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  بعض المتغيرات البدنية ى  ل ع   القوة السريعة الباليستية   ات تدريب تأثير  " 
   " الجمباز  لناشئيعلى جهاز طاولة القفز    الفني ومستوى الأداء  

 محمد عبده على رسلان *م.د/  
 المقدمة ومشكلة البحث: 

تطورت رياضة الجمباز تطوراً كبيراً فى الآونة الأخيرة حيث يلاحظ التطور الحادث فى   
اء المهارى سواء من ناحية درجات الصعوبة أو طرق الأداء الفنى مما يتطلب اكتشاف أهم دالأ

، والسعى نحو معرفة خصائص ومقومات كل مهارة من المهارات ، وخاصة ما  دقائق هذا الأداء
تتطلبه من صفات بدنية خاصة يجب توافرها لضمان الوصول بأداء تلك المهارات لأعلى مستوى 

لارتباط الوثيق بين الإعداد البدنى والأداء المهارى من خلال تنمية عناصر اللياقة لممكن نظراً 
البدنية الخاصة حيث تؤدى مهارات الجمباز على ستة أجهزة لكل منها طابعه الخاص فى الأداء 

 ، والذي يميزه عن باقى الأجهزة. 
واء بدنياً أو سيوجد العديد من أساليب التدريب التى تستخدم فى إعداد اللاعبين و 

وهو  Ballistic Trainingستى يالتدريب البالمهارياً ومن ضمن هذه الأساليب أسلوب 
القدرة العضلية  لتطويرأسلوب جديد يستطيع المدرب من خلاله أن يصمم برنامج تدريبى فعال 

داء أوذلك من خلال  ، لأن طبيعة أداء هذه التدريبات تتميز بأنها تؤدى بشكل انفجارىوالسرعة 
 (7: 21سبياً وبسرعات عالية. )مجموعة من تدريبات الأثقال الخفيفة ن

تدريبات القوة السريعة الباليستية أن Edmund Burk (2010 )أدموند بيرك  شيروي
والوثب مع مسك الثقل ، وقذف كرات الأثقال ، مجموعة من التدريبات تشمل على الوثب  ىه

ات الدفع والإرتقاء من وضع الوقوف مع ثنى الركبتين نكما تشمل على تمرينات الإقعاء )تمري
)تمرينات للارتقاء على مكعبات أو منصة إرتقاء( بالإضافة إلى تدريبات  ودفع المنصة، كاملًا( 

وذلك يؤدى إلى زيادة سرعة الأداء لأنها تعتمد على الإسراع بالثقل أوالجسم  ، الكرة الطبية
 ( 51: 20رية.)بطريقة انفجا

 

 .  مدينة السادات   جامعة   –  التربية الرياضية   كلية   - التربية الرياضية أصول    بقسم   * مدرس 
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 Michael, et., alميشيل وآخرون George (2008 ، )جورج ل من : كيتفق و 
ومن القوة ، تزيد من سرعة الأداء الحركى تدريبات القوة السريعة الباليستية على أن  ( 2008)

 ، وأداء أفضل فى النشاط الممارس، المكتسبة مما يؤدى إلى المحافظة على التوافق الخاص 
 تدريبات المقاومة القذفية مع طبيعة أداء النشاط التخصصى ءوذلك من خلال تشابه طبيعة أدا

يراً خلال مدى وأكثر تفج ، وتعمل على زيادة مقدرة العضلات على الإنقبـاض بمعدل أسرع ،
 (25: 28)(117:23)الحركة فى المفصل.
من أفضل التدريبات المستخدمة فى تنمية تدريبات القوة السريعة الباليستية وتعتبر 

لعضلية لأنها تمتاز عن غيرها من تدريبات تنمية القدرة العضلية بأنها تجمع فى طبيعة االقدرة 
  (217: 5أداءها بين صفتى القوة العضلية والسرعة معاً.)

أنه من الأهمية تنمية القدرة Michael, et., al (2008 )ميشيل وآخرون  شيروي
التـى تم ريبات القوة السريعة الباليستية دتالعضلية بالنسبـة للعـديد من الرياضات بواسطة برامج 

تصميمها بطريقة ملائمة حتى يمكن أن تؤثر بصورة إيجابية على سرعة الأداء الحركى فى 
 ( 26: 28)صول إلى مستويات أقل من الإجهاد.النشاط الممارس مع الو 

 البدنية للصفات البدنى الإعداد عملية أن( 2010) محمد إبراهيم شحاتة ذكروي
 ففى أثناء ذلك وعلى الجمباز، لرياضة الحركية بالمهارات كبير حد إلى ترتبط أن يجب اسيةسالأ

 أنها وجهان على الحركية المهارات تنمية وكذلك البدنية الصفات تنمية إلى النظر يجب التدريب
تنمية  بين الوثيق الارتباط مراعاة اعتباره فى يضع أن جمباز مدرب كل وعلى ، واحدة لعملة

كما أن عملية ( ، 391:11المهارى ) الأداء على التدريب عمليات وبين الأساسية، صفاتلا
الإعداد البدنى الخاص تتطلب أداء تمرينات لها إتصال وثيق بالمهارة المراد تنفيذها فى الجملة 

 ( 25: 12الحركية بهدف تنمية المجموعات العضلية المشتركة فى الأداء.)
وهى مؤثرة ، العوامل الديناميكية للأداء الحركى أهم دة من حوتعد القدرة العضلية وا

تقان المهارة المطلوبة  درجةب الرئيسية ب اسبمن الأوتعتبر ، كبيرة على سرعة الأداء الحركى وا 
 (65:24.)الحركى فى التقدم بمستوى الأداء

لأخرى اوهو يختلف عن الأجهزة ، الهامة جمباز الجهاز طاولة القفز أحد أجهزة عتبر وي
وصفات ، ، لذا فإنه يحتاج إلى توافر قدرات حركية  حيث يتطلب الأداء عليه مهارة واحدة فقط
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يقاع وجمال، وتستغرق يبدنية خاصة حتى  ستطيع اللاعب من الأداء بسهولة وسلاسة وا 
 ثانية من بداية الدفع باليدين بالرجلين حتى 2 – 1.5القفزات على طاولة القفز وقتًا قصيرًا من 

الهبوط على الأرض، وتسمى الحركات على طاولة القفز بالحركة الوحيدة، حيث لها هدف 
نهائية(  –رئيسية  –رئيسي واحد يتحقق من خلال دورة مغلقة من ثلاث مراحل )تمهيدية 

والأداء الخاطئ لأي مرحلة من هذه  ،(400: 10)،(61: 9) وترتبط تلك المراحل بعضها ببعض
محمد  ضيفيو ،  (268: 1) اء السليم للقفزات بشكلها الكليعلى الأد رالمراحل السابقة يؤث

أن طاولة القفز من الأجهزة الهامة التي تحتاج  (2006أحمد فؤاد الشاذلي )و  إبراهيم شحاتة
على المدرب إلى درجة عالية من الاهتمام عند تعليم المهارات أو التدريب عليها، ولذلك يجب 

وذلك للاقتصاد  المقننة علمياً، من خلال برامج التدريب لبدني الخاصاالاهتمام بتكثيف الإعداد 
  (91: 12)للارتقاء بمستوى الأداء المهاري.وكذلك ، في الجهد والوقت أثناء التعلم 

 اتالتدريبالمتخصصة فى  المرجعيةخلال إطلاع الباحث على العديد من الدراسات  ومن  
محمد رشدى  ، (8()2018) وآخرونحمد قنديل ممحروس  :كل من مثل دراسة الباليستية 
 محمد مجدى إسماعيل ، (16)( 2019) محمد عثمان دردير ، (14) (2019إبراهيم )

 (2020مصطفى كامل محمد ) ، (3) (2020سارة السيد عبد السلام ) ، (17) (2019)
 ( 2022إسراء احمد سليمان ) ، (6()2021) وآخرون عبد الرحيم عبد الفتاح عماد ،( 19)
تناولت التعرف على  -فى حدود علم الباحث  -لاحظ أنه لا توجد دراسة علمية واحدة ( 2)

الأداء مستوى و بعض القدرات البدنية الخاصة على تدريبات القوة السريعة الباليستية تأثير 
 . الفنى على جهاز طاولة القفز

بنادى الجمباز  ئىشنا تدريبكما لاحظ الباحث من خلال خبرته العلمية والعملية فى 
طاولة عالية على جهاز  فنيةتحقيق مستويات  على تهمعدم قدر ونادى الزهور  طلائع الجيش

نخفاض  ، القفز مستوى الأداء لمهارتي )الشقلبة الأمامية على اليدين والهبوط واقفاً على وا 
لمراتب أعلى من االشقلبة الجانبية مع ربع لفة والهبوط واقفاً على  –المراتب أعلى من الطاولة 

, وهما الإجباريات المقررة على هذه  ( سنة12الطاولة( على جهاز طاولة القفز للناشئين تحت )
الأمر الذى يمثل وجود مشكلة تتطلب إيجاد الحلول العلمية  ، المرحلة السنية على هذا الجهاز

تحقيق مستويات  الباحث أنه قد يكون أحد الأسباب التى تؤدى إلى عدم ويرى المناسبة لها ،
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 عفض إلى والتى أدت ، هو الإعتماد على برامج التدريب التقليدية  الجهاز اى هذعل فنية عالية
مستوى سلباً على  ( سنة مما أثر12لناشئى الجمباز تحت )القدرات البدنية الخاصة مستوى 

 .( سنة12الأداء الفنى على جهاز طاولة القفز لناشئى الجمباز تحت )
على تدريبات القوة السريعة الباليستية إستخدام  تأثيرفع الباحث إلى دراسة دتقدم مما و 

ومستوى الأداء لمهارتي )الشقلبة الأمامية على اليدين والهبوط  البدنية الخاصة اتالقدر  بعض
الشقلبة الجانبية مع ربع لفة والهبوط واقفاً على المراتب  –واقفاً على المراتب أعلى من الطاولة 

 ( سنة.12الطاولة( على جهاز طاولة القفز لناشئى الجمباز تحت ) نأعلى م
 :   أهداف البحث 

 ات القوة السريعة الباليستيةتدريبتصميم برنامج تدريبي بإستخدام  يهدف هذا البحث إلى   
 :تأثيره على ومعرفة ( سنة12تحت )الجمباز  يناشئل
 .السرعة الإنتقالية( – والذراعين القدرة العضلية للرجلينالقدرات البدنية الخاصة ) -1
مستوى الأداء الفنى لمهارتي )الشقلبة الأمامية على اليدين والهبوط واقفاً على المراتب  -2

الشقلبة الجانبية مع ربع لفة والهبوط واقفاً على المراتب أعلى من  –أعلى من الطاولة 
 الطاولة( على جهاز طاولة القفز.

 فروض البحث : 
لأفراد عينة البحث الأساسية فى  يالقبلي والبعد يندالة إحصائياً بين القياس توجد فروق -1

 لصالح القياس البعدى.و قيد البحث القدرات البدنية الخاصة 
القبلي والبعدي لأفراد عينة البحث الأساسية فى  ينتوجد فروق دالة إحصائياً بين القياس -2

على اليدين والهبوط واقفاً على المراتب  ةمستوى الأداء الفنى لمهارتي )الشقلبة الأمامي
الشقلبة الجانبية مع ربع لفة والهبوط واقفاً على المراتب أعلى من  –أعلى من الطاولة 

 لصالح القياس البعدى.و الطاولة( على جهاز طاولة القفز 
 تلقياس البعدي عن القبلى لأفراد عينة البحث الأساسية فى القدرافي ا معدل للتغيروجد ي -3

  ومستوى الأداء الفنى على جهاز طاولة القفز". قيد البحثالبدنية الخاصة 
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 : مصطلحات البحث 
   : ستية ي التدريبات البال 

تدريبات تستخدم لزيادة مقدرة العضلات على الإنقباض بمعدل أسرع وأكثر تفجيراً  "ىه
 (52: 20)".خلال مدى الحركة فى المفصل وبكل سرعات الحركة

 :   ية المرجع الدراسات  
 برنامجتأثير أستهدفت التعرف على  (8()2018) وآخرونمحروس محمد قنديل دراسة  -1

ومستوى الأداء المهارى لناشئى  الخاصة البدنية المتغيرات بعض علي باليستية تدريبات
عينة  وأشتملت ستخدم الباحثون المنهج التجريبى ،أو  ،( سنوات 10الجمباز تحت )
 ستيةيالبال التدريباتفاعلية  : ومن أهم النتائج،  ن جمبازناشئي( 10) البحث على عدد

 .   ومستوى الأداء المهارى لناشئى الجمباز الخاصة البدنية المتغيرات بعضفى تطوير 
تأثير إستخدام التعرف على  أستهدفت (14) (2019محمد رشدى إبراهيم )دراسة  -2

ستخدم أو  ، لمهارية لناشئى كرة القدمالتدريبات الباليستية على بعض المتغيرات البدنية وا
ناشئ كرة القدم تحت ( 30)شتملت عينة البحث على عدد أو  ، المنهج التجريبى الباحث

المتغيرات البدنية فى حدوث تحسن دال إحصائياً  : النتائجمن أهم و  ،سنة  (16)
    .والمهارية لناشئى كرة القدم

تأثير برنامج تدريبى التعرف على  هدفتأست (16)( 2019) محمد عثمان درديردراسة  -3
 ،على تحسين مستوى الأداء المهارى لناشئى الجودو التدريبات الباليستيةبإستخدام 

ومن أهم  ،ناشئ جودو ( 20شتملت العينة على )أو  ، المنهج التجريبى تخدم الباحثواس
وعة التجريبية وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى للمجمالنتائج : 

  .مستوى الأداء المهارى لناشئى الجودو لصالح القياس البعدى فى
التعرف على تأثير تدريبات القوة  أستهدفت (17)(2019) محمد مجدى إسماعيلدراسة  -4

المميزة بالسرعة بالأسلوب الباليستى على تحسين دقة أداء بعض الركلات الأمامية 
ناشىء  (16) على عينة قوامها باحث المنهج التجريبيستخدم الأو ، لناشئى التايكوندو 
تدريبات القوة المميزة بالسرعة بالأسلوب  أهم النتائج :ومن  ، ( سنة14تايكوندو تحت )
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الباليستى لها تأثير إيجابى في تحسين دقة أداء بعض الركلات الأمامية لناشئى 
 التايكوندو.   

تأثير التدريبات أستهدفت التعرف على  (3) (2020سارة السيد عبد السلام )دراسة  -5
الباليستية على بعض القدرات البدنية الخاصة وفعالية أداء كاتا الحزام الأسود ناجى 

( 10على عينة قوامها ) المنهج التجريبى ةثالباح تستخدمأو  ،نوكاتا للاعبى الجودو 
تأثيراً إيجابياً على ية التدريبات الباليستيؤثر إستخدام  ومن أهم النتائج : ،جودو لاعبين

   .القدرات البدنية الخاصة وفعالية أداء كاتا الحزام الأسود
إستخدام تأثير أستهدفت التعرف على ( 19()2020محمد )مصطفى كامل دراسة  -6

للاعبى  القوة المميزة بالسرعة ومستوى الأداء المهارى علىتدريبات المقاومة الباليستية 
 (12وبلغ حجم عينة البحث على عدد ) احث المنهج التجريبي،أستخدم البو ، كرة السلة

وجود فروق دالة إحصائياً بين  ومن أهم النتائج : ،( سنة 18لاعب كرة سلة تحت )
القوة المميزة بالسرعة ومستوى الأداء  فى التجريبيةالقياسين القبلى والبعدى للمجموعة 

  لصالح القياس البعدى.  للاعبى كرة السلة المهارى
 تأثير التعرف على  أستهدفت (6()2021) وآخرون الرحيم عبد الفتاح عبد عماددراسة  -7

ستخدم أو  ، الكاراتيه للاعبي الخاصة البدنية القدرات بعض علي البالستية التدريبات
لاعب كاراتيه ( 20) البحث على عددعينة  وأشتملت ، المنهج التجريبى ونالباحث

فى تطوير  البالستية التدريباتفاعلية  : ومن أهم النتائج ،حاصلون على الحزام الأسود 
    .الكاراتيه للاعبي الخاصة البدنية القدرات

   تأثير تدريبات باليستيةأستهدفت التعرف على ( 2) (2022إسراء احمد سليمان )دراسة  -8
 يرةعلى بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباحى المسافات القص

سباحين  (10البحث على عدد )عينة  وأشتملت ستخدمت الباحثة المنهج التجريبى،أو ، 
بعض المتغيرات تأثيراً إيجابياً على  التدريبات الباليستية، ومن أهم النتائج : تؤثر 

    .البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباحى المسافات القصيرة
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 إجـراءات البحث: 
 منهج البحث: 

المنهج التجريبى من خلال التصميم التجريبى لمجموعة واحدة  تخدم الباحثسأ 
 .البحث الحالىوذلك لمناسبته لطبيعة  ، بإستخدام القياسين القبلى والبعدى

 مجتمع وعينة البحث: 
( 19، والبالغ عددهم ) ( سنة12يتكون مجتمع البحث من ناشئى الجمباز تحت )

والمسجلين ، ونادى الزهور  طلائع الجيشنادى :  التالية يةناشئاً تابعين للمؤسسات الرياض
، وتم إختيار عينة  2021/2022فى الموسم التدريبى بسجلات الإتحاد المصرى للجمباز 

( ناشئين 10، وقد بلغ عددهم ) ( سنة12البحث بالطريقة العمدية من ناشئى الجمباز تحت )
( سنة 12( ناشئين جمباز تحت )9د )عد%( ، كما تم اختيار 52.63بنسبة مئوية قدرها )

 كعينة إستطلاعية لتقنين الإختبارات البدنية قيد البحث.
 -الطول  -حساب إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى معدلات النمو )السن تم و 
القدرة العضلية  -القدرة العضلية للرجلين لعمر التدريبى( وبعض المتغيرات البدنية )ا -الوزن 
لناشئى الجمباز تحت  ومستوى الأداء على جهاز طاولة القفز، ( السرعة الإنتقالية – للذراعين

، وقد تمت هذه القياسات بعد إجراء المعاملات العلمية للإختبارات البدنية قيد  ( سنة12)
 : ذلك انوضحي (2،)(1) ين رقمىجدولالالبحث، و 

 (1جدول )
 دلات النمو ـــعث فى مـــراد عينة البحـــانـس أفــتج   
 19ن =                    العمر التدريبى( -الوزن  – الطول -)السن                               

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى
 معامل الالتواء الوسيط

 0.96 10.80 0.47 10.95 سنة السن

 0.85 139.00 5.21 140.47 سم الطول

 0.78 34.00 4.83 35.26 كجم نالوز

 0.83 5.40 0.65 5.58 سنة العمر التدريبي
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( فى 3±( أن جميع قيم معاملات الإلتواء إنحصرت ما بين )1)رقم جدول اليتضح من 
العمر التدريبى( مما يشير إلى تجانس أفراد عينة  -الوزن  -الطول  -معدلات النمو )السن 

 ير الإعتدالية.ات غوزيعالبحث ، وخلوها من عيوب الت
 ( 2جـدول )

   البدنية الخاصة اتإعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في القدر 
                19ن =             قيد البحث     ومستوى الأداء على جهاز طاولة القفز                         

 المتغيرات          
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابى

الإنحراف 

 ارىلمعيا
 الوسيط

معامل 

 الإلتواء

 0.71 1.45 0.21 1.50 متر القدرة العضلية للرجلين على المحور الأفقى

 0.61 32.00 4.96 33.00 سم القدرة العضلية للرجلين على المحور الرأسى

 0.78 3.80 0.58 3.95 متر القدرة العضلية للذراعين

 0.81 4.81 0.63 4.98 ثانية ( متر30العدو )

 0.65 8.20 0.92 8.40 درجة داء على طاولة القفزالأ ستوى م

( فى 3±( أن جميع قيم معاملات الإلتواء إنحصرت ما بين )2)رقم جدول اليتضح من 
مما يشير إلى تجانس أفراد عينة  ومستوى الأداء على جهاز طاولة القفز البدنية الخاصةالقدرة 

 ية.تدالالبحث ، وخلوها من عيوب التوزيعات غير الإع
 جمع البيانات:   أدوات 

 وتنقسم إلى ما يلى:
 :المستخدمة: الأجهزة والأدوات  أولاً 
 . الطول الكلى للجسم بالسنتيمترلقياس  الرستامير جهاز -
 .بالكيلوجرام طبى معاير لقياس الوزن ميزان -
         مراتب.    و  جهاز طاولة القفز -
 بارتفاعات مختلفة.وحواجز صناديق  -
 لأقرب جزء للثانية. ف لقياس الزمنإيقااعة س -
 . وكرات طبية بالسنتيمتر شريط قياس -

  (2ملحق )  :قيد البحث  الإختبارات البدنيةثانياً: 

تم تصميم إستمارة إستطلاع رأي وتم عرضها علي  البدنية قيد البحثختبارات الإتحديد ل 
( لإستطلاع رأيهم في 1ملحق ) يةرياضبكليات التربية ال تدريب الجمباز أساتذة( من 5عدد )
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وفيما  ، ( سنة12لناشئى الجمباز تحت ) البدنية الخاصة اتأهم الإختبارات التي تقيس القدر 
 وفقاً لآراء الخبراء :البدنية  يلى الإختبارات

 إختبار الوثب العمودى من الثبات. -2             إختبار الوثب العريض من الثبات. -1
 متر.( 30إختبار العدو لمسافة ) -4             ( كجم.1.5ية )ة طبع كر إختبار دف -3
 : تقييم مستوى الأداء على جهاز طاولة القفز: اً ثالث

للإجباريات المقررة على جهاز طاولة القفز لناشئى الجمباز ء تم تقييم مستوى الأدا 
مراتب أعلى من ى ال علوهى )الشقلبة الأمامية على اليدين والهبوط واقفاً ، سنة  (12)تحت 

الشقلبة الجانبية مع ربع لفة والهبوط واقفاً على المراتب أعلى من الطاولة( بواسطة  –الطاولة 
وذلك بإعطاء ناشىء الجمباز درجة من  ، (3)ملحق جمباز دوليين ودرجة أولى  حكام( 5)
غرى ويتم والصبرى على أن يتم إستبعاد الدرجتين الك ،( درجات لكل مهارة 5أى ) ( درجات10)

 الإبقاء على الدرجتين الباقيتين على أن يؤخذ متوسطهما. 
 قيد البحث: البدنية    للإختبارات (  الثبات  –المعاملات العلمية )الصدق 

 الصدق:معامل  -أ
( ناشئين 9أستخدم الباحث صدق التمايز بين مجموعتين إحداهما مجموعة مميزة )

، والأخرى مجموعة غير  ج العينة الأساسيةخار  ومن ( سنة من مجتمع البحث12جمباز تحت )
، وتم  طلائع الجيش( سنوات تم إختيارهم عمدياً من نادى 10( ناشئين جمباز تحت )9مميزة )

حساب دلالة الفروق بين نتائج المجموعتين المميزة وغير المميزة فى الاختبارات البدنية قيد 
 ( يوضح ذلك.3)رقم  جدولال، و  البحث
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 (3جـدول )                                  
 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة  

 فى الإختبارات البدنية قيد البحث 

 الإختبارات      
وحدة 

 القياس

 المجموعة المميزة

  9ن =  

 المجموعة غير المميزة 

  9ن = 

 قيمة "ت"
 ع م ع م

 * 4.65 0.11 1.30 0.05 1.50 متر القدرة العضلية للرجلين على المحور الأفقى

 * 3.51 2.84 29.56 3.12 34.78 سم القدرة العضلية للرجلين على المحور الرأسى

 * 3.24 0.32 3.45 0.36 4.00 متر القدرة العضلية للذراعين

 * 3.78 0.21 5.21 0.29 4.73 ثانية ( متر30العدو )

 0.05* دال عند مستوي                                 2.120=  0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوي      

بين  0.05( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي 3)رقم جدول اليتضح من 
ير المجموعتين المميزة وغير المميزة في الاختبارات البدنية ، ولصالح المجموعة المميزة مما يش

 .قيد البحث دق الاختبارات البدنيةلي صإ
 الثبات:معامل  - ب

ثبــات الاختبــارات البدنيــة )قيــد البحــث( قــام الباحــث باســتخدام طريقــة معامــل للتأكــد مــن 
عــادة تطبيقــه  علــى أفــراد العينــة الاســتطلاعية مــن مجتمــع  Test Re-Testتطبيــق الاختبــار وا 

عتبـر أوقـد  ، سـنة (12تحـت )جمبـاز ناشـئين ( 9)البحث وخارج عينة البحث الأساسـية قوامهـا 
( 10)وقـد تـم إعـادة التطبيـق بفاصـل زمنـى قـدره  ، الباحث قياسـات الصـدق كتطبيـق أول للثبـات

 .( يوضح ذلك4)رقم جدول الو ، بين التطبيقين الأول والثانى  أيام
 (4جدول )

 9ن =                     لبحثمعامل الثبات للإختبارات البدنية قيد ا                          

 الإختبارات
وحدة 

 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الأول
 قيمة "ر"

 ع م ع م

 * 0.903 0.11 1.55 0.05 1.50 متر القدرة العضلية للرجلين على المحور الأفقى

 * 0.886 2.79 35.33 3.12 34.78 سم القدرة العضلية للرجلين على المحور الرأسى

 * 0.853 0.42 4.10 0.36 4.00 متر ة للذراعينعضلية الالقدر

 * 0.897 0.25 4.69 0.29 4.73 ثانية ( متر30العدو )

 0.05* دال عند مستوى                                            0.707 =0.05قيمة "ر" الجدولية عند        
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كانـت أكبـر مـن  سـوبةالمح( أن جميـع قـيم معـاملات الارتبـاط 4)رقم جدول اليتضح من 
 مما يشير إلى ثبات الاختبارات قيد البحث.   0.05قيمة معامل الارتباط الجدولية عند مستوى 

 الباليستية المقترحة:  القوة السريعة  تدريبات  
 :تدريبات القوة السريعة الباليستيةأولًا: الهدف من 

السرعة الإنتقالية(  –ذراعين لين والتطوير القدرات البدنية الخاصة )القدرة العضلية للرج -1
 ( سنة.12لناشئى الجمباز تحت )

تطوير مستوى الأداء الفنى لمهارتي )الشقلبة الأمامية على اليدين والهبوط واقفاً على  -2
الشقلبة الجانبية مع ربع لفة والهبوط واقفاً على المراتب أعلى  –المراتب أعلى من الطاولة 
 ( سنة.12شئى الجمباز تحت )قفز لنااولة المن الطاولة( على جهاز ط

 :تدريبات القوة السريعة الباليستيةثانياً: أسس وضع 
 مناسبة التمرينات المختارة فى الوحدة التدريبية مع قدرات أفراد عينة البحث. -1
 الإهتمام بأداء تدريبات الإطالة والمرونة فى بداية الوحدة التدريبية.  -2
داء تدريبات القوة السريعة الباليستية داخل الوحدات عب فى أإلى الصالتدرج من السهل  -3

 التدريبية.
( لتحقيق أقصى إستفادة الذراعين -الجذع  - الرجلينتدريبات )ضرورة التكامل بين  -4

 ممكنة.
 التدرج فى زيادة الأحمال التدريبية والتقدم المناسب بها.  -5
 ومرتفع الشدة.منخفض  بشقيها أستخدم الباحث طريقة التدريب الفترى -6

 :تدريبات القوة السريعة الباليستيةثالثاً: محتوى 
 شدة الحمل: -1

تدريبات القوة السريعة شدة الحمل المستخدمة فى أن  Tim (2014)تيم  يذكر        
أقصى ثقل يمكن  -% والتى تمثل فى تدريبات الأثقال 50% : 30ما بين تتراوح  الباليستية
ويؤثر سلبياً على سرعة الإنقباض ، لا يكون الثقل عبء على الجسم حتى  - ة واحدةرفعه لمر 

 ( 3:30سبب الإصابة.)العضلى مما ي
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الجلة ذات المقبض( فيمكن تحديد شدة  –أما بالنسبة للأثقال الحرة )الكرات الطبية        
ما  المقبض جلة ذاتتتراوح أوزان الكرات الطبية وال الحمل من خلال وزن الأداة نفسها حيث

 (119:22( كيلو جرام.)3- 1.50بين )
 المجموعات(: –حجم الحمل )التكرارات  -2

تدريبات القوة السريعة الباليستية ل حجم الحمل المناسبأن  Tim (2014)تيم يشير  
 - 3( تكرار فى المجموعة الواحدة ، وأن تتراوح المجموعات ما بين )12 - 6ما بين )يتراوح 

 (5:30.)( ق بين المجموعات3- ث60احة من )رات الر عات وفت( مجمو 5
  :  تدريبات القوة السريعة الباليستيةرابعاً: فترات تنفيذ 

على البيك Fleck & Kramer (2004( )22 ،)فليك وكريمر :  يتفق كل من
 يشتمل علىيجب أن  تدريبات القوة السريعة الباليستيةأن برنامج  على (5()2008وآخرون )

 :   ت هماث فتراثلا
 فترة التأسيس: -1

،  تدريبات القوة السريعة الباليستيةوتشمل هذه الفترة تهيئة الناشىء للتكيف مع 
وتكون شدة الأحمال قليلة ، وفترات الراحة كبيرة نسبياً وتعد هذه الفترة أساس للتدريب 

ع ين بواقا أسبوع(، ومدته4الباليستى ، وتشتمل على مجموعة من تدريبات الأثقال )ملحق 
 %.70 -% 60( وحدات تدريبية فى الأسبوع ، وتراوحت شدة الحمل فى هذه الفترة من 3)
 فترة الإعداد: -2

، ومدة تنفيذ هذه الفترة والذراعين لرجلين لتهدف هذه الفترة إلى تنمية القوة العضلية 
 لأثقال،ريبات امجموعة من تد وتتضمن ، ( وحدات تدريبية فى الأسبوع3أسبوعين بواقع )

 %، وذلك بهدف تحمل أعباء تنفيذ80 -% 70وتراوحت شدة الحمل فى هذه الفترة من 
 .تدريبات القوة السريعة الباليستية

 :تدريبات القوة السريعة الباليستيةفترة تطبيق  -3
والتركيز على  المقترحة ، تدريبات القوة السريعة الباليستية تم تنفيذفى هذه الفترة 

،  ة التى تماثل سرعة الأداء الحركى أثناء الأداء على جهاز طاولة القفزبالسرع العضلاتتدريب 
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وتراوحت شدة الحمل فى  ، ( وحدات تدريبية فى الأسبوع3( أسابيع بواقع )6ومدة هذه الفترة )
 %، مع وجود فترات راحة قليلة نسبياً.50 -% 30هذه الفترة من 

 :الباليستية السريعةالقوة  لتدريبات التوزيع الزمنيخامساً: 
على البيك  ،Fleck & Kramer (2004)(22)فليك وكريمر  يتفق كل من :

على أن القوة العضلية والقدرة العضلية لا تتطور سريعاً ، وأن التدريب  (5)(2008وآخرون )
 ( أسابيع فترة كافية للوصول إلى قدراً 8، وفترة ) لعدة أسابيع يمكن أن يساهم فى تطويرها

، كما أشاروا إلى أن زمن الوحدة  ة العضلية يمكن قياسه والإستدلال عليهمن القو معقول 
 ( دقيقة.110: 60التدريبية اليومية يتراوح ما بين )

( أسابيع بواقع 10بـ ) تدريبات القوة السريعة الباليستيةلذا حدد الباحث فترة تطبيق  
( 10( دقيقة مقسمة إلى جزء الإحماء )80ومية )( مرات أسبوعياً، وزمن الوحدة التدريبية الي3)

فى الوحدة  فنيةتدريبات  ( دقيقة25( دقيقة ، بالإضافة إلى )40والجزء الرئيسى ) ، دقائق
 .( دقائق5الختام )، و  التدريبية اليومية

المقترح  تدريبات القوة السريعة الباليستيةبرنامج كما قام الباحث بعرض محتوى 
ملحق بكليات التربية الرياضية تدريب الجمباز  أساتذة موعة منعلى مج (5بملحق ) والموضح

للتطبيق على أفراد عينة البحث  البرنامج التدريبى المقترحصلاحية ب( ، وقد أشاروا 1)
 الأساسية.

 :   القياسات القبلية 
القدرات البدنية فى الأساسية ة البحث عينفراد إجراء القياسات القبلية لأب قام الباحث 
 إلى 1/10/2021الفترة من الأداء الفنى على جهاز طاولة القفز خلال ومستوى الخاصة 

3/10/2021.  
 :   البرنامج التدريبى المقترح تطبيق  
على أفراد عينة البحث الأساسية ، ولمدة  تدريبات القوة السريعة الباليستيةتطبيق تم  

ية بأن زمن الوحدة التدريباً علماحد ( وحدات تدريبية فى الأسبوع الو 3( أسابيع ، بواقع )10)
 .14/12/2021 إلى 6/10/2021ترة من فى الف، وذلك ( دقيقة 80) اليومية
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 :   القياسات البعدية 
قام الباحث بإجراء القياسات البعدية لأفراد عينة البحث الأساسية فى القدرات البدنية  

إلى  16/12/2021ن فترة مالخاصة ومستوى الأداء الفنى على جهاز طاولة القفز خلال ال
 القياسات القبلية.وشروط بنفس ترتيب  18/12/2021

 الأساليب الإحصائية قيد البحث: 
 Mean                           المتوسط الحسابى. -
 Standard Deviation                الإنحراف المعيارى. -
 Mediain                           الوسيط. -
 Skewness                      اء. الإلتو معامل  -
 Correlation Cofficients          الإرتباط البسيط. معامل -
 T.Test                            إختبار "ت". -
          Progress Ratios                                          معدل التغير -

 : عرض ومناقشة النتائج 
توجد فروق دالة إحصائياً بين  ":الفرض الأول والذى ينص على  نتائجقشة ناومعرض   :أولاً 

قيد القبلي والبعدي لأفراد عينة البحث الأساسية فى القدرات البدنية الخاصة  ينالقياس
 لصالح القياس البعدى".البحث و 

 (5) جدول
 القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث  بين  الفروق دلالة

 10ن=            قيد البحث    القدرات البدنية الخاصة فى  الأساسية                       

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 قيمة القياس البعدى القياس القبلى

 ع م ع م "ت"

 * 5.97 0.05 1.60 0.10 1.40 متر القدرة العضلية للرجلين على المحور الأفقى

 * 3.36 3.41 37.00 3.29 32.00 سم سىر الرأالمحو القدرة العضلية للرجلين على

 * 3.19 0.37 4.40 0.41 3.80 متر القدرة العضلية للذراعين

 * 2.88 0.29 4.52 0.38 4.91 ثانية (متر30العدو)

 0.05* دال عند مستوى                             2.262 = 0.05عند مستوى  الجدولية" ت" قيمة
القياسين بين  0.05 عند مستوى إحصائياً روق دالة ود ف( وج5)رقم  جدولالمن  يتضح

 .لصالح القياس البعدى القدرات البدنية الخاصةالقبلى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية فى 
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1.4
32

3.8 4.91

1.6
37

4.4 4.52

 
 ( 1) الشكل رقم

 القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث بين  الفروق دلالة
 ت البدنية الخاصة قيد البحث دراالق فى  الأساسية

ويرجـع الباحـث التحسـن فـى القـدرات البدنيـة الخاصـة لـدى أفـراد عينـة البحـث الأساســية 
شتملت على مجموعة من تـدريبات الأثقـال أوالتى ، ستية يالبالالقوة السريعة إلى فاعلية تدريبات 

برنـــامج التـــدريبى مـــن ال الأولـــىللـــذراعين والجـــذع والـــرجلين لتأســـيس القـــوة العضـــلية )المرحلـــة 
وفى المرحلـة الثانيـة فتـرة الإعـداد تـم تنفيـذ تـدريبات الأثقـال بشـدات عاليـة حتـى نتأكـد  المقترح(،

القـوة تـدريبات لبـدء فـى المرحلـة الثالثـة تنفيـذ ثم تم ا ،لناشىء الجمباز من تطور القوة العضلية 
مــا يــتلائم مــع طبيعــة عينــة يبيــة بالتدر  حيــث روعــى فيهــا تقنــين الأحمــال ، ســتيةيالبالالســريعة 
ممـــا أثـــر إيجابيـــاً علـــى القـــدرة العضـــلية  والتـــدرج بالتـــدريبات مـــن الســـهل إلـــى الصـــعب ، البحــث

، وتتفـق هـذه النتيجـة مـع  لدى أفراد عينة البحث الأساسية والسرعة الإنتقاليةللذراعين والرجلين 
ر مــن أنســب أنـــواع ي يعتب ــباليســتأن التـــدريب ال Georg (2008)(23)جــورج  مــا أشــار إليــه

التــدريب لتحســين الســرعة والقــدرة العضــلية حيــث أن أغلــب التــدريبات تــؤدي بصــورة انفجاريــة ، 
وليس بها أي انخفاض فـي السـرعة ، ويـتم تحويـل الانقبـاض بالتطويـل إلـى الانقبـاض بالتقصـير 

 بأقصى سرعة ممكنة.
 وآخرونديل حمد قنحروس مم كما تتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من : 

 ، (16)( 2019) محمد عثمان دردير ، (14) (2019محمد رشدى إبراهيم ) ، (8()2018)
مصطفى  ، (3) (2020سارة السيد عبد السلام ) ، (17) (2019) محمد مجدى إسماعيل

إسراء  ، (6()2021) وآخرون عبد الرحيم عبد الفتاح عماد ،( 19) (2020كامل محمد )
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ستية فى تطوير يالبالالقوة السريعة على أهمية إستخدام تدريبات  (2) (2022ان )احمد سليم
 القدرات البدنية للاعبى الرياضات الفردية والجماعية.

أنه يمكن الاستفادة من  Fleck & Kramer (2004)(22)فلك وكريمر ويضيف 
لياف جبر الأوهذا ي ، ستية لأن من مبادئها التحرر من الثقليالبالالقوة السريعة تدريبات 

وهذا يؤثر بشكل فعال  ، العضلية على سرعة الإنقباض لإنتاج أقصى قوة فى أقل زمن ممكن
  ى للذراعين والرجلين للرياضيين.على القدرة العضلية القصو 

 وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الأول
ين ئياً ب ـة إحصـاتوجـد فـروق دال ـ ":والذى ينص على  الفرض الثانى نتائجومناقشة : عرض  اً ثاني

لمهــارتي الفنــى القبلــي والبعــدي لأفــراد عينــة البحــث الأساســية فــى مســتوى الأداء  ينالقياس ــ
الشــقلبة  –)الشــقلبة الأماميــة علــى اليــدين والهبــوط واقفــاً علــى المراتــب أعلــى مــن الطاولــة 

 القفـز الجانبية مع ربع لفة والهبوط واقفاً على المراتب أعلى من الطاولة( على جهـاز طاولـة
 .  "لصالح القياس البعدىو 

 ( 6جدول )                                      
 القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث  بين  الفروق دلالة
 10ن=                 مستوى الأداء الفنى على جهاز طاولة القفزفى الأساسية                         

 رالمتغي
 وحدة

 القياس

 القياس البعدى القبلىلقياس ا
 "ت" قيمة

 ع م ع م

 * 2.93 0.57 9.20 0.91 8.30 درجة مستوى الأداء على جهاز طاولة القفز

 0.05* دال عند مستوى                              2.262 = 0.05عند مستوى  الجدولية" ت" قيمة
القياسـين بين  0.05 مستوىعند  إحصائياً ( وجود فروق دالة 6)رقم  جدولالمن  يتضح

علـى جهـاز طاولـة القفـز الفنـى مسـتوى الأداء القبلى والبعـدى لأفـراد عينـة البحـث الأساسـية فـى 
    .لصالح القياس البعدى
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8.3 9.2

 
 ( 2) الشكل رقم  

 القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحثبين  الفروق دلالة         
 مستوى الأداء الفنى على جهاز طاولة القفز فى الأساسية                     

ويرجع الباحث التحسن فى مستوى الأداء الفنى على جهاز طاولة القفز لدى أفراد 
ستية حيث تجمع تدريباتها ما يعينة البحث الأساسية إلى فاعلية تدريبات القوة السريعة البال

لى طبيعة متطلبات الأداء على جهاز طاولة أقرب إباتها بين القوة والسرعة إضافة إلى كون تدري
 Michael Stoneميشيل ستون القفز ، وتتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليه كل من : 

أن تدريبات القوة السريعة  Edmund Burke (2010)(20)إدموند بيرك ، (27)(2005)
لتدريب يتضمن ا أن اة ، كمستية تؤدى إلى زيادة السرعة نتيجة إستخدام أوزان خفيفيالبال

أو الجسم بطريقة إنفجارية بسرعة تتناسب مع طبيعة الأداء الفنى على جهاز  الإسراع بالثقل
  طاولة القفز.
 محروس محمد قنديل وآخرون تتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من :كما 

 ، (16)( 2019) محمد عثمان دردير ، (14) (2019محمد رشدى إبراهيم ) ، (8()2018)
مصطفى  ، (3) (2020سارة السيد عبد السلام ) ، (17)( 2019) محمد مجدى إسماعيل

إسراء  ، (6()2021) وآخرون عبد الرحيم عبد الفتاح عماد ( ،19( )2020كامل محمد )
تحسين فى ستية يتدريبات القوة السريعة البالعلى فاعلية  (2) (2022احمد سليمان )
 ردية والجماعية.ات الفالرياضللاعبى المستوى الفنى 

أن تدريبات المقاومة للرياضيين تعمل على زيادة  Jack (2014)(25) جاك ضيفوي
 القدرة العضلية وتحسين الأداء الحركى بالإضافة إلى الإعداد البدنى الجيد للناشئين.       

 الثانىوبذلك يتحقق صحة فرض البحث 
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لقياس في ا معدل للتغيروجد ي ":على  ذى ينصلث والالفرض الثا نتائجومناقشة : عرض  ثالثاً 
البعدي عن القبلى لأفراد عينة البحث الأساسية فى القدرات البدنية الخاصة قيد البحث ومستوى 

 الأداء الفنى على جهاز طاولة القفز".
 ( 7جدول )

 لقياس البعدي عن القبلى لأفراد عينة البحث ل  معدل التغير 
 ة قيد البحث الخاص لبدنيةرات االأساسية فى القد

 المتغيرات
   10ن = أفراد عينة البحث الأساسية               

 نسب تحسن بعدى قبلى

 % 14.29 1.60 1.40 القدرة العضلية للرجلين على المحور الأفقى

 % 15.63 37.00 32.00 القدرة العضلية للرجلين على المحور الرأسى

 % 15.79 4.40 3.80 القدرة العضلية للذراعين

 % 8.63 4.52 4.91 (متر30العدو)

فى القياس البعدي عن القبلى لأفـراد عينـة  معدل تغيروجود ( 7)رقم  جدولالمن  يتضح
% 8.63)        بنسبة مئوية تراوح قـدرها مـا بـين  البحث الأساسية في القدرات البدنية الخاصة

- 15.79.)% 
 (8) جدول

 نة البحث  راد عيلى لأفلقياس البعدي عن القبل  معدل التغير
 مستوى الأداء على جهاز طاولة القفز فى  الأساسية

 المتغير
  10ن =            أفراد عينة البحث الأساسية    

 نسب تحسن بعدى قبلى

 %10.84 20. 9 8.30 مستوى الأداء على جهاز طاولة القفز

د عينة لأفرا القبلىفى القياس البعدي عن معدل تغير وجود ( 8)رقم جدول اليتضح من 
 (.%10.84البحث الأساسية في مستوى الأداء على جهاز طاولة القفز بنسبة مئوية قدرها )

مستوى الأداء على جهاز طاولة القدرات البدنية الخاصة و يرجع الباحث التحسن فى و 
 ثيقةإلى العلاقة الإرتباطية الو  (أفراد عينة البحث الأساسيةسنة ) (12للناشئين تحت )القفز 

والسرعة الإنتقالية وهى من المتطلبات البدنية والذراعين القدرة العضلية للرجلين  تحسن نيب
 إلا هو ما الفنى لناشئى الجمباز ، فالمستوى ، ومستوى الأداء على جهاز طاولة القفزالهامة 
 Komiكومى بيتر  كل من : ، وهنا يشير الجسم المختلفة أجهزة كفاءة وتآزر تعاون محصلة
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Beter (2005)(26،) نيوتن وكراميرNewton & Kramer (2007()29 ) أن تدريبات
ستية تزيد من سرعة الأداء الحركى من خلال تشابه طبيعة أداء التدريبات يالقوة السريعة البال

ستية بما يحاكى الحركة الرياضية وفقاً لمسارها الزمنى والهندسى بمعنى أن القوة المكتسبة يالبال
ريب تؤدى إلى زيادة مقدرة العضلات على الإنقباض بمعدل أسرع ، وتمثل ن التدلنوع ممن هذا ا

هذه السرعة أهمية كبيرة لأنها تحقق عائداً تدريبياً كبيراً فى المهارات الرياضية التى تعتمد على 
 الفنى على جهاز طاولة القفز.حركات الوثب والإرتقاء والدفع مثل الأداء 

 الثالثث ض البحوبذلك يتحقق صحة فر 
 الإستخلاصات: 

وفى حدود الدراسة ونتائجها أمكن للباحث ، في حدود عينة البحث وأهدافه وفروضه  
 التوصل للاستخلاصات التالية:

القدرات  لتطويرتدريبات القوة السريعة الباليستية تم تصميم برنامج تدريبي باستخدام  -1
ومستوى الأداء رعة الإنتقالية( الس – ذراعينالبدنية الخاصة )القدرة العضلية للرجلين وال

الفنى لمهارتي )الشقلبة الأمامية على اليدين والهبوط واقفاً على المراتب أعلى من الطاولة 
الشقلبة الجانبية مع ربع لفة والهبوط واقفاً على المراتب أعلى من الطاولة( على جهاز  –

 .( سنة12لناشئى الجمباز تحت )طاولة القفز 
على  (0.05تأثيراً إيجابياً عند مستوى )تدريبات القوة السريعة الباليستية تخدام ؤثر إسي -2

 .( سنة12القدرات البدنية الخاصة لناشئى الجمباز تحت )
على  (0.05تأثيراً إيجابياً عند مستوى )تدريبات القوة السريعة الباليستية يؤثر إستخدام  -3

 ( سنة.12الجمباز تحت ) لناشئىالقفز مستوى الأداء الفنى على جهاز طاولة 
فى لأفراد عينة البحث الأساسية البعدى عن القياس القبلى لقياس في ا معدل للتغيروجد ي -4

 .%(15.79 -% 8.63)تراوحت ما بين القدرات البدنية الخاصة 
 ىفلأفراد عينة البحث الأساسية البعدى عن القياس القبلى لقياس في ا معدل للتغيروجد ي -5

 .(%10.84بلغ قدره )داء الفنى على جهاز طاولة القفز ى الأمستو 
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 التوصيات: 
 بما يلى: يوصى الباحث، وفى ضوء نتائجه  فى حدود عينة البحث 

 له لماالقدرات البدنية الخاصة  لتطويربرنامج تدريبات القوة السريعة الباليستية  إستخدام -1
الجمباز تحت ي ناشئة القفز لز طاوللى جهامستوى الأداء الفنى ع تحسينلية فى اعمن ف

    .( سنة12)
بشكل رئيسى فى فترة الإعداد الخاص لما لها من  تدريبات القوة السريعة الباليستية استخدام  -2

 . الجمبازي ناشئتحسين مستوى الأداء الفنى على جهاز طاولة القفز ل أهمية فى 
باستخدام القدرات البدنية الخاصة  تطوير إلى أهمية رياضة الجمباز مدربيتوجيه اهتمام  -3

في المراحل السنية المبكرة مع الأخذ باشتراطات الأداء تدريبات القوة السريعة الباليستية 
 وعوامل الأمن والسلامة لتجنب حدوث الإصابات. ، الفني 

ية فى الأندتدريبات القوة السريعة الباليستية توفير الأدوات الرياضية المستخدمة فى  -4
 .ناشئي ولاعبى الجمبازلبما يخدم العملية التدريبية ياضية الر 

 .رياضة الجمبازفى  والأجهزةإجراء مثل هذه الدراسة على عينات مختلفة من حيث السن  -5
 المراجع 

 أولاً: المراجع العربية: 
 بيقات،الجمباز الفني مفاهيم وتط :(1999) أديل سعد شنودة، سامية فرغلي منصور -1

 الفكر، الإسكندرية. ملتقى
مع تناول مكمل اللبوسين الغذائى  تأثير تدريبات باليستية (:"2022إسراء احمد سليمان ) -2

على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباحى المسافات 
 صورة.، جامعة المن، كلية التربية الرياضيةغير منشورة رسالة دكتوراه القصيرة"،

تأثير التدريبات الباليستية على بعض القدرات البدنية  (:"2020سارة السيد عبد السلام ) -3
رسالة  ،الخاصة وفعالية أداء كاتا الحزام الأسود ناجى نوكاتا للاعبى الجودو "

 ، كلية التربية الرياضية ، جامعة المنصورة.غير منشورة دكتوراه 
تصميم برامج القوة  –تدريبات الأثقال (: 2002) الخطيبناريمان ، عبد العزيز النمر  -4

 ، مطبعة آمون للطباعة والنشر، القاهرة.2وتخطيط الموسم التدريبى، ط
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:سلسلة الإتجاهات الحديثة فى التدريب الرياضى (2008على فهمى البيك وآخرون) -5
طرق وأساليب التدريب لتنمية وتطوير القدرات اللاهوائية  –نظريات وتطبيقات 

 الإسكندرية. ، منشأة المعارف ، الجزء الثالث ، والهوائية
 بعض علي البالستية التدريبات تأثير(:" 2021) وآخرون عبدالرحيم الفتاح عبد عماد -6

 الدولية الوادي جنوب جامعة مجلة ، الكاراتيه" للاعبي الخاصة البدنية القدرات
، كلية التربية الرياضية ، (19، العدد) البدنية التربية وتطبيقات الرياضة لعلوم

 .الوادي جنوبجامعة 
تعلم قواعد اللياقة البدنية، دار الفكر العربى للطباعة  :(2014) قاسم حسن حسين -7

 والنشر، الأردن.
 برنامجتأثير  (:"2018) محروس محمد قنديل ، محمد السيد خليل ، أميرة محسن إبراهيم -8

ومستوى الأداء المهارى  الخاصة البدنية المتغيرات بعض علي باليستية تدريبات
المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية ، ( سنوات" 10لناشئى الجمباز تحت )

 ية الرياضية ، جامعة المنصورة.( ، كلية الترب33والرياضة، العدد )
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 ملخص البحث 
  بعض المتغيرات البدنية ى  ل ع   القوة السريعة الباليستية   ات تدريب تأثير  

 الجمباز  ومستوى الأداء الفنى على جهاز طاولة القفز لناشئى
 محمد عبده على رسلان *م.د/  

ي ناشئلتدريبات القوة السريعة الباليستية امج تدريبي بإستخدام تصميم برن ستهدف البحثأ 
القدرات البدنية الخاصة )القدرة العضلية للرجلين والذراعين  تأثيره على ومعرفة ( سنة12الجمباز تحت )

مستوى الأداء الفنى لمهارتي )الشقلبة الأمامية على اليدين والهبوط واقفاً على و السرعة الإنتقالية(  –
الشقلبة الجانبية مع ربع لفة والهبوط واقفاً على المراتب أعلى من الطاولة(  –راتب أعلى من الطاولة الم

 (10المنهج التجريبى على عينة قوامها ) ستخدم الباحثأو ، على جهاز طاولة القفز لناشئى الجمباز 
 الفنىتوى الأداء مستقييم  –إختبارات بدنية ومن أدوات البحث : ، ( سنة 12تحت )جمباز ناشئين 

 .  تدريبات القوة السريعة الباليستيةبإستخدام البرنامج التدريبي  - على جهاز طاولة الفقز
 ومن أهم النتائج:

القدرات  على  (0.05تأثيراً إيجابياً عند مستوى )ستية يتدريبات القوة السريعة الباليؤثر إستخدام  -1
 . ة( سن12البدنية الخاصة لناشئى الجمباز تحت )

مستوى على  (0.05تأثيراً إيجابياً عند مستوى )ستية يتدريبات القوة السريعة الباليؤثر إستخدام  -2
 . ( سنة12الأداء الفنى على جهاز طاولة القفز لناشئى الجمباز تحت )

القدرات فى لأفراد عينة البحث الأساسية البعدى عن القياس القبلى لقياس في ا معدل للتغيروجد ي -3
 .%(15.79 -% 8.63)تراوحت ما بين ية الخاصة البدن

مستوى  فىلأفراد عينة البحث الأساسية البعدى عن القياس القبلى لقياس في ا معدل للتغيروجد ي -4
 (.%10.84بلغ قدره )الأداء الفنى على جهاز طاولة القفز 

 ومن أهم التوصيات:
القدرات البدنية الخاصة  لتطويرستية يعة البالتدريبات القوة السريبرنامج تدريبي باستخدام  إستخدام -1

الجمباز تحت  يناشئل على جهاز طاولة القفزالفنى مستوى الأداء  تحسينلية فى امن فع له لما
     .( سنة12)

 

 

 .  مدينة السادات   جامعة   –  التربية الرياضية   كلية   - التربية الرياضية أصول    بقسم   * مدرس 
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Research Summary 
The effect of fast ballistic strength training on some physical 

variables And the level of technical performance on the 
jumping table for junior gymnasts 

Dr., : Mohammed Abdo Ali Raslan. 

       The research aimed to design a training program using fast ballistic 

strength training for gymnastics juniors under 12 years old and knowing its 

effect on the special physical abilities (muscular ability of the legs and arms 

- transitional speed) and the level of technical performance of my skills 

(forward somersault on the hands and landing standing on the mattresses 

higher than the table - somersault side with a quarter of a turn and landing 

standing on the mattress higher than the table) on the jumping table device 

for gymnastics juniors under 12 years old. The level of technical 

performance on the jumping table device - the training program using rapid 

ballistic strength training.                            

Among the most important results: 

  1- The use of fast ballistic strength training has a positive effect at the level 

(0.05) on the special physical abilities of gymnastics juniors under (12) years 

old.                                                                                             

  2- The use of fast ballistic strength training has a positive effect at the level 

(0.05) on the level of technical performance on the vaulting table device for 

gymnastics juniors under (12) years old.                                   

  3- There are improvement rates for the dimensional measurement over the 

tribal measurement for the individuals of the basic research sample in the 

special physical abilities that ranged between (8.63% - 15.79%).   

  4- There is an improvement rate for the dimensional measurement over the 

tribal measurement for the members of the basic research sample in the 

level of technical performance on the jumping table device, amounting to 

(10.84%).                                                                  

Among the most important recommendations: 

 1- Using a training program using fast ballistic strength training to develop 

special physical abilities because of its effectiveness in improving the level of 

technical performance on the jumping table for gymnastics juniors under 

(12) years.                                                          

 


