  ( ٥٤ :٩) . المطلوب الاتجاه وفى المناسبة

   : المرجعية الدراسات

  (١)                                 جدول                                     

 
 

 
        

 
١ 

 محمد على
 طلعت

(٢٠٠٣) 
 (٨) م

 
 

 استخدام تاثیر
 المقاومة تدریب

 على البالیستیة
 المتغیرات بعض

 البدنیة
 والمھاریة

 كرة للاعبى
 السلة

 استخدام تاثیر على التعرف
 على البالیستى التدریب

 .  البحث قید المھاریة المتغیرات

 ٢٤ قومھا
 تم لاعب

 اختیارھا
 بالطریقة
 العمدیة

 المنھج
  التجریبى

 فى معنویة زیادة حدوث
لعضلات  العضلیة القوة

 والبطن العلوى الطرف
 والظھر

 فى معنویة زیادة حدوث-
 العضلیة القوة عناصر

 رشاقة -سرعة
 المھارات اداء تحسن-

 ودقة سرعة الھجومیةفى
 والتصویب التمریر

 والمحاورة

 احمد ٣
 فاروق
 خلف

 م(٢٠٠٣
(٢) 

 جبرنام تاثیر
 للتدریبات

 على البالیستیة
 المتغیرات بعض

 البدنیة
 والمھاریة

 كرة للاعب
 السلة

 التدریب تاثیر على التعرف
 المتغیرات بعض على البالیستى

 قید الاساسیة والمھاریة البدنیة
 البحث

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

 .الدافعیة

 لاعب ٢٤
 سلة كرة

 ممتاز
 مركز

 بابش
 النوبة

 المنھج
 التجریبى

 لمجموعتین
 احداھما
 ضابطة

 والاخرى
 تجریبیة

ادى  البالیستى البرنامج -
 البدنیة بالتغیرات للارتفاع

 البحث قید المھاریة
 الاثقال برنامج-

 ادى الضابطة للمجموعة
 فى محدود لتحسن

 قید البدنیة المتغیرات
 . البحث
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 الأجنبية الدراسات

 (٢) جدول
       

 
١ 
 
 
 
 

 فارجون  وآخرون
Fargon, Cory , 

Donald 
 م( ٢٠٠٠)

(١١) 
 

تأثیر التدریب 
البالیستى 

أقصى قدرة 
على الاداء (

 .) البدنى

التعرف على تاثیر 
التدریب البالیستى 

على الاداء 
الاقصى للقدرات 

 .البدنیة 

 لاعبا ٢٠
 
 

التدریب البالیستى أدى الى  جریبىالت
تحسن ملحوظ فى الاداء 

 البدنى وعینة البحث

 بیتر ، ویل ٢
Beter P. Olsen 

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

تأثیر التدریب 
البالیستى على 

القوة 
والسرعة 
 .الحركیة 

التعرف على تأثیر 
التدریب البالیستى 
على قوة وسرعة 
اللكمات المواجھة 

جانبیة فى وال
 .الالعاب النزالیة 

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

اللكم الامامى فزاد بنسبة 
١٢٪ . 

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

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

 

 : الدراسات هذه من الاستفادة مدى

دریب  وسائل اھم معرفة ة  الت ة  الفعال درة  لتنمی  الق

ضلیة  لوب  الع ستى  بالاس ة  البالی م  معرف ارات  اھ  الاختب

ة  ى  البدنی ن  الت تخدامھا  یمك اس  اس ر  لقی ة  عناص  اللیاق

 . العضلیة والقدرة الخاصة البدنیة

 رنامجالب فى المستخدمة التدریبیة الاحمال معرفة

م  ومعرفة ، التدریبى دریبات  أھ بة  الت ة  والمناس  للمرحل

ن  التى البالیستیة للناشات العمریة ستخدم  ان یمك ي  ت  ف

  .البحث قید التجریبیة البرنامج

 : البحث واجراءات طرق

  : البحث منهج

 القبلى القیاس باسلوب  ( التجریبى استخدم المنھج

 ).والبعدى

  : البحث عينة

م    ار  ت ة عی اختی ة  البحث  ن ة  بالطریق  من  العمدی

از  لاعبات نوات ١٠ تحت  الجمب ادي  س رة  بن ورد  جزی  ال

اد  والمسجلین  الریاضي  صري  بالاتح از  الم  ، للجمب

 .لاعبات (٦)عدد من  تكونت

 :العينة إختيار شروط

 :التالیة الشروط العینة اختیار فى روعى • 

ون  أن •  ات  تك د  اللاعب ة  قی سنیة  المرحل  ١٠ تحت  ال

 . سنوات

ام الإن •  ى  تظ ضور  ف امج  وحدات  ح دریبي  البرن  الت

 . المقترح

ون  أن •  ات  تك دات  اللاعب ة  مقی سنیة  بالمرحل  تحت  ال

 . للجمباز المصري بالإتحاد سنوات١٠



  
  
 
 
  

 
 

 

   : البحث وادوات اجهزة

ارات  من مجموعة بة  الاختب ة  المناس  البحث  لطبیع

 : الاتیة  بالبحث الخاصة البیانات لجمع والعینة

  :(١) رفقم الأساسية القياسات
ول - .( سنة) العمر( - وزن  - .( سم ) الط و ) ال  كیل

 . )التدریبي العمر - .( جرام

 :   (٢) مرفق البحث قيد  البدنية الاختبارات

ودى  الوثب اختبار •  ات  من  العم  Vertical سم  / الثب

Jump  للرجلین العضلیة عنصرالقدرة لقیاس  

 Softball م / مسافة لاقصي ناعمة كرة رمى اختبار • 

Throw for Distance  اس صر  لقی درة  عن  الق

 . والمنكب للذراعین العضلیة

ار  •  ع  اختب ي  الجذع  رف اح  من  لاعل زمن  / الانبط    ال

Reverse Sit-Ups Test  اس صر  لقی وة  عن  الق

  للجذع العضلیة

رار  / العقلة على لاعلى الشد اختبار •   Pull-Ups  تك

or Chin-ups Test العضلي التحمل عنصر لقیاس 

 . والكتفین عینللذرا

 Squat  تكرار / الوقوف من المائل الانبطاح اختبار • 

Thrust Test العام العضلي التحمل عنصر لقیاس . 

ار  •  ع  اختب رة  دف ة  الك دین  الطبی   Medicine  م/  بالی

Ball Put Test   اس صر  لقی درة  عن ضلیة  الق  الع

  والكتفین للذراعین

ار  •  ل  اختب الزمن  م ٢٥ الحج اس   ب صر  لقی درة  عن  ق

 ث/ والتسارع والتوافق الرجل

زمن  /  المائل الانبطاح وضع من الاقعاء اختبار •     ال

Squat Thrus Test  اس درة لقی ضلیة الق  الع

  للرجلین

ار  •  دء  من  م ٣٠ عدو  اختب نخفض  الب زمن  /الم  ال

صوى  السرعة تزاید عنصر لقیاس  رعة  الق  رد وس

 .الفعل

 قيـد المهاريـة بـالمتغيرات الخاصـة الإختبـارات
  : بحثال

تخدام  البحث قید الفنیة المھارات تصویر تم  " باس

امیرا  دیو  ك ة  فی رتین  " رقمی رة  م ي  الم ل  الأول ة  قب  بدای

 من الإنتھاء بعد الثانیة المرة و المقترح البرنامج تطبیق

م  و , المقترح البرنامج تطبیق رض  ت ریط  ع دیو  ش  الفی

اد  قبل من معتمدین محكمین أربعة علي صري  الإتح  الم

ي  الأداء لتقییم بازللجم ارات  الفن د  للمھ ث  البحث  قی  حی

ل  أعطي  م  ك ة  حك ات  عشر  من  درج سلة  درج  لسل

ارات  ة  المھ د  الحركی ق  البحث  قی م  و ,(٣) مرف  حذف  ت

ل  و أعلي ة  أق صبح  درج ة  لت ة  درج  متوسط  ھي  اللاعب

  . إعتباري تقییم ,المتوسطتین الدرجتین

 :(٤) مرفق المقترح التدريبى البرنامج

 : یلي ما تحقیق إلي المقترح  التدریبي نامجالبر یھدف

 الیدین علي الجانبیة الشقلبة أداء مستوي تحسین

ع  مع  ة  رب ة  لف شقلبة  المتبوع ة  ب ي  خلفی دین  عل  الی

 سنوات ١٠ تحت للبنات خلفیة ھوائیة بدورة المتبوعة

ي  از  عل ات  جھ یة  الحرك ة  خلال  من  الأرض درة  تنمی  الق

  .العضلیة
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 (٣)جدول

 البرنامج مراحل خلال التدريب حمل شكيلت ديناميكية
  

  
        

 x   ٪٩٥ -٨٠ أقصى

  X  ٪٧٥-٦٥ عالي

   x % ٥٥-٤٥ متوسط

 (٤)جدول

 المقترح التدريبي البرنامج مراحل
 

 
    

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

 إلي ٢٠١٧/١١/٢٥ 
٢٠١٧/١٢/٢٥ 

 ٨ ٤ الأسابیع عدد

 ١٦ ٨ أسبوعیاً الوحدات أیام عدد

 ٤٠ ٢٠ أسبوعیاً الراحة أیام عدد

 ١٦ ٨ یومیاً الوحدات عدد

 ق ١٩٢٠ ق ٩٦٠ التدریبیة الیومیة الوحدات زمن مجموع

 (٥) جدول

 الباليستى التدريب برنامج خلال التدريبات وشدة حجم
       

  %٦٥ -٧٠  الاول الاسبوع

   %٦٠ -٧٠ الثاني الاسبوع

  %٧٠ -٧٥  والرابع الثالث الاسبوع

   %٦٥- ٧٠ الخامس الاسبوع

  %٧٠ -٧٥  والسابع السادس وعالاسب

  %٦٠- ٦٥ الثامن الاسبوع

 
٤:٣  

 
  ث ٣٠ × ١٢

 
 المجموعات بین ق  ٣ : ٢

 :الإستطلاعية الدراسات

رة  فى الإستطلاعیة الدراسات أجریت ة  الفت  الزمنی

د  ٢٦/٧/٢٠١٧ إلى ٢٠/٧/٢٠١٧من ت  وق ى  أجری  عل

ة  ا  عین ات  (٦) قوامھ ل  من  لاعب  البحث  مجتمع  داخ

 .البحث عینة خارج و الأصلى



  
  
 
 
  

 
 

 

 :الأولى الإستطلاعية الدراسة

م  راء  ت ة  إج تطلاعیة  الدراس ى  الإس ى  الأول وم  ف  ی

ل  من  لاعبات (٦) قوامھا عینة على ٢٠/٧/٢٠١٧  داخ

لى  البحث  مجتمع  ارج  و الأص ة  خ یة  البحث  عین  الاساس

 :بھدف وذلك

ى  المساعدین  تدریب •  ة  عل ذ  كیفی ارات  تنفی  و الاختب
 .البحث قید القیاسات

اكن  تحدید •  اس  أم بة  القی د  المناس  سلامة  من  والتأك

 .الأدوات و الأجھزة بعض

 .الإختبارات بعض إجراءات تقنین • 

د  •  بة  من  التأك دریبات  مناس ة  المستخدمة  الت  لعین

 .البحث

ین  •  امج  تقن د  و البرن ق  صلاحیتھ  من  التأك  للتطبی

رف  ى  والتع بة  مدى  عل وى  مناس رق  المحت  و والط

ائل  ى  المستخدمة  الوس ق  ف امج  ھدف  تحقی  البرن

 .السنیة المرحلة وطبیعة

 .للتطبیق التنظیمى الشكل على التعرف • 

 والوسائل المحتوى أن الدراسة نتائج أوضحت وقد

ھ  لتحقیق مناسبة المقترح بالبرنامج والطرق م  أھداف  وت

د  ن التأك بة م ن مناس دة زم ات  الوح ل ودرج  الحم

ة  بالوحدات تشكیلھا وأسلوب الموضوعة ذلك  الیومی  وك

 .الأجھزةو بالأدوات المتعلقة التنظیمیة الخطوات

  :الثانية الإستطلاعية الدراسة
م  راء  ت ة  إج تطلاعیة  الدراس ة  الإس ى  الثانی وم  ف  ی

ل  من  لاعبات (٦) قوامھا عینة على ٢٧/٧/٢٠١٧  داخ

لى  البحث  مجتمع  ارج  و الأص ة  خ یة  البحث  عین  الاساس

ك  راء  بھدف  وذل املات  إج ة  المع ارات  العلمی د  للإختب  قی

 .البحث

  

  : الأساسية التجربة تطبيق

  : القبلية القياسات

راء  تم ات  إج ة  القیاس ة  القبلی ى  البحث  لمجموع ع  ف  جمی

  : التالى النحو على المتغیرات

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

  . البحث قید البدنیة المتغیرات قیاس  • 

  .البحث قید المھاریة المتغیرات قیاس • 

ي  الإختبارات تمت -    ات  عل ة  لاعب  ىف   ,البحث  عین
   ٢٧/٧/٢٠١٧-٢٨- من الزمنیة الفترة

  :التدريبى  البرنامج تطبيق ١٠/٢/٢ 

 بواقع أسابیع (٨) لمدة التعلیمیة البرامج تطبیق تم

بوعیاً  وحدتین  ة  ,(ق١٢٠)  الوحدة  زمن  , أس  موزع

الي  زء  (ق١٥) كالت دي  للج زء  (ق١٠٠) ,التمھی  للج

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

ى  ٢٥/٩/٢٠١٧ ا ٢٩/٩/٢٠١٧إل ة  طبقً راءت  لخط  إج

   .البحث

  :البعدية القياسات

راء  تم البرنامج لتنفیذ المحددة المدة إنتھاء بعد  إج

ة  للمتغیرات البعدیة القیاسات ة  البدنی ى  والمھاری د   ف  قی

ى  البحث  رة  ف ى  ٢٦/٩/٢٠١٧ من  الفت  ٢٧/٩/٢٠١٧ ال
روف  بنفس  ( البالیستى التدریب برنامج شروط وا الظ  ل

  )  .القبلیة القیاسات فى إتباعھا تم التى

  :الاحصائية المعالجات

 المعیارى الانحراف -  الوسیط -  الحسابى المتوسط • 

سبة  -  روق  ت-  التحسن  ن  – ویلكوكسن  --- الف

انویتنى ك م ن وذل لال م تخدام خ امج اس  البرن

 SPSS الاحصائى
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 : النتائج ومناقشة عرض

 (٦) جدول

 البحث قيد البدنية للمتغيرات التجريبية للمجموعة الرتب لمتوسط ائيةالاحص الدلالات

  )=٦ن(                                    
       z Sig 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 ٢ = ٠٫٠٥ معنویة مستوى عند الجدولیة z قیمة

 احصائیا دالة فروق وجود (٦) الجدول من یتضح 

 قید للمجموعة والسالبة الموجبة الرتب متوسط بین

 قیمتھا من اكبر المحسوبة z قیمة جاءت حیث البحث

  الجدولیة

  (٧)جدول

 المتغيرات على التجريبية موعةللمج والبعدى  القبلي القياسين متوسطى بين الاحصائية الدلالات

  )٦=ن(       البحث قيد البدنية
         

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

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

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

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

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

  الجدولیة قیمتھا من اكبر المحسوبة z قیمة جاءت



  
  
 
 
  

 
 

 

  (٨) جدول

  المهارى الاداء مستوى على الواحدة التجريبية للمجموعة الرتب لمتوسط الاحصائية الدلالات
      z sig 

 ٠٫٠٠٠ ٠٫٠٠٠ السالبھ الرتب
 الحركیة السلسة

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

 ٢ = ٠٫٠٥ معنویة مستوى عند الجدولیة z قیمة

 احصائیا دالة فروق وجود (٨) الجدول من بتضح 

ین  ب  متوسط  ب ة  الرت سالبة  الموجب ة للمجمو وال د  ع  قی

ث  البحث اءت  حی ة  ج ر  المحسوبة  z قیم ا  من  اكب  قیمتھ

 الجدولیة

 (٩) جدول

 التدريبات برنامج لتأثير والبعدى  القبلي القياسين متوسطى بين الاحصائية الدلالات

 ٦=ن            المهارى المستوى على الباليستية 

        

 ٢٫٠٦٧ ٧٫٨٣٣ ٥٫٧٦٧ الحركیة لسلسةا

ة  فروق وجود (٩) الجدول من بتضح صائیا  دال  اح

ي  القیاسین متوسطى بین دى  القبل  الاداء لمستوى  والبع

ا  من اكبر المحسوبة z قیمة جاءت حیث المھارى  قیمتھ

 . الجدولیة

 للقياسـات الاحـصائية الـدلالات نتـائج مناقـشة

 علـى يبيـةالتجر للمجموعـة والبعديـة القبليـة

  : البحث قيد البدنية المتغيرات

ضح  ود  (٧) وجدول   (٦) جدول  من  یت روق  وج  ف

ة  ذات صائیة  دلال ین  إح اس  ب ى  القی دى  القبل ى  والبع  عل

رات  ة  المتغی د  البدنی ة  البحث  قی ي  والمتمثل وة  ( ف  الق

ضلیة  رجلین  الع وة  ، لل ضلیة  الق ل  ، للجذع  الع  التحم

ین  ذراعینلل العضلي التحمل ، للذراعین العضلي  والكتف

درة  ، للرجلین العضلیة ،القدرة ضلیة  الق ذراعین  الع  ، لل

 والتوافق الرجل قدرة ، الفعل رد وسرعة  السرعة تزاید

 )العام العضلي التحمل ،

ین  متوسطى  بین احصائیھ دالة فروق توجد  القیاس

 من اكبر المحسوبة z قیمة جاءت حیث  والبعدى القبلي

ة  مستوى  عند الجدولیة z قیمة الجدولیة، قیمتھا  معنوی

٢ = ٠٫٠٥)(  

ث  رى  حی احثین  ی تخدام  أن الب لوب  اس دریب  أس  الت

 البدنیة المتغیرات مستوى تحسین الى أدى قد البالیستى

ة  ئات  الخاص از  بناش نوات  ١٠ تحت  الجمب ة  س  وتنمی

درة  ضلیة  الق صفھ  الع ة  ب اك  وان خاص روق  ھن ین  ف  ب

 . عدىالب القیاس لصالح والبعدى القبلي القیاس

 البالیستى تدریبات  بأھمیة الباحثین لاقتناع ونظراً

ى  والمؤثرة البدنیة المتغیرات بعض تنمیة فى ة  ف  ریاض

از  صمیم  فقامت  الجمب امج  بت دریبى  البرن د  الت  البحث  قی

 مراحل فى المناسبة وتوقیتاتھ المؤثر دوره  لھ أن حیث

ى  الإعداد  امج  ف دریبى  البرن اغم  الت ى  بتن ضمن  لك وة  ی  ق
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ا تأ ى  ثیرھ واحى  عل ة  الإعداد  ن ذا  المختلف د  وھ  مایؤك

ر ى م   Kramer(١٩٩٧ )كرام دریب ان عل  الت

صوى  عضلیة قدرة لتحقیق طریق البالیستى  سارع  ق  بت

 مع بالتزامن سرعة اقصي الى العضلیة الالیاف انقباض

رعة  ذف  س ة  الق ى  للاجسام  الفعلی راغ  ف ا  ، الف  أن كم

دریب  ستى  الت د  البالی ى  یعتم ز  عل ا  جالم ین  م وة  ب  الق

سرعة  ا  ، وال ار  كم شده  أن أش ى  ال ذا  ف وع  ھ    من  الن

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

)١٢:٧٠(  

ل  تحسن  إلى التحسن ھذا الباحثین یعزو كما  من  ك

صرى  سرعة  عن ل  ال ین  والتحم ا  مع  متفق ار  م ھ  أش  "الی

د  بسطویسى  ى (١٩٩٩) " أحم ھ  إل دما  أن رتبط  عن  ت

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

ق  ائج  وتتف ذا  نت ائج  مع  البحث  ھ ة  نت د  دراس ف  أحم  خل

ى  ،(٢) م ٢٠٠٣ ث (٦) م٢٠٠٣ طلعت   وعل دت  حی  أك

 البالیستیة التدریبات أسلوب أن على الدراسات ھذه نتائج

ي  ق  یعن درة  بتحقی ضلیة  ق صوى  ع سارع  ق اض  بت  انقب

ى  العضلیة الالیاف صى  ال رعة  اق احثین  رجع وی  . س  الب

ذا  ى  التحسن  ھ سرعة  مستوى  ف ى  ال دریبات  أن إل  ت

 لرفع نتیجة  السرعة عنصر على إیجابیاً أثرت البالیستى

وة  مستوى ضلیة  الق ات  الع ضلیة  للمجموع ة  الع  المختلف

ة  ضلات  وخاص رجلین  ع ذراعین  ال د  وال ك  انعكس  وق  ذل

 بسطویسى " مع بذلك متفقا الانتقالیة السرعة تنمیة على

 السرعة بین الارتباطیة العلاقة ان إلى  (١٩٩٩) " أحمد

رعة  توجد  لا حیث العضلیة القوة ومستوى وة  دون س  ق

  (٥).عضلیة

زو  كما احثین  یع ل  تحسین  الب ام  التحم ى   الع ھ  إل  أن

ة  الحیویة الأجھزة على التدریب حمل لأثر انعكاس  نتیج

ل  ارجى  للحم دریبات  الخ ودة  للت امج  الموج  وان . بالبرن

 القدرات لتنمیة الأسالیب أفضل من البالیستیة التدریبات

وة  من  كل تنمیة على  تساعد حیث  المختلفة البدنیة  الق

 لإنجاز كافیاً یعد لا ذلك ولكن ، القدرة وبالتالي والسرعة

 البالیستى تدریبات دور یأتي وھنا ، عضلیة قدرة أقصى

ى  اللاعب قدرة زیادة على تعمل التي رعة  عل ول  س  التح

ى  بالتطویل قباضالان من اض  إل صیر  الانقب از  بالتق  لإنج

صى  درة  أق ضلیة  ق اءً  ، ع ى  وبن ك  عل إن  ذل دریبات  ف  ت

روریة  البالیستى اء  ض اس  لبن وة  من  أس ضلیة  الق  ،  الع

 اسلوب استخدام أن الدراسات من العدید نتائج أثبتت وقد

 للقدرة وتطور انجاز اقصي تحقیق فى البالیستى التدریب

ضلیھ  ذا . الع ا  وھ ده  م شیل  یؤك ت  می  ان م(١٩٩٨) كن

دریبات  ستیھ  الت د  البالی رعة  من  تزی ى  الاداء س  الحرك

ى  وه  ان  بمعن سبھ  الق ذا  من  المكت وع  ھ ى  الن دریب  ف  الت

 وھذا ، الممارس النشاط فى افضل حركى اداء الى تؤدى

ستیھ  المقاومھ تدریب ان الى بالاضافھ ل  البالی ى  یعم  عل

ادة  ضلات  زی ى  الع اض  عل دل  الانقب رع  بمع ر  اس  واكث

ى  الحركى المدى خلال تفجیرا صل  ف ل  المف رعات  وبك  س

 (٥٥ :١٣) ٠الحركھ

ا  احثین  یرجع  كم ى  التحسن  الب درة  ف ضلیة  الق  الع

رة  الجید للتخطیط ین  الإعداد  لفت ال  وتقن ة  الأحم  التدریبی

امج  رح  بالبرن لوب  المقت ى  بأس ة  مناسب  علم  للمرحل

سنیة  ة  ال ة  والتدریبی تخدام   البحث  لعین  دریباتت  باس

ة  بأحمال التدریب الباحثین راعى حیث البالیستى  متدرج

امج  تطبیق أثناء العینة لأفراد تتبعیة لقیاسات وفقاً  البرن

ى  التدرج ادة  ف ل  زی دریب  الحم ات  وت ضلیة  المجموع  الع

 والجذع  والرجلین الذراعین عضلات وبخاصة المختلفة

ة  العضلیة المجموعات على والتركیز اء  العامل  اءالأد أثن

ات  اختیار ودقة ث   التمرین ك  أدى حی ى  ذل ادة  إل  حجم  زی

ضلات  ات  وتحسین  الع ضلات  مكون الى  الع ادة  وبالت  زی

ابیع  فى الباحثین تعمد لذا قوتھا ى  الأس رة  خلال  الأول  فت

تخدام  على التأسیس دریبات  اس ال  ت اوزان  الأثق ة  ب  خفیف



  
  
 
 
  

 
 

 

ق  ذا  ویتف ا  مع  ھ ده  م د  " أك ز  عب ر  العزی ان  النم  وناریم

ا  یتم لا العضلیة القوة أن (١٩٩٦) " الخطیب  إلا تنمیتھ

 (٦). مقننة برامج باستخدام

ضح  رض  صحة  یت ذي   الاول الف نص  وال ى  ی    عل

ھ  روق  توجد : أن ة  ف صائیة  دال ین  اح اس  متوسط  ب  القی

 تنمیة علي الواحدة التجریبیة للمجموعة والبعدى القبلى

درة  ضلیة  الق رات  الع ة  والمتغی وة  ) البدنی ضلیة  الق  الع

وة  ، رجلینلل  ضلیة  الق ل  ، للجذع  الع ضلي  التحم  الع

ذراعین  العضلي التحمل ، للذراعین ین  لل درة  والكتف  ،الق

ضلیة  رجلین  الع درة  ، لل ضلیة  الق ذراعین  الع د  ، لل  تزای

سرعة  صوى  ال رعة  الق ل  رد وس درة  ، الفع ل  ق  الرج

ق  ل  ، والتواف ضلي  التحم ام  الع ئات   ( الع از  لناش  الجمب

 . البعدى القیاس حلصال ) سنوات ١٠ تحت

 القياسـات بـين الاحصائية الدلالات نتائج مناقشة

 الواحـدة التجريبية للمجموعة والبعدية القبلية

  :البحث قيد المهارى الاداء مستوى على

ضح ن یت دول م دول  (٨) ج ود  (٩)وج    وج

صائیة  دلالة ذات فروق ین  إح اس  ب ى  القی دى  القبل  والبع

ارى  الاداء لمستوى  ة  ،  المھ ة  z قیم د  الجدولی  عن

ة  مستوى  ث  ٢ = ٠٫٠٥ معنوی روق  یوجد  حی ة  ف  دال

صائیا ین اح طى ب ین متوس ي القیاس دى القبل  والبع

ات ة لقیاس ة المجموع ث الثانی اءت حی ة ج  z قیم

ا  من  اكبر المحسوبة ة  قیمتھ ا  .الجدولی دل  مم ى  ی  أن عل

 مستوى تحسن فیى ایجابیا أثر البالیستى التدریب اسلوب

ارى  الاداء ر  المھ ك  ویظھ ة  خلال  من  ذل ین  المقارن  ب

ي  القیاس دى  القبل ة  والبع ة  للمجموع ى   التجریبی  أن عل

 القبلي القیاسین متوسطى بین إحصائیا دالة فروق یوجد

دى  القیاس لصالح  المھارى للاداء والبعدى ث  . البع  حی

غ  رق  بل ین  الف ین  متوسطى  ب ى  القیاس دى  القبل  ، والبع

 تدریبات تأثیر إلى حسنالت ھذا الباحثین ویرجع .٢٫٠٦٧

ستى  أثیراً  البالی اً  ت ى  إیجابی واحى  عل ة  الن ك  المھاری  وذل

ة  اع  نتیج النواحى  للارتف ة  ب د  والفسیولوجیة  البدنی  قی

ضاً  البحث  اة  وأی شابھ  أن مراع دریبات  تت ة  الت  البدنی

تخدام  دریبات  باس ستى  ت ى  البالی ر  حد  إل ل  مع  كبی  العم

 عموما الجمباز ومھارات البحث قید المھارة فى العضلى

ات  على التدریبات تلك تركیز وكذلك  ضلیة  المجموع  الع

 البحث قید الحركیة السلسة أداء فى والمساعدة الأساسیة

ى  د  والت تم  ولق احثین  أھ ة  الب درة  بتنمی ضلیة  الق  من  الع

دریبات  خلال  ستى  ت ا  البالی ا  لم ام  دور لھ وى  ھ ى  وحی  ف

از  ریاضة حیث أن الجمباز ریاضة ممارسة ة غ الجمب  نی

اع  اء  باوض ران  الارتق وط  والطی ى    والھب ب  الت  أن تتطل

 على یؤكد مما ً القوة من عالیة درجة على اللاعب یكون

ة  ة  الأھمی درة  المطلق ضلیة  للق وة  " الع زه  الق  الممی

سرعة  د  بال ك ویؤك شیل  ذل ت می  ان (م١٩٩٨) كین

دریبات  ستیھ  الت د  البالی رعة  من  تزی ى  الاداء س  الحرك

ى  وه  ان  بمعن سبھ ا الق ذا  من  لمكت وع  ھ ى  الن دریب  ف  الت

 وھذا ، الممارس النشاط فى افضل حركى اداء الى تؤدى

ستیھ  المقاومھ تدریب ان الى بالاضافھ ل  البالی ى  یعم  عل

ادة  ضلات  زی ى  الع اض  عل دل  الانقب رع  بمع ر  اس  واكث

ى  الحركى المدى خلال تفجیرا صل  ف ل  المف رعات  وبك  س

ھ  اءا  ، (١٣)٠الحرك ى  وبن بق  عل م  الجدول  من  ماس  رق

ضح  ، (٩) و (٨) روض  صحة  یت د  البحث  ف  تحققت  ق

روق  توجد . أنھ على ینص والذي ة  ف صائیة  دال ین  اح  ب

 فى الواحدة التجریبیة للمجموعة والبعدى القبلي القیاس

ارى  الاداء مستوى  ئات  المھ از  لناش  ١٠ تحت  الجمب

 البعدى القیاس لصالح سنوات

  : والتوصيات الاستخلاصات 

 : اتالاستخلاص

ى  ة  حدود  ف صھا  البحث  عین نھج  وخصائ  والم

وء  وفى ، المطبقة والقیاسات والاختبارات المستخدم  ض
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روض  الاھداف   خلال  ومن  ، المستخدمة  والادوات والف

ى  نتائج صائي  التحلی ات  الاح ت  ، للبیان ات  كان  استخلاص

  : كالاتى البحث

رح  البرنامج •  دریبات  المقت ستیة  للت ؤثر  البالی أثیرا  ی  ت

ضلیة  القدرة تنمیة على یاایجاب ئات  الع از  لناش  الجمب

  سنوات ١٠ تحت

رح  البرنامج •  دریبات  المقت ستیة  للت ؤثر  البالی أثیرا  ی  ت

 الجمباز لناشئات المھارى الاداء مستوى على ایجابیا

 . سنوات ١٠ تحت

 : التوصيات

 وعینة الاحصائى والاسلوب البحث نتائج ضوء فى

 : یلى بما الباحثة توصى البحث

تخدام ا •  امج  س دریب  برن ستى  الت اوزان  البالی ھ  ب  خفیف

ا  الجسم  ووزن ھ  لم ة  من  ل ي  اھمی ة  ف درة  تنمی  الق

ارى  الاداء مستوى وتحسین العضلیة ئات   المھ  لناش

 . سنوات ١٠ تحت الجمباز
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سة  على ایجابي تاثیر من لھا ة  السل  شقلبة  " الحركی

ة  شقلبة ثم لفة ربع مع بیةجان ریعھ  خلفی م  س  دورة ث
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 المھارى 

 : العربية المراجع قائمة

د  .١ ادى  احم یم  :یوسف  الھ دریب  تعل از  وت  دار , الجمب

  .م ١٩٩٧القاھرة , المعارف

امج  تأثیر :خلف فاروق أحمد .٢ دریب  برن ستى  الت  البالی

ض  ىعل  رات  بع ة  المتغی ة  البدنی  والمھاری

ي  والفسیولوجیة  رة  للاعب سلة  ك  ، منشور  بحث  ، ال

ة  ة  المجل ة  العلمی ة  للتربی یة  البدنی ة  ، والریاض  كلی

 م٢٠٠٣ المنیا، جامعة ، للبنین الریاضیة التربیة

ل .٣ نودة أدی امیة وش ي س صور فرغل از الجم:من  ب

ي اھیم الفن ات، – مف ي تطبیق ر، ملتق  الفك

 .م ١٩٩٩الاسكندریة،

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

رة  دم  ك دریب – الق اس  – ت ة  دار ، قی دة  الجامع  الجدی

 . م ٢٠٠١ ، الإسكندریة ، للنشر

 التدریب ونظریات أسس :بسطویسى أحمد بسطویسى .٥

 م١٩٩٩ ، القاھرة ، العربى الفكر دار ، الریاضى

 النمر أحمد العزیز عبد .٦

ب  محمد ناریمان .٧ دریب :الخطی دریب  – الریاضي  الت  ت

ال  صمیم  – بالاثق رامج  ت وة  ب یط  الق  الموسم  وتخط

 . م١٩٩٦ ، القاھرة ، للنشر الكتاب مركز ، التدریبي

ى  .٨ د  عل اثیر  :طلعت  محم تخدام  ت دریب  اس ھ  ت  المقاوم

ى  البالیستیھ رات  بعض  عل ھ  المتغی ھ  البدنی  والمھاری

رة  للاعبى سلھ  ك الة , ال ر  ماجستیر  رس  ,منشوره  غی

ة ھ كلی یھ التربی ین الریاض رم بن ة, الھ  جامع

 .م٢٠٠٣حلوان،

د  .٩ م :علاوي  حسن  محم دریب  عل  دار ، الریاضي  الت

 . م١٩٩٢، القاھرة ، العربي الفكر

 التربیة فى والتقویم القیاس :حسانین صبحى محمد .١٠

 الفكر دار ، ٦ ط ، الثاني الجزء ، والریاضة البدنیة

  .م٢٠٠٤ ، القاھرة ، العربي

  : الاجنبية المراجع

١١. Beter P.Olsen & will G.Hopkins: The 

effect of attempted Ballistic training 



  
  
 
 
  

 
 

 

on the forth of speed movement , the 

Journal of app. ٢٠٠١ , .٢٩٨ .٢٢ .       

١٢. fargon, Cory, Donald: Ballistice 

training, the effectiveness of maximal 

power training of physical per 

formance , ٢٠٠٠ . 

١٣. Fleck S.And Kramer W.J.: Designing 

resistance training Program , ٣ rded . 

human kinetics champaign New york 

usrn . 

١٤. Micheal Kent: The Oxford 

Dictionary of sports science and 

medicine" Oxford university press 

١٩٩٨. 

  

  

 

  

  

  

  

  

  

  

  

   

  



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

Abstract 

Effect of the ballistic training program on some special physical variables  

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

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

algebraic measurements of the experimental variables of the experimental group. 

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

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

level of physical performance of gymnastics under ١٠ years. 

Taking into consideration the selection of the appropriate training method for 

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

training. 

 


