
                                                                            

 
 ن التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنو

تأثير إدتخدام التدريب الباليدتى رلى بطض القدرات البدنيظ الخاصظ 
 والمهارات الأداديظ لناذئات كرة القدم الندائيظ

 أ.م.د/طارق ربدالمنطم رلى *
 :المقدمظ ومذكلظ البحث

EdmundHammet

                                                
 



                                                                            

 
 ن التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنو



                                                                            

 
 ن التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنو

 

 

 

 

Ballistic 

Ballistic Training

Special Physical Abilities 

Soccer Skills 

 



                                                                            

 
 ن التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنو

 

 

 

 

 

 

 

 Robert Newton- at



                                                                            

 
 ن التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنو

 

 Peter. D. Olsen- at

 



                                                                            

 
 ن التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنو

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                                                            

 
 ن التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنو

 

 

 

 

 

 

 



                                                                            

 
 ن التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنو

 

 

 

 

  

  

  

  

  

 

 

 



                                                                            

 
 ن التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنو

 

 

 

 

 



                                                                            

 
 ن التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنو

 

 

 

 

 



                                                                            

 
 ن التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنو

 

 

 

 

 

 



                                                                            

 
 ن التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنو

 

 

 

 

 

 

 



                                                                            

 
 ن التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنو

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                                                            

 
 ن التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنو

 

 

 

  

  

  

  

 

 

  

  



                                                                            

 
 ن التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنو

  

 

 

  

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 



                                                                            

 
 ن التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنو

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

 



                                                                            

 
 ن التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنو

 

 

 

 

 

 



                                                                            

 
 ن التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنو

Edmund R. Burke

 

 

 

    

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 



                                                                            

 
 ن التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنو

Newten & 

Kraemer

Newten & Kreamer

Flanagan, S



                                                                            

 
 ن التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنو

 

 

 

 

 

 

 



                                                                            

 
 ن التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنو

Komi PV. Beter

 

 

 

    

 
 

 

 

 
 

 
 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 



                                                                            

 
 ن التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنو

Flecks & Kramer

Basco C et al

 

 

 

 

 

 

 

 



                                                                            

 
 ن التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنو

 

 

  

 

 

  

  

 

 

عــــراجـــــالم)))

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  



                                                                            

 
 ن التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنو

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                                                            

 
 ن التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنو

 

 

 

 

 

 

 

 

 

23- Basco C, Megnoni, Iuthamen P: Relation ships between isokinetic 

performance and billissic more ment, Europen Journal of 

applied physiology occupational physiology, 2003. 

24- Edmund R. Burke: Ballistic Training for explosive Result, active, 

Human Kinetics publishers, 2001. 

25- Edmund R. Burk: Sports speed, Lisure press, 1997. 

26- Flannagan, S.: Improve performance with ballistic training strength and 

Health. Spring, 2001.  

27- Fleck S. and Kramer W. J.: Designing resistance training program, 3ed, 

human kinetics Champaign, New York, U. S. A., 2004. 

28- Hammet, J. B: Ballistic training in trained high school athletes Journal of 

strength and conditioning, research, 2003. 

29- Komi P.V Beter: Neuromuscular performance, factors influencing force 

and speed production, scand J. Sport Science Journal, Vol. 

(10), 1997.  

30- Newton R.U. and Kraemer W. J.: Developing explosive muscular 

power: implications for a mixed methods training strategy. 

NSCAj. Vol (16), No (5), P.P: 20-3, 1994.  

31- Peter P. Olsen: The effect of attempted ballistic training on the force and 

peed of movement, the Journal of strength, May, 2003.  



                                                                            

 
 ن التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنو

32- Robert. U. Newton et al.,: Four week of optimal Load ballistic 

resistance training at the and of season attenuates declining 

Jump performance of women Volley ball players. noy, 

2006. 

  



                                                                            

 
 ن التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنو

تأثير إدتخدام التدريب الباليدتى رلى بطض القدرات البدنيظ الخاصظ والمهارات 
 الأداديظ لناذئات كرة القدم الندائيظ

 أ.م.د/طارق ربدالمنطم رلى *

 

 

 

 

                                                
 



                                                                            

 
 ن التربيظ الرياضيظمجلظ أديوط لطلوم وفنو

The Effect of Using Ballistic Training on Some Special Physical 

Abilities and Basic Skills of Female Soccer Players 

Prof. Dr. Tariq Abdel Moneim Ali 

The aim of this study is to design a proposed training program 

using ballistic exercises and to know its effect on the development of both 

the level of some special physical abilities and the basic skills of female 

soccer players  

The experimental approach was used in the experimental design of 

one group by means of two measurements (pre-post) for its suitability to 

the nature of the study. The Egyptian Football Association for the 

2021/2022 sports season, and a proposed training program (designed by 

the researcher) was used using ballistic exercises as well as physical and 

skill tests to measure special physical abilities and basic skills  

The most important results  

- The proposed training program using ballistic training has a positive 

effect on some physical abilities (under study), as there are 

statistically significant differences between the pre and post 

measurements of the experimental group in favor of the post 

measurement  

- The proposed training program using ballistic training has a positive 

effect on some basic skills (under study), as there are statistically 

significant hypotheses between the pre and post measurements of the 

experimental group in favor of the post measurement  
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