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المستوي الرقمي لناشئي تحسين  تأثير استخدام تدريبات المقاومة الباليستية علي 
 السباحة

 أبو البهامحمد ل ممصطفى كا

 مدخل البحث 

 مقدمة ومشكلة البحث 

 Ballistic Trainingقد ظهرت فى الآونة الأخيرة طريقة حديثة نسبيا تسمى بالتدريب الباليستي 

بالأثقاا،  ها ا باافاافة الاى  سرعة الناتجة من التدريب التقليدىوهى تستخدم للتغلب على نقص ال

تنمية العضلات العاملة والمقابلة والمثبتة   كما أنهاا تضايا الحركاات التاى تتمياا بتااياد السارعة 

لأقصى مدى ما  قا ا الأةاة أو الثقال فاى الفارا  فهاى طريقاة ا يوناد بهاا نقاص أو انخفاا  فاى 

 (4:  2لى التوافق الخاص لمعظم الألعاب.)السرعة ل ا فانها تحافظ ع

ويضيا نيرى وآخرون أن تدريب المقاومة الباليستية يتضمن حركات انفجارية فد مقاومة 

 (57:  2بأقصى سرعة ممكنة )

ويشغل با، مدربى السباحة البحث عن أفضل الوسائل التى يمكن الوصو، بها الى أعلى 

ه ا تعدةت طرق التدريب فى السباحة أكثر من أى نشاط المستويات لتحطيم الأزمنة المسجلة   ول

ريافى أخر  ه ا ويحتاج الى العمل الدائم الدءوب م  استخدام الأساليب العلمية الحديثة لخلق 

 حالة من التكيا لدى السباحين تتناسب م  طريقة السباحة التى يمارسها كل سباح 

(22  :252 ) 

سباحة احداث تغيرات فعملية تمثيل الطاقة وتغيرات ويمثل الغر  من برامج التدريب فى ال

فسيولونية وسيكولونية وفقا لمتطلبات الأةاء والتى تجعل السباحين يؤةون المنافسات بشكل 

أفضل على الرغم من تنوع طرق التدريب   فلا يمكن أن نقو، أن هناك طريقة واحدة محدةة 

تعدةة وتحقيق التغيرات فيها بشكل متساوى يمكن اعتبارها الأفضل فى تحسين أنظمة الطاقة الم

(24  :21 ) 

م( أن تدريب 2992" ) Maglischoم( نقلا عن " مانليشو2007ويوفح محمد على القط )

السباحة يندرج تحت مصطلحين أساسين هما تدريب التحمل لتطوير العمل الهوائي وتدريب 

م( بتقديم ست 2002" ) Maglischoالسرعة لتطوير العمل اللاهوائي وقد قام " مانليشو

مستويات لتشكيل الأحما، التدريبية ثلاث منها لتدريب التحمل وثلاث منها لتدريب السرعة 

وأصبحت ااحما، التدريبية فى البرامج التدريبية هى النسق ال ى يبنى عليه برامج التدريب فى 

يسية حتى يمكن م( التدريب الى فئات رئ2002" ) Maglischoالسباحة وقد صنا " مانليشو

الوصو، بالسباح الى المستوى الأقصى لكفاءة العديد من أنهاته الفسيولونية ةاخل الجسم وهى 

  -كما يلى :

 تدريب التحمل .  -2

 تدريب السرعة .  -2

 تدريب سرعة السباق .  -2

 التدريب ااستشفائى .  -4

 تدريب القوة والقدرة .  -7

 تدريب المرونة .  -1

 وفى بعض الأحيان ةورا مختلفا فى العملية التدريبية و لكل من ه ه الفئات ةورا هاما 

 (24  :55  ) 

م ( أن تدريب القدرة يايد من قدرة العضلات على العمل بقوة  2007و أشار محمد على القط ) 

م بأقصى سرعة   كما يمكن  70م الى  2227وسرعة عالية   ولتنمية القدرة يستخدم مسافات من 

محافظة على فترات راحة كبيرة تسمح باستعاةة ااستشفاء والقدرة م م  ال 27استخدام مسافات 

 ( 98-88:  24على ب ، أقصى نهد أثناء التكرارات ) 
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م ( لسباحى السرعة وخاصة سباحى الحرة  2002) Michael Bottomو يوصى ميشيل بوتوم

ة وبسرعة بأن تدريب السرعة يايد من اةراك السباح لقدراته   ويجب أن يؤةى بمسافات قصير

 (  227:  42السباق وعند معدات ترةة الضربات الخاصة بالسباق ) 

م ( بان القوة النسبية لقوة الشد بال راعين تعد المساهم ااو، فى  2009و يوفح معتا الطاهر ) 

 (  55:  29اانجاز الرقمى ) 

عن مواكبة ه ا  تقدمت سباحة المنافسات بصورة لم يسبق لها مثيل ومازا، سباحوا مصر عاناين

التقدم ال ى يعتمد على نوانب متعدةة من أهمها استحداث طرق التدريب ذات الصلة بالسباحة لما 

 لها من أهمية كبيرة فى تحسين وتطوير المستوى الرقمى للسباحين .

وقد اتضح للباحث من خلا، البحث والإطلاع والمتابعة للبطوات المصرية وبخاصة مرحلة 

 ارقامهم في سباقات عام ان 21ناشئ 

ث واحرزها الناشئ عبدالرحمن سامح محموة كامل اعب ناةي  22,50 -متر حره كانت :  70*

 2021التوفيقية  ببطولة الجمهورية التي أقيمت بحمام سباحة استاة القاهرة عام 

ث واحرزها الناشئ محمد سامي محمد السيد محموة اعب  72,81 -متر حره كانت : 200* 

 ( 41)   2022لمعاةي ببطولة الجمهورية التي إقيمت بحمام سباحة استاة القاهرة عام ناةي ا

 متر حره كانت كالتالي 200متر وا،  70وبالنسبه للرقم القياسي العالمي لنفس  السباقات ا، 

 70 : ث احرزها اللاعب البرازيلي 20,92 -متر حره كانتCesar cielo   سياار سيلو

 م 2009ةيسمبر  28و باولو بالبرازيل في بطوله العالم بسا

 200 : احرزها اللاعب البرازيلي  41,92 -متر حره كانتCesar cielo   سياار سيلو

 ( 45م )   2009يوليو  20في بطولة العالم بروما بايطاليا 

و من خلا، ما سبق  يرى الباحث مدى اهمية القدرة العضلية للناشئين بشكل عام وخاصة لناشئى 

بشكل خاص وذلك لما تتطلبه ااةاءات فى السباحة من سرعة متمياة بقوة اثناء ااةاء  السباحة

عام   ك لك مدى  21و 27طوا، فترة المنافسة بنفس ااةاء وخاصة لناشئ الفئة العمريه عمر 

تاثير التدريب الباليستى على ااةاء المهارى والمستوى الرقمى لناشئى السباحة وخاصة بمسافات 

 متر حره . 200و متر 70

 أهمية البحث

 The scientific importanceالاهمية العلمية :

البحث محاولة للتعرا على تاثير استخدام تدريبات المقاومة الباليستية على القدراة  -

 العضلية والمستوى الرقمىلناشئىالسباحة .

لدى المدربين ترن  ااهمية العلمية له ا البحث فى اثراء الناحية المعرفية والعلمية  -

واللاعبين فى مجا، التدريب فى ريافة السباحة بمعرفة تدريبات المقاومة الباليستية 

 وتاثيرها على القدرة العضلية والمستوى الرقمىلناشئىالسباحة .

 The applied importanceالاهمية التطبيقية :

 تتمثل ااهمية التطبيقية فى النقاط التالية :

 باسلوب التدريب الباليستى المستحدثتعريا ناشئى السباحة  -

 معرفة تاثير التدريب الباليستى على مستوى الرقمى لناشئى السباحة  -

 تعريا المدربين بكيفية تقنين التدريبات الباليستية وموقعها ةاخل الموسم الريافى -

 تقديم طريقة حديثة لتحسن القدرة العضلية عن غيرها من الطرق التقليدية  -

 هدا البحث

 -على :تأثيرها مقترح للتدريبات الباليستية ومعرفة  تدريبيه ا البحث الى تصميم برنامج  يهدا

 تحسين المستوى الرقمى لناشئى السباحة -2
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 فرو  البحث

توند فروق احصائية ةالة معنويا بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى لعينة البحث  -2

توى الرقمى قيد البحث لصالح القياس التجريبية فى نتائج اختبار القدرة العضلية والمس

 البعدى .

توند فروق احصائية ةالة معنويا بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى لعينة البحث  -2

الضابطة فى نتائج اختبار القدرة العضلية والمستوى الرقمى قيد البحث لصالح القياس 

 البعدى .

القبلى والبعدى لعينة البحث  توند فروق احصائية ةالة معنويا بين متوسطى القياسين -2

التجريبية والضابطة فى نتائج اختبار القدرة العضلية والمستوى الرقمى قيد البحث لصالح 

 القياس البعدى لعينة البحث التجريبية .

 مصطلحات البحث 

 Ballistic resistanceتدريبات المقاومة الباليستية 

في عضلات بواسطة كمية الحركة المتولدة نوع من التدريبات يعتمد على استمرارية حركة ال
 (  1:  9ااطراا ويعتمد على ق ا الثقل او ااةاة ) 

 انراءات البحث

 منهج البحث

بإستخدام التصميم التجريبى لمجموعتين إحداهما تجريبية  إستخدام الباحث المنهج التجريبى

 ته لطبيعة البحثالبعد ى ( وذلك لمناسب –والأخرى فابطة بإستخدام القياس ) القبلى

 مجتم  وعينة البحث

السباحة   وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشىء  يتمثل مجتم  ه ا البحث من ناشىء

وبلغ قوام عينة البحث  2029/  2028سنة بناةي التمساح الريافي بمدينة الإسماعيلية للعام  21

( ناشىء 20إحداهما تجريبية وعدةها ) إلى مجموعتين ( ناشىء سباحة   وتم تقسيمهما 40) 

( ناشىء كعينة  20( ناشىء سباحة كما تم ااستعانه )  20سباحة والأخرى فابطة وعدةها ) 

 استطلاعية وذلك لحساب المعاملات العلمية للاختبارت المستخدمة فى البحث 

 ( 1جدول ) 

 توصيف عينة البحث

 العينة
 الاساسية

 المجموع الاستطلاعية
 الضابطة ريبيةالتج

 70 20 20 20 العدة
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 ( 2جدول ) 

تجانس عينة البحث فى بعض المتغيرات الجسمية ) الطول ، الوزن ، العمر الزمنى ، العمر 

 التدريبى ( و بعض القدرات البدنية والمستوى الرقمى قيد البحث

 ع الوسيط س/ وحدة القياس المتغيرات
 معامل

 الألتواء

مس  الطو،   288245  279200  222209  5242 

 0222  2272  12200  12272   كجم الوزن

0251-   0248 24207  22254   سنة العمر الامنى  

 2221  0222  1205  1228   سنة العمر التدريبى

 المستوى

 الرقمى

 0249  0290  21212  21289  الثانية  حرة 70

2229  78272  75285   الثانية حرة 200   -0292  

يتضااح ماان الجاادو، السااابق أن نمياا  قاايم معاااملات الإلتااواء لعينااة البحااث التجريبيااة والضااابطة 

وااساتطلاعية بعااض المتغيارات الجساامية ) الطاو،   الااوزن   العمار الامنااى   العمار التاادريبى ( 

( ممااا يعنااى وقااوع نمياا   2الرقمااى قيااد البحاث انحصاارت القاايم مااا باين )     وبعاض والمسااتوى

القادرات البدنياة قياد فاي البيانات تحات المنحناى ااعتادالى ويؤكاد علاى تجاانس عيناة البحاث ككال 

 البحث

 البحث : تكافؤ عينتى

ل بااإنراء التكاااافؤ بااين المجماااوعتين ) التجريبيااة والضاااابطة ( فااى بعاااض  كمااا قاااام الباحااث أيضاااا

ى ( وبعاض القادرات البدنياة الامنى   العمار التادريب المتغيرات الجسمية ) الطو،   الوزن   العمر

 والمستوى الرقمى قيد البحث والتى قد تؤثر على البحث يوفح ذلك الجداو، التالية  :

 و سائل وأةوات نم  البيانات :

 استمارة تسجيل البيانات وذلك لقياسات :                                                       
 السن (                                                –الوزن  –استمارة تسجيل بيانات ) الطول 

 استمارات التسجيل لنتائج الاختبارات للمبادئ الخططية
 Training program proposedالبرنامج التدريبى المقترح 

لتخطيط البرنامج التدريبى كان ابد من تحديد أهداا البرنامج والأسس الوانب إتباعها عند وف  

 رنامج وخطوات بناء البرنامج :الب

 Aims of the programأهداف البرنامج 

يهدا البرنامج المقترح التعرا على تأثير استخدام تدريبات المقاومة الباليستية على القدرة 

 العضلية للسباحين ومن ثم تحسين مستوى الأةاء المهارى قيد البحث .

يبات الخاصة الباليستية المشابهة لمراحل الأةاء يشتمل البرنامج التدريبى على مجموعة من التدر

كتمرينات أساسية لتطوير مستوى الأةاء المهارى للمهارات قيد البحث والتى تم عرفها على 

 (4الساةة الخبراء مرفق )

 

 

 

 

 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                      

 (02( )ع عشرالرابم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )   

 المقترح : التدريبى جمأسس ومعايير بناء البرنا

The foundation of a training program 

 -مج التدريبى   قام الباحث بوف  الأسس والمعايير التالية :فى فوء هدا البرنا

 . أن يحقق البرنامج ااهداا التى وف  من أنلها 

 . توافر عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق البرنامج 

 . أن يكون محتوى البرنامج مناسبا لطبيعة وخصائص المرحلة السنية قيد البحث 

 حله المختلفة .أن يكون البرنامج متكاملا خلا، مرا 

 . مراعاة البرنامج الفروق الفرةية بين أفراة عينة البحث 

 . مراعاة مبدأ التموج فى ةرنة الحمل أثناء فترات البرنامج التدريبى 

 . مرونة البرنامج وقبوله للتطبيق العملى 

 . توافر الإمكانات والأةوات والأنهاة المناسبة لطبيعة البحث 

 رينات ةاخل البرنامج.مراعاة اختيار وترتيب التم 

 . أن يتشابه شكل الأةاء فى التمرينات م  طبيعة الأةاء للسباحين 

 . مراعاة أن تكون فترات الراحة مناسبة للحمل المستخدم 

 . أن تتم التمرينات بأقصى سرعة وقوة 

 المقترح : محددات تصميم البرنامج التدريبى 

لى الدراسات السابقة المرتبطة منها والمشابهة لبناء البرنامج التدريبى قام الباحث بالإطلاع ع

بشكل  والسباحةوالأبحاث العلمية وبعض المران  المتخصصة فى مجا، التدريب بشكل عام 

خاص والتى تناولت تصميم البرامج التدريبية وذلك للإستعانة بها فى تخطيط البرنامج التدريبى 

 المرتبط بموفوع الدراسة .

  يبى المقترح تخطيط البرنامج التدر -

من خلا، الخطوات التى اتبعها الباحث فى بناء البرنامج من حيث ااستعانة بالمران  العلمية 

 المتخصصة والدراسيات السابقة ونتائج استطلاع رأى الخبراء تم تحديد الآتى :

 الفترة الزمنية للبرنامج : -

أسابي  خلا، فترة الإعداة  8توى على حدة الباحث الفترة الامنية للبرنامج المقترح بمدة شهرين تح

وحدات تدريبية خلا، الأسبوع   وبناء على ذلك يصبح عدة  4الخاص ) قبل المنافسة ( بواق  

 وحدة تدريبية . 22الوحدات التدريبية 

 متغيرات البرنامج الأساسية : -

 شدة الحمل : -

:  %20الباليستية ما بين  و قد راعى الباحث خلا، البرنامج أن تتراوح شدة الحمل للتدريبات

تتمثل فى تدريبات الأثقا، أقصى ثقل يمكن رفعه لمرة واحدة أما بالنسبة للكرات  والتى 70%

 الطبية فنجد أن الشدة يتم تحديدها من خلا، وزن الأةاه نفسها .

 حجم الحمل : -

تكرار  22 – 20إن الحجم المناسب فى التدريب الباليستى باستخدام الأثقا، يتراوح ما بين 

 مجموعات 7:  2والمجموعات من 

تكرار والمجموعات من  27 – 20أما بالنسبة للكرات الطبية والشواخص فيتراوح التكرار ما بين 

 مجموعات  2:  2
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 فترات الراحة البينية : -

 ق 2:  2تراوحت فتارات الراحة البينية ما بين 

 ااختيار وترتيب التمرينات : -

ار التمرينات على تحليل ااحتيانات للاعبى السباحة والمسارات الحركية قد تأسست عملية اختي

 للمهارة قيد البحث   وتم ترتيبها بما يتناسب م  هدا البرنامج وبطريقة تساعد على تتاب  العمل

 العضلى بين المجموعات العضلية لأنااء الجسم المستخدمة فى المهارة .

 زمن الوحدة التدريبية : -

ق ( أما الجاء الرئيسى فهو  20ق ( وتم تحديد زمن التهدئة )  20ااحماء )  تم تحديد زمن

 ق ( 220:  10يتراوح ما بين ) 

 الدراسة الأساسية :

 القياسات القبلية :

قام الباحث بإنراء القياسات القبلية لمجموعتى البحث فى المتغيرات قيد البحث يومىااثنين 

 27/9/2028-24والثلاثاء الموافق 

 قياسات البعدية :ال

( أسابي  قام الباحث بإنراء  8بعد الإنتهاء من المدة المقررة للتجربة الأساسية والتى بلغت ) 

 27/22/2028القياسات البعدية لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى يوم ااحد الموافق 

 ا القياسات القبلية.كما راعى الباحث أن تتم القياسات البعدية تحت نفس الظروا التى تمت فيه

 المعالجات الإحصائية :

معامل  -الوسيط  - إختبار) ت (  -الإنحراا المعيارى    - معامل الإلتواء -المتوسط الحسابى  

 إرتباط بيرسون

 عرض النتائج 

 مناقشة النتائج 

عر  ومناقشة النتائج عر  ومناقشة نتائج الفر  الأو، وال ى ينص على " توند فروق 

فى نتائج  الة معنويا بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى لعينة البحث التجريببةإحصائية ة

 اختبارات القدرات العضلية والمستوى الرقمى قيد البحث لصالح القياس البعدى "

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                      

 (03( )ع عشرالرابم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )   

 ( 3جدول ) 

د البحث البدنية والمستوى الرقمى قي للاختبارات والبعدي القبليدلالة الفروق بين القياسين 

 ( 22للمجموعة التجريبية                                     ) ن= 

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى

 المتوسطين

 قيمة

 ) ت (

نسب 

 التحسن

 ع س/ ع س/

ية
دن
الب
ت 
را
قد
ال

 

ترالسنتيم الوثب العريض   299200 9240 242227 27222 -44227  -22212  22224 

ترالسنتيم الوثب العموةى   20257 0287 20240 2272 -9217  -21279  41272 

ترالسنتيم ةف  كرة طبية   282227 22291 228200 24299 -74257  -8292  29222 

 سرعة ثلاث

 وثبات متتابعه طويلة

مسافة / 

  زمن
2255 0222 2215 0221 -0290  -22272  

70257 

حجلات  2سرعة 

 يمين

افة / مس

  زمن
2292 0228 2258 0229 -0284  -24220  

42252 

حجلات  2سرعة 

 شما،

مسافة / 

  زمن
2207 0201 2287 0221 -0280  -22242  

28284 

زمن تكرار الوثب 

 تكرارت 7العموةى 
2224- 0272 4204 0229 2280  الثانية  -22258  

44228 

 المستوى

 الرقمى

8220 24228 0289 21282  الثانية حرة 70  2217 20208 9288 

 5282 22220 4272 2221 72225 2254 75259  الثانية حرة 200

 2224( =  0207( ومستوى معينة )  24قيمة " ت " الجدولية عند ةرنة حرية ) 

ت اااختبارفي ( أن نمي  قيم ) ت ( المحسوبة أكبر من ) ت ( الجدولية 2يتضح من ندو، )

البحث   مما يشير إلى ونوة فروق إحصائية ةالة معنويا بين القياس البدنية والمستوى الرقمى قيد 

 القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى قيد البحث للمجموعة التجريبية .

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                      

 (03( )ع عشرالرابم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )   

 (4جدول )

البدنية والمستوى الرقمى قيد البحث  للاختبارات دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى

 ( 22) ن=                                للمجموعة   الضابطة      

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى

 المتوسطين

 قيمة

 ) ت (

نسب 

 التحسن

 ع س/ ع س/

ية
دن
الب
ت 
را
قد
ال

 

ترالسنتيم الوثب العريض   29827 20289 222200 28205 -24270  -2299  22224 

ترمالسنتي الوثب العموةى   20220 2259 24220 2250 -4220  -4290  20290 

ترالسنتيم ةف  كرة طبية   294227 24271 224257 22212 -20270  -2275  1295 

 سرعة ثلاث

 وثبات متتابعه طويلة

مسافة / 

  زمن
2289 0222 2227 0225 -0241  -1245  

24222 

حجلات  2سرعة 

 يمين

مسافة / 

  زمن
2298 0222 2240 0225 -0242  -5212  

20298 

حجلات  2سرعة 

 شما،

مسافة / 

  زمن
2204 0209 2270 0222 -0241  -1272  

22272 

زمن تكرار الوثب 

 تكرارت 7العموةى 
0259- 0221 2212 0221 2282  الثانية  -22201  

25298 

 المستوى

 الرقمى

 4280 8204 2229 0218 27212 0285 21290  الثانية حرة 70

82727  الثانية حرة 200  2228 77227 2251 2228 5222 7255 

 2224( =  0207( ومستوى معينة )  24قيمة " ت " الجدولية عند ةرنة حرية ) 

ااختبااارت فااي ( أن نمياا  قاايم ) ت ( المحسااوبة أكباار ماان ) ت ( الجدوليااة 4يتضااح ماان ناادو، )

لة معنويا بين القيااس البدنية والمستوى الرقمى قيد البحث   مما يشير إلى ونوة فروق إحصائية ةا

 القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى قيد البحث للمجموعة الضابطة .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                      

 (03( )ع عشرالرابم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )   

 (5جدول )

البدنية والمستوى الرقمى قيد البحث  للاختبارات دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى

 ( 22للمجموعتين التجريبية  والضابطة                           ) ن= 

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المتوسطين

 قيمة

 ) ت (
 ع س/ ع س/

ية
دن
الب
ت 
را
قد
ال

 

ترالسنتيم الوثب العريض   242227 27222 222200 28205 20227 2282 

ترالسنتيم الوثب العموةى   20240 2272 24220 2250 1220 1209 

ترالسنتيم بيةةف  كرة ط   228200 24299 224257 22212 22227 7222 

 سرعة ثلاث

 وثبات متتابعه طويلة

مسافة / 

  زمن
2215 0221 2227 0225 0222 2219 

حجلات  2سرعة 

 يمين

مسافة / 

  زمن
2258 0229 2240 0225 0228 1212 

حجلات  2سرعة 

 شما،

مسافة / 

  زمن
2287 0221 2270 0222 0227 2252 

من تكرار الوثب ز

 تكرارت 7العموةى 
 2207 0242 0221 2212 0272 4204  الثانية

 المستوى

 الرقمى

2242- 0218 27212 0282 24228  الثانية حرة 70  1207 

2288- 2251 77227 2221 72225  الثانية حرة 200  2299 

 2224( =  0207( ومستوى معينة )  24قيمة " ت " الجدولية عند ةرنة حرية ) 

( أن قيم " ت " المحسوبة أكبر من قيم " ت " الجدولية مما يشير إلى ونوة 7يتضح من الجدو، )

فى المتغيرات قيد البحث بين القياسين  0207فروق ذات ةالة إحصائية عند مستوى معنوية 

قيد البعديين للمجموعة التجريبية والضابطة لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية للمتغيرات 

 البحث .

 ثانيا : مناقشة النتائج :

 يتضح مما سبق ان نسب التحسن للمجموعة التجريبية في 

  ( 22,24( بينما كانت للمجموعة الضابطة )  22,24اختبار الوثب العريض كانت ) 

  ( بينما كانت للمجموعة 41,72الوثب العموةي )  اختباروكانت للمجموعة التجريبية في

 (  20,90الضابطة ) 

  ( بينما كانت للمجموعة 29,22ةف  الكرة الطبية )  اختباروكانت للمجموعة التجريبية في

 ( 1,95الضابطة )

  ( 70,57وكانت للمجموعة التجريبية في أختبار سرعة ثلاث وثبات متتابعة طويلة )

 (  24,22بينما كانت للمجموعة الضابطة ) 

  ( بينما كانت 42,52سرعة ثلاث حجلات يمين )  اختباروكانت للمجموعة التجريبية في

 (  20,98للمجموعة الضابطة ) 

  ( بينما كانت 28,84سرعة ثلاث حجلات شما، )  اختباروكانت للمجموعة التجريبية في

 (  22,72للمجموعة الضابطة ) 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                      

 (03( )ع عشرالرابم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )   

  ( 44,28تكرارت ) 7زمن تكرار الوثب العموةي  اختباروكانت للمجموعة التجريبية في

 (  25,98كانت للمجموعة الضابطة ) بينما 

  ( بينما كانت 9,88متر حرة )  70سباحة  اختباروكانت للمجموعة التجريبية في

 ( 4,80للمجموعة الضابطة ) 

  ( بينما كانت  5,82متر حرة )  200سباحة  اختباروكانت للمجموعة التجريبية في

 (  7,55للمجموعة الضابطة ) 

( والتي كان من أهم نتائجها  21م )2009مد أشرا عبد الستار وقد اتفقت نسب التحسن م  مح

        بين حدوث تحسن في مستوي التغيرات البدنية لسباحي الدولفين وتراوحت نسب التحسن ما

 (  % 57,52( الي )  % 4,21) 

( والتي كان من أهم  97م ) Peter D.Olsen   2002كما اتفقت م  بيتر اولسين واخرون 

        حسن أفراة المجموعتين حيث بلغت نسبة التحسن في القوة للضربة الأمامية للضابطةنتائجها ت

( مما يد، علي التأثير الإيجابي للتدريب  % 25( ونسبة التحسن للمجموعة التجريبية )  % 24) 

 الباليستي .

ة التجريبية ( ونوة فروق ةالة إحصائيا بين القياسين القبلى والبعدى للمجموع2يتضح من ندو، )

 القدرة العضلية والمستوى الرقمى . في اختبارات ولصالح القياس البعدى

و يعاى الباحث ذلك التأثير للمجموعة الضابطة إلى تأثير البرنامج التدريبى المتب  م  المجموعة 

الضابطة وال ى اشتمل على تدريبات )وثبات( لتنمية بعض عناصر اللياقة البدنية وأغفل البعض 

خر وال ى كان له أثره على ونوة ةالة إحصائيا فى ذلك ولكن تأثير البرنامج المتب  كان طفيفا الآ

 مقارنة بالمجموعة التجريبية 

ويرن  الباحث سبب ونوة الفروق للمجموعة التجريبية إلى تأثير البرنامج التدريبى المقترح 

ريبات التى هدفت إلى تنمية عناصر باستخدام تدريبات المقاومة الباليستى وال ى تتضمن بعض التد

اللياقة البدنية بصفة عامة وبعض التدريبات الخاصة التى هدفت إلى تنمية القدرة العضلية كصفة 

أحد مباةىء التدريب الريافى والتى تؤةى بدورها إلى  بدنية حركية   كما أن التدريبات العامة

لتدريبات الخاصة فى تنمية القدرة العضلية التنمية الشاملة مما يؤةى ذلك إلى المساهمة بجانب ا

كصفة بدنية مركبة تؤةى إلى إنتاج أكبر قوة بأعلى سرعة وبحركات ةيناميكية وه ه الحركات 

تتطلب إطالة عضلية فورية تتبعها إنقبا  متفجر عضلى وه ا النمط يعرا باسم ةورة الإطالة 

 والتقصير .

 ( على أن التدريب الباليستى 2001)  Myer “ G “ and et alكما يؤكد ماير " ج " وآخرون 

العصبى وأن الماج  والبليومترى لهما تأثيرات عظيمة على زياةة قياسات ةرنة التحكم العضلى

العصبى  بين النوعين يؤةى إلى تأثيرات كبيرة فى ةرنة ااتاان الحركى والتحكم العضلى

 ( 245:  42للريافين ) 

ن تدريبات المقاومة والباليستىي عمل على إكساب العضلة ةرنة و يفسر الباحث سبب ذلك إلى أ

عالية من الإنسيابية بين اانقبا  واانبساط من خلا، تمرينات القدرة العضلية التي تتسم بااطالة 

السريعة للعضلات العاملة وذلك من خلا، اانقبا  بالتقصير ال ى يحدث مباشرة بعد اانقبا  

وال ى يسعى برة فعل ااطالة أو رة الفعل المنعكس للإطالة وهى ان ه ه بالتطويل لنفس العضلة 

العملية تقوم بها المغاز، العضلية من الأعصاب الحسية المسئولة عن إكتشاا الإطالة السريعة 

للألياا العضلية وعندما تحدث إطالة سريعة مفانئة للعضلة تاةاة كل من الألياا العضلية 

 س الوقت .والمغاز، العضلية فى نف

م ( فى أن المجموعات التى  2002و تتفق نتائج ه ه الدراسة م  نتائج ةراسة على محمد طلعت ) 

(   25استخدمت تدريبات الباليستى تفوقت على المجموعات الأخرى فى زياةة القدرة العضلية )

 م ( فى ونوة تحسن فى بعض المتغيرات البدنية 2002ونتائج ةراسة أحمد فاروق خلا ) 

 (  2للمجموعة التدريبية أكثر من التدريب بالأثقا، للمجموعة الضابطة ) 

 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                      

 (22( )ع عشرالرابم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )   

 و هذا يحقق صحة الفرض الأول القائل

ل  -2 بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى لعينة البحث  توند فروق إحصائية ةالة معنويا

لقياس التجريبية فى نتائج اختبار القدرة العضلية والمستوى الرقمى قيد البحث لصالح ا

 البعدى .

 مناقشة نتائج الفرض الثانى :

ل بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى 4يتضح من ندو، ) ( ونوة فروق إحصائية ةالة معنويا

 لعينة البحث الضابطة فى نتائج اختبار القدرة العضلية والمستوى الرقمى .

طريقة أةائها تتشابه م   و يفسر الباحث الأثر الإيجابى لتدريبات المقاومة والباليستي بأن

خصائص اختبارات القدرة العضلية من حيث التباة، بين لحظات التسارع والفرملة التى تحدث 

نتيجة تصاةم كتلة الجسم بالأر  خلا، حركتها الديناميكية   وه ا ما يحدث فى التدريبات 

 البليومترية النوعية قيد البحث .

(  أن برنامج التدريب الباليستى  2م ( )  2002خلا )  وه ا يتفق م  ما أشار إليه أحمد فاروق

أظهر تحسن للأةاء فى السرعة والقوة العضلية   وأثرت بطريقة نيدة فى بعض المتغيرات البدنية 

 ورف  المستوى الرقمى .

 و هذا يحقق صحة الفرض الثانى القائل 

ل  -2 لبعدى لعينة البحث بين متوسطى القياسين القبلى وا توند فروق إحصائية ةالة معنويا

الضابطة فى نتائج اختبار القدرة العضلية والمستوى الرقمى قيد البحث لصالح القياس 

 البعدى.

 مناقشة نتائج الفرض الثالث :

ل بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى7يتضح من ندو، )  ( ونوة فروق إحصائية ةالة معنويا

اختبار القدرة العضلية والمستوى الرقمى قيد البحث لعينتى البحث التجريبية والضابطة فى نتائج 

 لصالح القياس البعدي لعينة البحث التجريبية .

و يرى الباحث أن تلك الفروق ونسب التغير للمجموعة التجريبية ترنح إلى تحسن المتغيرات 

البدنية الخاصة بمهارات السباحة حيث الأةاء الأفضل من خلا، برنامج تدريبات المقاومة 

لباليستى وال ى كان له أثر إيجابى على المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى   حيث راعى ا

ات خاصة لتنمية القوة العضلية لل راعين والرنلين مما بالباحث فى تكوين محتوى البرنامج تدري

أسهم بطريقة مباشرة وملحوظة فى تحسين القوة العضلية لل راعين والرنلين وبالتالى تحسين 

 توى الرقمى للسباحة .المس

( أن التدريبات التى تستخدم  29م ( )  2002محمد أحمد رماى ) يه و يتفق ذلك م  ما أشار إل

الوثب بالقدمين والحجل واارتداة باستخدام صناةيق أو حوانا أو مدرنات أو الماج بينهما 

الأساس فى تنمية بغر  انقبا  العضلة تقصيريا بعد انقبافها بالتطويل كرة فعل منعكس يعد 

 القوة اانفجارية للرنلين .

الباليستى  م ( فى أن البرنامج التدريبى 2002و ه ا يتفق م  ما أشار إليه أحمد فاروق خلا ) 

اةى إلى تحسن فى بعض المتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية ورف  مستوى الداء البدنى 

 (  2والمهارى ) 

م ( أن برنامج  2000)   Kerry & Robert Newtonكما أشار كيرى   روبرت نيوتن 

( كما يرن   40التدريب الباليستى أظهر تحسن للأةاء وزياةة ةالة فى المجموعة عن الأخرى ) 

الباحث ه ا التقدم إلى طبيعة التدريبات الباليستية والتى تساعد على زياةة القوة والسرعة والقدرة 

 احتواءط التدريبات بالأةاء الفنى للسباحة ه ا إلى نانب على تغير ااتجاه بسرعة وأيضا إلى رب

التدريبات الباليستية على تدريبات للرشاقة والمرونة والإطالة التى تساعد فى زياةة إنتاج القوة 

وسرعة اانقبا  العضلى أثناء الأةاء المهارى الأمر ال ى أثر بالإيجاب على تطوير بعض 

 .الصفات البدنية الخاصة للسباحة 
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 Edmund(  و أةموند بيرك  2( )  2002و يؤكد ه ا ما أشار إليه كل من أحمد فاروق خلا ) 

Burk  (2002  ( ) 24م  ) 

 و هذا يحقق صحة الفرض الثالث القائل 

ل  -2 لعينتى البحث  بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى توند فروق إحصائية ةالة معنويا

ر القدرة العضلية والمستوى الرقمى قيد البحث لصالح التجريبية والضابطة فى نتائج اختبا

 القياس البعدى لعينة البحث التجريبية .

 الاستنتاجات والتوصيات

 أولاً :الإستنتاجات :

فى حدوة عينة الدراسة والمنهج المستخدم وااختبارات والقياسات المطبقة فى ه ه الدراسة 

عنها ه ه الدراسة توصل الباحث إلى  وأسلوب التحليل الإحصائى والنتائج التى اسفرت

 ااستنتانات ااتية :

ل فى مستوى القدرة العضلية  -2 ل معنويا أحدث البرنامج التقليدى للمجموعة الضابطة تحسنا

 والمستوى الرقمى للمهارات قيد البحث فى القياس البعدى بالمقارنة بالقياس القبلى .

دريبات المقاومة الباليستية للمجموعة أحدث البرنامج التدريبى المقترح باستخدام الت -2

ل فى مستوى القدرة العضلية والمستوى الرقمى ل معنويا ت قيد اللمهار التجريبية تحسنا

 البحث فى القياس البعدى بالمقارنة بالقياس القبلى .

ل على كل من المجموعة الضابطة وذلك فى القياس  -2 أظهرت المجموعة التجريبية تفوقا

 درة العضلية والمستوى الرقمى للمهارات قيد البحث .البعدىفى مستوى الق

 ثانياً : التوصيات :

ل من النتائج الى أسفرت عنها ه ه الدراسة يوصى الباحث بما يلى :  إنطلاقا

تطبيق البرنامج التدريبى المقترح للمجموعة التجريبية لتنمية فى مستوى القدرة العضلية  -2

 والمستوى الرقمى للمهارات قيد البحث .

الإهتمام بتنمية القدرات البدنية المرتبطة بالمهارات لما لها من تأثير على الأةاء المهارى  -2

. 

مراعاة تصميم برامج تعتمد على القدرات البدنية من خلا، التدريب الباليستى بحيث تحقق  -2

مبدأ التوازن المتكامل لعناصر القدرات البدنية المرتبطة بالنشاط الريافى لجمي  أنااء 

 سم المختلفة .الج

 تطبيق البرنامج التدريبى المقترح بما يتناسب م  المهارات الأخرى . -4

يحتانه التدريب الدائرى وتفعيل ه ا النوع من  تاويد صاات التدريب بأةوات بكل ما -7

 التدريب .

 إنراء ةراسات مماثلة م  تعديل البرنامج ليلائم المراحل السنية المختلفة . -1
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 :المراجع 

 اولاً : المراجع العربية :

المشترك(  –المركب  –م ( تأثير استخدام التدريب ) الباليستى 2008أحمد خليفة حسن محمد )  -2

غير منشورة   كلية  ةكتوراهعلى بعض التغيرات البدنية والمهارية للاعبى كرة السلة   رسالة 

 التربية الريافية نامعة المنيا .

تأثير برنامج للتدريب الباليستى على بعض المتغيرات البدنية م (  2002أحمد فاروق خلا )  -2

والمهارية للاعبى كرة السلة   المجلة العلمية   التربية البدنية والريافية   بكلية التربية 

 الريافية للبنين نامعة حلوان .

 م ( " ةراسة تحليلية لمنظمة تعليم السباحة فى نمهورية 2022أحمد مختار بخاطرة حسين )  -2

 مصر العربية " رسالة مانستير   كلية التربية الريافية   القاهرة .

–م ( تأثير التدريب بالأثقا، وتمرينات ةورة الإطالة  2002أسامة أحمد عبد العايا النمر )  -4

نات المقاومة الق فية والتمرينات المركبة على اللياقة العضلية   رسالة ةكتوراة  يالتقصير وتمر

 يافية بنين بالهرم   حلوان .كلية التربية الر

  ةار الكتاب الحديث  2إنقاذ ( ط –تدريب  –تعليم  –م ( السباحة ) تكنيك  2027إيمان زكى )  -7

   القاهرة .

م ( : تأثير تطوير القوة الممياة بالسرعة باستخدام التدريبات  2024تامر عماة الدين سعيد )  -1

 م . 2024لمصارعين   إنتاج علمى الباليستية الخاصة على مستوى الأةء المهارى ل

م ( تأثير برنامج تدريبى باستخدام التدريبات الباليستية على تنمية  2008ثروت محمد الجندى)  -5

الصفات البدنية الخاصة بلاعبى كرة السلة   بحث منشور   المؤتمر العلمىالدولى   كلية الطب 

   إبريل   نامعة طنطا

ثير برنامج تدريبى باستخدام المقاومة الباليستية فى م ( تأ 2020حمد ريا  على محمد )  -8

للاعبى ةف  الجلة   رسالة مانستير غير منشورة    تحسين القدرة العضلية والمستوى الرقمى

 نامعة طنطا   كلية التربية الريافية .

قة م ( تأثير برنامج باستخدام طريقة المقاومة الباليستية على ليا 2005خالد سيد صلاح الدين )  -9

للاعبى كرة السلة   رسالة ةكتوراة غير منشورة كلية  الجسم الطاقة واللياقة العضلية ومكونا ت

 التربية الريافية   نامعة حلوان .

م ( تأثير استخدام التدريبات الباليستية على القدرة  2022رامى محمد الطاهر سالم )  -20

  رسالة مانستير   كلية التربية  العضلية للرنلين وعلاقتها بالمستوى الرقمى للوثب الطويل

 الريافية للبنين   نامعة بنها .

 –م ( تأثير برنامج تدريبى مقترح باستخدام المقاومة الق فية  2009سماح كما، محمد )  -22

على طو، مسافة الجلة للمبتدئات  مجلة الريافة علوم وفنون   المجلد الثالث  –الباليستية 

 افية للبنات الجايرة   نامعة حلوان   يونيو .والثلاثون   كلية التربية الري

م ( تأثير استخدام تدريبات الباليستى على الإنهاة العضلى  2002سمر نبيل سباعى)  -22

وتحسين مستوى بعض أةاء مهارات الصراع عاليا والربط باللعب فى ريافة الجوةو   رسالة 

 معة الاقازيق .ةكتوراة   غير منشورة   كلية التربية الريافية للبنات   نا

م ( فسيولونيا مسابقات الوثب والقفا   مركا  2002عبد الرحمن عبد الحميد زاهر )  -22

 الكتاب للنشر .

عبد العاطى عبد الفتاح السيد   سامح عبد الرحمن على   خالد محمد زياةة ) ة.ت (  -24

 تخططى برامج التدريب الريافى   ةار المغربى للطباعة .

م ( الإعداة البدنى  2000  ناريمان محمد على الخطيب ) عبد العايا أحمد النمر  -27

 والتدريب بالأثقا، للناشئين فى مرحلة ما قبل البلو    الأسات ة للكتاب الريافى   الجياة 

م ( البرامج فى التربية الريافية بين النظرية والتطبيق  2002عبد الحميد شرا الدين )  -21

 للنشر   القاهرة .   مركا الكتاب 2للأسوياء والمعاقين   ط
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م ( تأثير استخدام المقاومة الباليستية على بعض المتغيرات  2002على محمد طلعت )  -25

البدنية والمهارية للاعبى كرة السلة   رسالة مانستير   كلية التربية الريافية للبنين   نامعة 

 حلوان .

   ةار 2طبيق طم ( التدريب الريافى النظرية وة الت 2000عويس على عويس الجبالى)  -28

G.M.S . القاهرة 

محمد أحمد محمد الأسناوى   عاة، عبد الحميد القافى   محموة حسين الحوفى  -29

م( تأثير استخدام التدريب الباليستى لتنمية القدرة اانفجارية وعلاقتها باةاء بعض 2009)

التربية البدنية  المهارات الخاصة بحارس المرمى فى كرة القدم   إنتاج علمى   المجلة العلمية  

 والريافية بكلية التربية الريافية للبنين   نامعة الاقازيق .

م ( تأثير برنامج للتدريبات الباليستية على بعض  2009محمد أشرا عبد الستار )  -20

لسباحى الدولفين المؤتمر الدولى الأو،   كلية التربية  المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى

 ا   أكتوبر .الريافية   نامعة طنط

م ( التربية البدنية والريافة   م كرات غير منشورة   كلية  2000محمد السيد خليل )  -22

 التربية الريافية للبنين   نامعة المنصورة .

م ( تأثير استخدام تأثيرات المقاومة الباليستية على  2021محمد عاة، عبد العايا أحمد )  -22

لمصارعين   رسالة مانستير   كلية التربية القدرة العضلية ومستوى الأةاء المهارى ل

 الريافية للبنين   نامعة بنها .

م ( " السباحة بين النظرية والتطبيق "   مركا الكتاب للنشر    2000محمد على القط )  -22

 القاهرة .

فى السباحة " الجاء  التدريب الريافى استراتيجيةم ( "  2007محمد على القط )  -24

 لنشر   القاهرة .الأو،  المركا العربى ل

م ( " المباةىء العلمية للسباحة " المركا العربى للنشر    2007محمد على القط )  -27

 الاقازيق .

 “م (  2024محمد فتحى الكرةانى   يحيى مصطفى على   أشرا عدلى إبراهيم )  -21

برامج ( " مؤسسة عالم الريافة وةار الوفاء لدنيا الطباعة    –تدريس  –السباحة ) تعليم 

 الأسكندرية .

م ( طرق تدريس الريافات المائية  2008مراة محمد نجله   محمد حسين عبد المنعم )  -25

 . الإسكندريةالوفاء لدنيا الطباعة والنشر      ةار

م ( تأثير كلال من التدريب الباليستى والبليومترى  2022مصطفى أحمد السيد محمد )  -28

لكوميتيه   رسالة مانستير   غير منشورة   كلية ا على القدرة العضلية وتحسين الأةاء للاعبى

 م . 2022التربية الريافية للبنين   نامعة حلوان 

 م ( القدرات الحركية الحاسمة للمستوى التنبؤى 2009معتا محمد الطاهر )  -29

لسباحى السرعة   رسالة مانستير   كلية التربية الريافية للبنين   نامعة  للانجازالرقمى

 ااسكندرية .

م ( تأثير استخدام التدريبات الباليستية على بعض  2020مى عاصم محمد حموةه)  -20

المتغيرات البدنية وفاعلية الأةاء المهارى للاعب الجوةو   كلية التربية الريافية ن نامعة 

 طنطا .

م ( المدرب الريافى بين الأسلوب التقليدى  2002يحيى السيد إسماعيل الحاوى)  -22

   المركا العربى للنشر   القاهرة . 2مجا، التدريب   ط  والتقنية الحديثة فى
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