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 متر "111لعدائى " تأثػير التدريبات الباليستية عمى بعض القدرات البدنية كالمستكل الرقمي 

 * أحمد السيد محمد الصادؽ

 * أحمد محمد عمى أحمد                            

 : مشكمة البحث كأىميتو

إف الدكؿ المتقدمة فى )الرياضة( كخصكصا عمى الساحة العالمية كالاكلمبية تسعى إلػى إعػداد اللاعبػيف إعػدادا 
بػػدنيا كمميػػزا فػػى الرياضػػة بصػػفة عامػػة كمسػػابقات الميػػداف كالمضػػمار بصػػفة خاصػػة ، كيعتبػػر الإعػػداد البػػدنى 

و لو أىمية كبيره فى تطكير القدرات البدنية الخاصة لكؿ نشاط رياضػى عمػى حػده ، كمػف خػلاؿ بعناصره المختمف
تطكير طرؽ كاساليب التدريب الرياضى الحديث يصؿ اللاعبػيف إلػى الفكرمػة الرياضػية خػلاؿ المنافسػات كيعمػؿ 

كف بتخطيط برامج التػدريب التدريب الرياضى عمى إستمرارىا لاطكؿ فترة ممكنو، كمف ىنا ييتـ المدربكف كالباحث
 (2: 1( ) 51:3)افة الجكانب البدنية كالميارية .المختمفو التى تسعى لمكصكؿ إلى أعمى مستكل ممكف فى ك

ـ عدك الى مراحميا الفنية 111نقلا عف جاكسكف كككبر بتقسيـ سباؽ  ـ(2112محمد محمكد )يشير     
ـ( مرحمو تزايد السرعة 31سرعة )البدء حتى مسافة المختمفة بحيث يؤدييا العداء كىى : مرحمو بناء ال

ف ربط مرحمتى 111-85ـ( مرحمو تحمؿ السرعة )85-61ـ( مرحمة السرعة القصكل )61-ـ31)مف ـ(، كا 
البدء، كمرحمة تزايد السرعة بشكؿ نمكذجي أك مثالى ىك أحد المشكلات الحركية الخاصة التي تكاجو العدائيف، 

يي المرحمة التي يحدث فييا تغير في المؤشرات الكينماتيكية بشكؿ ممحكظ، كأما مرحمة تزايد السرعة ف
كبالإضافة إلى ذلؾ يحدث زياده فى سرعة نقؿ الجسـ لمعداء، كتعتبر ىذه المرحمة ىى حركة متكرره كمعقده 

زمف  -كالتى يمكف أف تعرؼ بأنيا التزايد الذل يحدث فى طكؿ كتردد الخطكة ،كيتأثر كلا مف زمف الارتكاز
 (11:7كضع مركز الثقؿ اثناء مرحمة الارتكاز لمعداء . ) -الطيراف 

ـ( إلى أف التدريب المقاكمة الباليستيو يصؼ 1996)charles  & Stalyككذلؾ يشير شارلز ك ستالى
الحركات التى تتميز بتزايد السرعة لأقصى مدل كىك اسمكب يستخدـ لمتغمب عمى نقص السرعة الناتج مف 

ثقاؿ بالأضافو الى ضركرة تنمية القكة العضمية لمعضلات العاممة كالعضلات المقابمة كىذه الطريقة التدريب بالأ 
 (11:81تشمؿ تدريبات البميكمترل كتدريبات الأثقاؿ كالكثب ك الرمى . )

 

 . أخصائى رياضى بمديرية الشباب كالرياضة بمحافظة الشرقية 
 تعميـ بمحاقظة الشرقية .معمـ أكؿ تربية رياضية بمديرية التربية كال 
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كمف خلاؿ خبرة الباحثاف كلاعبيف سابقاف كدارسيف كمتابعاف لمبطكلات العالمية كالأكلمبية كمتابعتيما 
ث بأسـ  11.19ـ ىك 111سنة فى عدك  18لممستكل الرقمى كجد أف المستكل الرقمى العالمى تحت 

بأسـ عمرك إبراىيـ مصطفى، كيتضح أف ث 11.53ـ ىك111يكشييدل كيرك مقارنة بالرقـ المصرل لعدك 
الفارؽ كبير بيف المستكييف مما دعا الباحث إلى التفكير في سبؿ ككسائؿ مختمفة قد يككف ليا الأثر فى 

ـ عدك بالنسبة لممستكل الرقمى العالمى، كمف ىذه السبؿ كالكسائؿ 111تحسيف المستكل الرقمى المصرل فى 
التدريب قد يككف ليا تاثير فى رفع الكفاءة البدنية كالمستكل الرقمى ، كعمى إستخداـ التدريبات الباليستية فى 

ـ ، ككذلؾ إىماؿ تدريبات القكة 111حد عمـ الباحثاف لا تكجد دراسة بإستخداـ الاسمكب الباليستى لعدائى 
 سنة . 18لسباقات المسافات القصيرة لدل الفئة العمرية لمناشئيف تحت 

 أىداؼ البحث: 

 البحث إلي تصميـ تدريبات باستخداـ الأسمكب الباليستى مف خلاؿ التعرؼ عمي: ييدؼ ىذا

 متر .111تأثير  التدريبات الباليستية عمى بعض القدرات البدنية قيد البحث كالمستكل الرقمى لعدك  -1

نسػػػب التحسػػػف فػػػي بعػػػض القػػػدرات البدنيػػػة كالمسػػػتكم الرقمػػػي بػػػيف القياسػػػيف القبمػػػي كالبعػػػدم لػػػدل  -2
 ة )قيد البحث(.المجمكع

 متر .111العلاقة بيف القدرات البدنية كالمستكل الرقمى لعدك  -3   

 فركض البحث :

 -فى ضكء مشكمة البحث كتحقيقا لاىدافو كضع الباحثاف الفركض الأتية :

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج القياسات القبمية كالبعدية لممجمكعة قيد البحث فى بعض  -1
 ـ كلصالح القياسات البعدية .111ت البدنية كالمستكل الرقمى لعدك القدرا

 ـ  .111تكجد نسب تحسف كحجـ التأثير فى بعض القدرات البدنية كالمستكل الرقمى لعدك  -2

 ـ .111تكجد علاقة ارتباطية بيف بعض القدرات البدنية كالمستكل الرقمى لعدك -3

 مصطمحات البحػػث:

 التػدريب الباليستى : 

ـ( التدريب البالستى بأنو قدره العضلات عمى أداء 2114)kremerW.J ، كريمر fleck S.Jيعرؼ فمؾ   
 ( 5:  14% . ) 51:  31حركات بأقصى سرعة ممكنة عند مقاكمات خفيفة كمتكسطة تتراكح مف 
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 الدراسات العربية :

إسػػتخداـ التػػدريبات البالسػػتية عمػػى تػػأثير  ( كعنكانيػػا " 4ـ( ) 2113رامػػى محمػػد الطػػاىر) دراسػػػة قػػاـ بيػػا  -
القػػدرات العضػػمية لمػػرجميف كعلاقتيػػا بالمسػػتكل الرقمػػى لمكثػػب الطكيػػؿ " اسػػتيدفت الدراسػػة التعػػرؼ عمػػى تػػأثير 
إستخداـ التدريبات البالستية عمى القدرات العضمية لمرجميف ك المستكل الرقمػى لمكثػب الطكيػؿ كاسػتخدـ الباحػث 

متسػػابؽ مػػف نػػادل قميػػكب 14حػػد بالقياسػػيف القبمػػى البعػػدل، كبمػػن حجػػـ العينػػةالمػػنيج التجريبػػى لمجمكعػػة كا
الرياضى كتـ الاختيار بالطريقة العمدية ، كأىـ نتائج ىػذه الدراسػة اليرنػامج المقتػرح لػو تػاثير أثػر ايجابيػا عمػى 

 القدره العضميو لمرجميف كالمستكل الرقمى لدل عينو البحث .

( كعنكانيػػا " تػػأثير برنػػامج تػػدريبى باسػػتخداـ المقاكمػػة 6ـ( )2111)  دراسػػة قػػاـ بيػػا محمػػد ريػػاض عمػػى -
الباليستية فى تحسيف القػدرة العضػمية كالمسػتكل الرقمػى للاعبػى دفػع الجمػة " كاسػتيدفت الدراسػة التعػرؼ عمػى  

الجمػة  تأثير المقاكمة الباليستية عمى مستكل القدرة العضمية للاعبى دفػع الجمػة كالمسػتكل الرقمػى للاعبػى دفػع
لاعبيف مف منتخب جامعػة بنػى سػكيؼ، كأىػـ نتػائج  8، كاستخدـ الباحث المنيج التجريبى ، كبمن حجـ العينة 

ىػػػذه الدراسػػػة أف لمتػػػدريب الباليسػػػتي لػػػو تػػػأثير ايجػػػابى فػػػى تحسػػػيف مسػػػتكل القػػػدرة العضػػػميةكما أف لمبرنػػػامج 
 ع الجمة .الباليستى لو تأثير ايجابى فى تحسيف المستكل الرقمى للاعبى دف

( كعنكانيػػا "دراسػػة مقارنػػة بػػيف تػػأثير التػػدريب الباليسػػتى  2ـ( )2117اييػػاب احمػػد امػػيف ) دراسػػة قػػاـ بيػػا  -
كالتدريب بالاثقاؿ عمى بعض القػدرات البدنيػة الخاصػة كالمسػتكل الرقمػى لمتسػابقى الكثػب الطكيػؿ " كاسػتيدفت 

 التػدريب الباليسػتى كالتػدريب بالأثقػاؿ عمػى بعػض الفػركؽ بػيف تػأثير اسػتخداـ ىػذه الدراسػة الػى التعػرؼ عمػى
القدرات البدنية الخاصة كالمستكل الرقمى لمتسابقى الكثب الطكيؿ، كاستخدـ الباحػث المػنيج التجريبػى بتصػميـ 

طالػػب مػػف التخصػػص بالفرقػػة الثالثػػة كالرابعػػة بكميػػة التربيػػػة  35التجريبػػى لمجمػػكعتيف ، كبمػػن حجػػـ العينػػة 
منيا، كأىػـ نتػائج ىػذه الدراسػة اثػر برنػامج التػدريب الباليسػتى عمػى القػدرات البدنيػة الخاصػة الرياضية جامعة ال

كالبعػػدل  الرقمػػى لمتسػػابقى الكثػػب الطكيػػؿ حيػػث كجػػد فػػركؽ دالػػة إحصػػائيا بػػيف القيػػاس القبمػػى كالمسػػتكل
القػػدرات البدنيػػة  برنػػامج التػػدريب بالأثقػػاؿ عمػػى كتػػأثير لممجمكعػػة التجريبيػػة الأكلػػى كلصػػالح القيػػاس البعػػدل

 لمتسابقى الكثب الطكيؿ حيث كجد فركؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف . الخاصة كالمستكل الرقمى

 إجراءات البحث :

 منيج البحث :

الباحثػػاف المػػنيج التجريبػػي بإسػػتخداـ التصػػميـ التجريبػػي ذك المجمكعػػة الكاحػػدة بطريقػػة القيػػاس  اسػػتخدـ     
 .  بتة لطبيعة البحث ، كذلؾ لمناسالقبمي كالبعدم 
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 مجتمع كعينة البحث :

سػنة ناشػئيف بالمشػركع  18ـ تحػت 111 عػدائيقاـ الباحثاف باختيار عينة البحػث بالطريقػة العمديػة مػف      
لاعب تـ اجراء الدراسػة الاسػتطلاعية عمػي  11مف  كيتككف مجتمع الدراسةالقكمى لمبطؿ الاكلمبيى بالشرقية ، 

أفػراد مجتمػع تـ حساب التجانس بػيف لاعبيف فيـ عينة الدراسة الأساسية،  5عبيف كىـ لاعبيف أما باقي اللا 5
كالمسػػتكم الرقمػػي لعػػدك الػػكزف كالقػػدرات البدنيػػة ك  الكمػػي لمجسػػـ كالطػػكؿ لزمنػػىافػػي متغيػػرات العمػػر الدراسػػة 
 متر .111

 تجانس عينة البحث 

 (1جدكؿ )

 كاء لمتغيرات السف كالطكؿالمتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كمعامؿ الالت

 كالكزف لأفراد العينة قيد البحث قبؿ إجراء التجربة 

 (5)ف =         

 المتغيرات
كحدة 
 القياس

 المجمكعة التجريبية

 معامؿ الالتكاء الحد الأقصى الحد الأدنى ع±  س

 609. 17.00 16.00 0.55 16.40 سنة السف

 1.072 184.00 167.00 6.46 173.80 سـ الطكؿ

 834.- 70.00 55.00 6.27 64.40 كجـ الكزف

حيث  ( المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كمعامؿ الالتكاء لمسف كالطكؿ كالكزف3يكضح جدكؿ)  
مما يدؿ عمى  3±( لأفراد عينة البحث، أم أف معامؿ الالتكاء يقع ما بيف 1.152-1.834-تراكح بيف )

 ات السف كالطكؿ كالكزف.تجانس أفراد عينة البحث في متغير 
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 (2جدكؿ )

 المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كمعامؿ الالتكاء في القدرات البدنية لأفراد عينة البحث

 (5)ف=                     

 المتغيرات
كحدة 
 القياس

 افراد عينة البحث

 معامؿ الالتكاء الحد الأقصى الحد الأدنى ±ع  س

 القدرات البدنية

 379.- 245.00 200.00 18.51 224.00 سـ لكثب العريض مف الثباتا

 608.- 55.00 40.00 6.11 48.60 سـ الكثب العمكدم مف الثبات

 236.- 80.00 55.00 10.37 68.00 كجـ القكة المتحركة لمرجميف بالبار

 742. 165.00 120.00 19.87 137.00 كجـ القكة الثابتة لعضلات الرجميف

 507. 4.45 3.95 0.20 4.17 ث متر مف البدء الطائر 31عدك 

 1.361 8.20 7.90 0.12 8.00 ـ كيمك3دفع الكرة طبية 

 1.033 79.00 69.00 4.28 72.60 ـ العدك لعشرة ثكاني

 867. 6.53 6.00 0.21 6.21 ث متر مف البدء الطائر 51عدك 

م كمعامؿ الالتكاء في القدرات البدنية لعدائي ( المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيار 8يكضح جدكؿ)  
 3±( لأفراد عينة البحث، أم أف معامؿ الالتكاء يقع ما بيف 1.361، 1.618-ـ حيث تراكحت بيف )111

 قبؿ اجراء التجربة. مما يدؿ عمى تجانس أفراد عينة البحث في القدرات البدنية قيد البحث

 المعاملات العممية للاختبارات

 بارات المستخدمة في البحثثبات الاخت
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 (3جدكؿ )

 المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كمعامؿ الارتباط للاختبارات القدرات البدنية المستخدمة  

 (11)ف=            

 الاختبارات
كحدة 
 القياس

معامؿ  أعاده تطبيؽ الاختبار تطبيؽ الاختبار
 الارتباط

مستكم  Pقيمة 
 ع± س ع± س الدلالة

 القدرات البدنية

الكثب العريض مف 
 الثبات

 **997. 20.00 232.50 20.86 233.13 سـ
0.000** 

الكثب العمكدم مف 
 الثبات

 **998. 16.26 58.13 17.69 58.75 سـ
0.000** 

القكة المتحركة لمرجميف 
 بالبار

 **996. 12.71 73.25 13.56 73.75 كجـ
0.000** 

القكة الثابتة لعضلات 
 يفالرجم

 كجـ
141.25 20.86 140.63 19.57 .998** 

0.000** 

متر مف البدء  31عدك 
 الطائر

 ث
4.05 0.13 4.04 0.12 .999** 

0.000** 

 **0.002 **909. 0.71 8.74 0.84 8.86 ـ كيمك3دفع الكرة طبية 

 **0.000 **953. 4.99 77.00 5.68 77.63 ـ العدك لعشرة ثكاني

متر مف البدء  51عدك 
 لطائرا

 ث
5.98 0.39 5.95 0.38 .977** 

0.000** 

( **P( تعني مستكم الدلالة الإحصائية عند )لدلالة الطرفيف1.11 ) 

( بدلالة الطرفيف حيث 1.11( أف معامؿ الارتباط داؿ إحصائيا عند مستكم دلالة )3يكضح جدكؿ )     
( 1.998-1.919لقدرات البدنية ما بيف )كقد تراكحت قيمة معامؿ الارتباط لاختبارات ا P  <1.15أف قيمة 

 مما يشير إلى ثبات ىذه الاختبارات.
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 (4جدكؿ )

 ـ  111المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كمعامؿ الارتباط لاختبار المستكل الرقمى لمعدك 

 (11)ف=            

 الاختبارات
كحدة 
 القياس

 تطبيؽ الاختبار
أعاده تطبيؽ 
معامؿ  الاختبار

 رتباطالا 

 Pقيمة 
مستكم 
 ع± س ع± س الدلالة

 **0.000 **985. 0.23 11.83 0.25 11.85 ث ـ 111لعدك  المستكم الرقمي

( **P( تعني مستكم الدلالة الإحصائية عند )لدلالة الطرفيف1.11 ) 

ف حيث ( بدلالة الطرفي1.11( أف معامؿ الارتباط داؿ إحصائيا عند مستكم دلالة )4يكضح جدكؿ )     
( مما يشير إلى ثبات 1.985كقد بمن قيمة معامؿ الارتباط لاختبار المستكم الرقمي ) P  <1.15أف قيمة 

 ىذه الاختبار.
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 صدؽ الاختبارات المستخدمة في البحث :

 (5)جدكؿ 

 المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كمعامؿ الصدؽ للاختبارات القدرات البدنية المستخدمة 

 (4=2=ف1)ف 

 

 )دلالة الطرفيف( 1.15*معامؿ الصدؽ دالو عند مستكم دلالو إحصائية 
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لدلالة الطرفيف بيف  1.15( أف معامؿ الصدؽ داؿ إحصائيا عند مستكم دلالة 5يكضح جدكؿ )    
تمايز المجمكعة المتميزة كالمجمكعة الغير متميزة في اختبارات القدرات البدنية حيث بمغت قيمة معامؿ صدؽ ال

 ( مما يشير إلى أف الاختبارات تقيس ما كضعت مف أجمو.1.919، 1.817ما بيف )
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 كسائؿ كأدكات جمع البيانات :

 المراجع كالدراسات المرتبطة بالبحث  -1

 الأدكات كالأجيزة المستخدمة :  -2

 جياز الرستاميتر لقياس الارتفاع الكمي لمجسـ )سـ(. -

 قياس كزف الجسـ )كجـ(.ميزاف طبي معايير ل -

 .)كجـ(جياز الدينامكميتر لقياس قكة عضلات الرجميف كقكة عضلات الظير  -

 كرات طبية. -صناديؽ مختمفة الإرتفاع ك حكاجز.          -

 حكاجز . -جاكت اثقاؿ.                                -

 ظمة السرعة(.البراشكت ) م -حباؿ مطاطية.                              -

 بارات. إطارات حديدية مختمفة الأكزاف ك -مقاعد سكيدل.                              -

                                     مػػػػػف الثانيػػػػػة      111/ 1سػػػػػاعات إيقػػػػػاؼ حساسػػػػػة تقػػػػػيس -                                   طباشػػػػػير. -
 متر .        111شريط قياس بطكؿ  -

 استمارة استطلاع رأل الخبراء : 

قاـ الباحثاف بتصػميـ اسػتمارة اسػتطلاع رأل الخبػراء لمعرفػة الاطػار العػاـ لمبرنػامج كتحديػد القػدرات كالاختبػارات 
 متر، ككذلؾ تحديد التدريبات الباليستية .111البدنية لعدك 

 الاختبارات البدنية المستخدمة:

قيػاس القػكة المتحركػة  - لقكة الثابتة لعضلات الػرجميف بالػدينامكميتر)كجـ(قياس ا* أختبارات القكة العضمية: ) 
 .( لعضلات الرجميف بالبار الحديدم )كجـ(

 -الكثػب العػريض مػف الثبػات )سػـ(  -* اختبارات القػكة المميػزة بالسػرعة ) الكثػب العمػكدم مػف الثبػات )سػـ( 
 اختبار دفع الكرة الطبية ) القدرة العضمية لمذرعيف ( .

 11العػدك  -متػر  51أختبػار عػدك  -ـ مػف البػدء الطػائر)ث( 31أختبػار عػدك ( * اختبػار السػرعة الانتقاليػة 
 ثكانى( .
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 البرنامج التدريبى : -

ـ( البرنػػامج التػػدريبى بانػػو عبػػارة عػػف العمميػػات المطمػػكب تنفيػػذىا بحيػػث 2112كيعػػرؼ يحيػػى السػػيد الحػػاكل )
نتيػػاء ىػػذه العمميػػا نػػو احػػد عناصػػر عمميػػة التخطػػيط يراعػػى ميعػػاد لبػػدء كا  ت كفػػؽ زمػػف محػػدد كىػػدؼ كاضػػح كا 
 ( .57:  9لتحقيؽ ىدؼ الخطة المكضكعة . ) 

ـ : إنو لتحقيؽ اىداؼ التدريب يجب الكصكؿ إلى الفيػـ الجيػد Ouin Bardar 2112كيضيؼ اكيف باردر    
ؿ ، كمػػدل اسػػتجابتيا لطبيعػػة ككظػػائؼ العضػػلات كذلػػؾ لانػػو عنػػد معرفػػة كيفيػػة تكػػكيف العضػػلات ككيػػؼ تعمػػ

 (56:  17لتدريبات بناء العضلات يجعؿ ذلؾ مف الممكف تطكير برنامج يتناسب مع احتياجات اللاعبيف . )

ـ( إلى اىمية تخطيط برنامج التدريب الرياضى للارتقػاء بالمسػتكل الرياضػى 1999كيشير عادؿ عبدالبصير )  
 لعالمى.كملاحظة المتغيرات السريعة عمى المستكل المحمى كا

كمػا يشػير عمػى البيػؾ اف التخطػيط لبرنػامج التػدريب الرياضػى مػف اىػـ الشػركط اللازمػة لضػماف نجػاح العمميػػة 
 (.66:  5التدريبية ) 

 خطكات تصميـ البرنامج التدريبى :

تحديد اليدؼ مػف البرنػامج التػدريبى : حػدد الباحثػاف اليػدؼ مػف البرنػامج التػدريبى كىػك تنميػة بعػض  -1
 متر .111دنية التى تساىـ فى تحسيف المستكل الرقمى لعدائى القدرات الب

اسػبكع  12تحديد الفترة الزمنية لاجراء البرنامج التدريبى : حدد الباحثػاف الفتػرة الزمنيػة لمبرنػامج كىػى  -2
 تدريبى بكاقع اربع كحدات اسبكعيا . 

ستمارة استطلاع الخبراء لمكصكؿ الى مفردات ا  -لبرنامج التدريبى كىى كالاتى :كمف خلاؿ المسح المرجعى كا 

 اسبكع ( 12عدد الاسابيع )  -1
 كحدات اسبكعيا( 4عدد الكحدات التدريبية فى الاسبكع ) -2
 ؽ ( 91: 61زمف الكحدة التدريبية ) -3
 دقيقة ( . 61:  41زمف تدريبات الباليستية فى الكحدة التدريبية )  -4
 يبية .تكقيت ادخاؿ التدريبات الباليستية فى أكؿ الكحدة التدر  -5
 % . 51:  31النسبة المئكية لشدة التدريبات الباليستية مف  -6
 .   1/  2تشكيؿ دكرة الحمؿ مف  -7
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 الاحماؿ التدريبية لمبرنامج المقترح : 

 شدة الحمؿ :    

ـ( أف الشػػدة فػػى التػػدريب الباليسػػتى تتػػراكح مػػابيف 2111)  Flanagans.Bakerيػػذكر فػػلاف جػػاف بيكػػر
 % مف اقصى شدة . 51: 31

( فاشػارك يمكػف تحديػد الشػدة مػف خػلاؿ كزف  medicine ballامػا بالنسػبة للاثقػاؿ الحػرة ) كػرات طبيػة ( ) 
 (  122:  87كيمك جراـ .)  6:  2الادارة نفسيا حيث يتراكح كزف الكرات الطبية مف 

 12 – 11حجػػـ الحمػػؿ :  الحجػػـ المناسػػب فػػى التػػدريب الباليسػػتى باسػػتخداـ الاثقػػاؿ يجػػب اف يكػػكف مػػف _ 
تكػرار،  15- 11مجمكعػات ، امػا بالنسػبة للاثقػاؿ الحػرة ، فيكػكف التكػرار مػف  5:  3تكرار، كالمجمكعات مػف 

 مجمكعات .  3 - 1بالنسبة لعدد المجمكعات فيككف مف 

 دقيقة  3:  2البينية : مف  الراحة -

 الاسس التى راعاىا الباحث عند كضع البرنامج التدريبى :  -

 ث راعى الباحث عند كضع البرنامج التدريبى المقترح النقاط الاتية :لتحقيؽ ىدؼ البح

 ضركرة ملاءمة محتكل البرنامج لمستكل الأداء الرياضى لعينة البحث . -
مراعػػاة ترتيػػب التمرينػػات  بطريقػػة تسػػاعد عمػػى تتػػابع العمػػؿ العضػػمى بػػيف المجمكعػػة العضػػمية لاجػػزاء  -

 متر . 111الجسـ المستخدـ فى عدك 
 مرحمة السنية لعينة البحث .خصائص ال -
 مراعاة التدرج فى زيادة الحمؿ التدريبى . -
 مركنة البرنامج كقبكلة لمتطبيؽ العممى .  -
 مراعاة اليدؼ مف البرنامج التدريبى . -
 مراعاة ترتيب التمرينات بطريقة تساعد عمى الاقتصاد فى الكقت نتيجة الانتقاؿ مف تمريف لاخر . -
 محمؿ مف حيث الشدة كالحجـ كفترات الراحة لتجنب ظاىرة الحمؿ الزائد .مراعاة التشكيؿ المناسب ل -
استخداـ الراحة الايجايبيػة النشػطة خػلاؿ فتػرة اسػتعادة الشػفاء بعػد اداء تػدريبات التحمػؿ كذلػؾ لإمػداد  -

 العضلات بالغذاء كالاكسجيف كسرعة التخمص مف حامض اللاكتيؾ .
 حسف استغلاليا ، ككصكح تعميمات الاداء فى البرنامج .تكفير الامكانيات مف الادكات كالاجيزة ك  -
 اف يككف التدريب اربعة اياـ مف كؿ اسبكع . -
 الدراسات الاستطلاعية : -
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عػػدائيف مػف نفػػس مجتمػع البحػػث     كخػػارج  5الدراسػات الإسػػتطلاعية عمػى عينػػة قكاميػا الباحثػػاف  مأجػر      
 ذلؾ تحقيقان لعدة أىداؼ أىميا : ك ـ  16/1/2116حتى ك ـ 2116/ 1/ 9العينة الأساسية خلاؿ الفترة مف 

 التعرؼ عمى المشكلات التى تكاجو إجراء القياسات ك الإختبارات . -
 .للأداء التعرؼ عمى الأدكات كأماكف كأجيزة القياس كمدل صلاحيتيا  -
 تنظيـ كتنسيؽ سير العمؿ أثناء اجراء القياسات . -
 .ئيانات المستخدمة كطريقة آداتعرؼ اللاعبيف عمى الإختبارات كالتمري -
 المساعدة في كضع كتقنيف شدة الحمؿ في البرنامج . -
 القياـ بشرح الاختبارات المستخدمة لممساعديف كتدريبيـ عمى كيفية القياس كالتسجيؿ . -
 

 الدراسة الأساسية :

ـ كحتػػػي 17/1/2116: أجريػػػت القياسػػػات القبميػػػة عمػػػي عينػػػة البحػػػث خػػػلاؿ الفتػػػرة مػػػف  القياسػػػات القبميػػػة 
 ـ .18/1/2116

بعد إجراء القياسات القبمية بػدء تطبيػؽ البرنػامج التػدريبي عمػي عينػة البحػث كذلػؾ تطبيؽ البرنامج التدريبي :  
 اسبكع تدريبى. 12ـ بكاقع 23/4/2116ـ كحتي 23/1/2116خلاؿ الفترة مف 

 القياسات البعدية :

الطريقػة كبػنفس الظػركؼ التػػي  اجريػت فييػا  القياسػػات القياسػات البعديػة عمػي افػػراد عينػة البحػث بػػنفس      
 ـ . 15/4/2116ـ كحتي 14/4/2116القبمية كالتتبعية كذلؾ خلاؿ الفترة مف 

 الأساليب كالمعالجات الإحصائية : 

 باستخداـ ما يمى :  (spss )استخدـ الباحث برنامج التحميؿ الاحصائى 

 المتكسط الحسابي .  -
 الانحراؼ المعيارم .  -
 لتكاء .الا  -
 اختبار فريد ماف . -
 اختبار كيمككسف . -
 معامؿ الارتباط البسيط )بيرسكف( . -
 معامؿ حجـ التأثير . -
 النسب المئكية لمتحسف . -
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 عرض النتائج كمناقشتيا كتفسيرىا .  

 عرض النتائج :  

 عرض النتائج الخاصة بالفرض الأكؿ لمبحث : 

 (7جدكؿ )

بيف القياسيف القبمي كالبعدم في القدرات البدنية  Wilcoxon Testكسف دلالة الفركؽ الإحصائية لاختبار كيمك
 ـ111لعدائي 

 (5)ف= 

 البيانات الإحصائية

 

 الاختبارات
س
لقيا
ة ا
كحد

 

 عينة البحث

 zقيمة 

 Pقيمة 

مسػػػػػػػػػػػتكم 
 الدلالة

 مجمكع الرتب متكسط الرتب

+ - + - 

 القدرات البدنية

 **0.041 2.041- 15.00 0.00 3.00 0.00 سـ الكثب العريض مف الثبات

 **0.043 2.023- 15.00 0.00 3.00 0.00 سـ الكثب العمكدم مف الثبات

 **0.042 2.032- 15.00 0.00 3.00 0.00 كجـ القكة المتحركة لمرجميف بالبار

 **0.042 2.032- 15.00 0.00 3.00 0.00 كجـ القكة الثابتة لعضلات الرجميف

 **0.043 2.023- 0.00 15.00 0.00 3.00 ث لبدء الطائرمتر مف ا 31عدك 

 **0.042 2.032- 15.00 0.00 3.00 0.00 ـ كيمك3دفع الكرة طبية 

 **0.042 2.032- 15.00 0.00 3.00 0.00 ـ العدك لعشرة ثكاني

 **0.043 2.023- 0.00 15.00 0.00 3.00 ث متر مف البدء الطائر 51عدك 

 )دلالة الطرفيف( 1.15عند مستكم دلالة إحصائية  Z  ± =1.96قيمة  **

لأفػػراد عينػػة  Wilcoxon Test( دلالػػة الفػػركؽ الإحصػػائية لاختبػػار كلككسػػف 11يكضػػح جػػدكؿ )          
فػي القػدرات  P > 1.15ـ حيػث أف قيمػة 111البحث بيف القياسيف القبمي كالبعدم في القدرات البدنية لعػدائي 

عمى كجكد فركؽ ذات دلالو إحصائية بيف القياسيف القبمػي كالبعػدم لصػالح القيػاس  البدنية قيد البحث مما يدؿ
 البعدم
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 عرض النتائج الخاصة بالفرض الثانى لمبحث :  4/1/1

 (8جدكؿ )

 ـ111النسبة المئكية لمعدلات التحسف في القدرات البدنية لعدائي 

 (5)ف=           

 البيانات الإحصائية

 

 

 الاختبارات

كحػػػػػػػػػػدة 
 ياسالق

 عينة البحث
معػػػػػػػػػػػػػػػػػػدؿ 

 التحسف

% 

 القياس البعدم القياس القبمي

 ع± س ع± س

القػػػػػػػػػػػػػػػدرات 
 البدنية

 8.93 14.32 244.00 18.51 224.0 سـ الكثب العريض مف الثبات

 36.63 18.20 66.40 6.11 48.60 سـ الكثب العمكدم مف الثبات

 19.12 10.84 81.00 10.37 68.00 كجـ القكة المتحركة لمرجميف بالبار

 10.95 18.96 152.00 19.87 137.0 كجـ القكة الثابتة لعضلات الرجميف

 4.56 0.07 3.98 0.20 4.17 ث متر مف البدء الطائر 31عدك 

 17.00 0.63 9.36 0.12 8.00 ـ كيمك3دفع الكرة طبية 

 10.74 4.16 80.40 4.28 72.60 ـ العدك لعشرة ثكاني

 5.48 0.47 5.87 0.21 6.21 ث لبدء الطائرمتر مف ا 51عدك 

المستكل 
 الرقمى

 ث متر111لعدك  
11.96 0.21 11.78 0.24 

10.51 

( أف نسػػبة التحسػػف بػػيف القيػػاس القبمػػي كالقيػػاس البعػػدم متباينػػة فػػي اختبػػارات فػػي 8يكضػػح جػػدكؿ )        
ي اعمػػي نسػػبة تحسػػف بػػيف %( كىػػ36.63-% 4.56ـ حيػػث تراكحػػت مػػا بػػيف )111القػػدرات البدنيػػة لعػػدائي 
 القياس القبمي كالبعدم.
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 (9جدكؿ )

 ـ111قيمة معامؿ حجـ التأثير لبرنامج في القدرات البدنية لعدائي 

 (5)ف=                    

 البيانات الإحصائية       

 

س الاختبارات
لقيا
ة ا
كحد

 

 عينة البحث
 قيمة

F 

معامؿ حجـ 
 التأثير

 آيتا

 س البعدمالقيا القياس القبمي

 ع± س ع± س

القػػػػدرات 
 البدنية

 560. 3.65 14.32 244.0 18.5 224.0 سـ الكثب العريض مف الثبات

 591. 4.30 18.20 66.40 6.11 48.60 سـ الكثب العمكدم مف الثبات

القػػػػػػػكة المتحركػػػػػػػة لمػػػػػػػرجميف 
 بالبار

 68.00 كجـ
10.3

7 
81.00 10.84 3.76 .565 

 القػػػػػػػػكة الثابتػػػػػػػػة لعضػػػػػػػػلات
 الرجميف

 كجـ
137.0 

19.8
7 

152.00 18.96 1.49 .396 

متػػػػر مػػػػف البػػػػػدء  31عػػػػدك 
 الطائر

 ث
4.17 0.20 3.98 0.07 4.04 .579 

 ـ كيمك3دفع الكرة طبية 
8.00 0.12 9.36 0.63 

22.3
9 

.858 

 719. 8.54 4.16 80.40 4.28 72.60 ث العدك لعشرة ثكاني

متػػػػر مػػػػف البػػػػػدء  51عػػػػدك 
 الطائر

 ث
6.21 0.21 5.87 0.47 2.09 .456 

المسػػػػػػتك 
ل 

 الرقمى

 ث متر111لعدك 
11.96 0.21 11.78 0.24 1,57 .405 

ـ كالػذم 111( اف قيمة معامؿ حجـ التأثير لمبرنامج التػدريبي فػي القػدرات البدنيػة لعػدائي 9يكضح جدكؿ )
تدريبات الباليسػتية المطبػؽ ( معامؿ حجـ التأثير للاستخداـ لمبرنامج التدريبي لم1.858 - 1.396تراكح بيف )
 ـ مما يدؿ عمى اف معامؿ حجـ التأثير لمبرنامج كبيرة .111عمى عدائي 
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 ثانيا: مناقشة النتائج ك تفسيرىا :

 لبحث :ىدؼ ا رض الأكؿ كالتي يستدؿ بيا لتحقيؽفمناقشة النتائج الخاصة بال  

ائية لاختبػار لكلككسػف بػيف قياسػات ( كالخػاص بدلالػة الفػركؽ الاحصػ7أظيرت النتػائج مػف الجػدكؿ رقػـ )
البعػػدم ( فػػى المتغيػػرات البدنيػػة إلػػى كجػػكد فػػركؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف قياسػػات البحػػث  –البحػػث ) القبمػػى 

متػػر كلصػػالح القيػػاس البعػػدم ، 111)القبمػػى ، البعػػدل( الخاصػػة بػػالمتغيرات البدنيػػة لػػدم عينػػة البحػػث عػػدائي 
(  ممػا 1.143 – 1.141البدنيػة قيػد البحػث حيػث تراكحػت مػا بػيف ) فى القدرات  p  > 1.15حيث أف قيمة 

يدؿ عمػى كجػكد فػركؽ ذات دلالػة إحصػائية بػيف القياسػيف القبمػى كالبعػدل لصػالح القيػاس البعػدل ، فقػد حػدث 
( فػػى أختبػػار القػػكة العضػػمية   ) الكثػػب العػػريض مػػف الثبػػات ( قػػد بمغػػت نسػػبة pتحسػػف فػػى مسػػتكل الدلالػػة )

كالتى تمثؿ أفضؿ نسبة دلالة فى المتغيػرات البدنيػة ، ككػذلؾ ىنػاؾ قيمػة متسػاكية فػى مسػتكل  1.141الدلالة 
دفػع كػرة طبيػة  –القػكة الثابتػة لعضػلات الػرجميف  –الدلالة لاختبارات القدرات البدنيػة ) القػكة المتحركػة لمػرجميف 

 .    1.142العدك لعشرة ثكانى ( كىى  –ؾ 3

قدرات البدنية إلى استخداـ التػدريبات الباليسػتية ك لمتخطػيط الجيػد لمبرنػامج كيعزل الباحثاف التحسف فى ال
التدريبي كتقنيف الأحمػاؿ التدريبيػة بأسػمكب عممػى مناسػب لممرحمػة التدريبيػة لعينػة البحػث حيػث راعػى الباحػث 

زيػػادة الأثقػػاؿ  التػػدريب بأحمػػاؿ متدرجػػة كفقػػان لقياسػػات لأفػػراد العينػػة أثنػػاء تطبيػػؽ البرنػػامج كذلػػؾ بالتػػدرج فػػى
رتفاعػػػات الصػػػناديؽ كمسػػػافة العػػػدك كتػػػدريب المجمكعػػػات العضػػػمية المختمفػػػة كبخاصػػػة عضػػػلات الػػػرجميف ك  كا 
الػػذراعيف كتركيػػز الباحػػث عمػػى المجمكعػػات العضػػمية العاممػػة أثنػػاء الأداء ، حيػػث أدل ذلػػؾ إلػػى زيػػادة حجػػـ 

 العضلات كتحسيف مككنات العضلات كبالتالى زيادة قكتيا 

( أف تنميػة القػكة العضػمية مػف خػلاؿ Michael Kent 1998ىذا الى ما اشار إليو ميشػؿ كنػت )كيتفؽ 
 (61: 16تدريبات الباليستى تؤثر بدكرىا عمى الأداء الذل يحتاج الى السرعة .) 

(، كمحمػػد ريػػاض عمػػى  4ـ( )2113كمػػا تتفػػؽ نتيجػػة ىػػذه الدراسػػة مػػع كػػلا مػػف رامػػى محمػػد الطػػاىر )
( عمػػى تػػأثير التػػدريب الباليسػػتى عمػػى القػػدرات 8ـ( )2119جمػػو عبػػد المػػنعـ بحيػػرل )( ، ك ن56ـ( )2111)

 ى كخاصة في عنصرل القكة كالسرعة البدنية كتنميتيا للارتقاء بمستكل اللاعب الرياض

 مبحث : كالتى يستدؿ بيا لتحقيؽ ىدؼ ل رض الثانىفمناقشة النتائج الخاصة بال
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بة التحسػػف بػػيف القيػػاس القبمػػي كالقيػػاس البعػػدم متباينػػة فػػي اختبػػارات ( أف نسػػ8أظيػػرت النتػػائج فػػي  جػػدكؿ )
%( كىػػي اعمػػي نسػػبة تحسػػف بػػيف 36.63-% 4.56ـ حيػػث تراكحػػت مػػا بػػيف )111القػػدرات البدنيػػة لعػػدائي 

القيػػػاس القبمػػػي كالبعػػػدم ، حيػػػث كانػػػت أعمػػػى نسػػػب تحسػػػف فػػػي اختبػػػار الكثػػػب العمػػػكدل مػػػف الثبػػػات بنسػػػبة 
% ،كبمغػػت نسػػبة التحسػػف فػػى اختبػػار دفػػع 19.12المتحركػػة لمػػرجميف بالبػػار بنسػػبة % كاختبػػار القػػكة 36.63

%، كاختبػار العػدك لعشػرة 11.95%، كاختبار القكة الثابتة لعضلات الرجميف بنسبة 17.11الكرة الطبية بنسبة 
 %  11.74ثكانى بنسبة 

بدنيػػػة نظػػرا لأف فكػػرة التػػػدريب كيعػػزل الباحثػػاف زيػػادة نسػػػبة التحسػػف بنسػػبة عاليػػػة فػػي اختبػػارات القػػدرات ال 
 الباليستي تعتمد عمى الشدة المتكاضعة كالأداء بسرعة عالية مما أدل إلى تطكير زمف كمسافة القكة 

كمف ىذه النتائج يتضح لنا أف لمتدريب البالستي الأثر الفعاؿ في تطػكير الػزمف كيؤكػد ذلػؾ نتػائج الدراسػة التػي 
( حيػث أظيػر النتػائج أف سػرعة الحركػة فػي 11)   Will G Hopkinsكيػؿ  Beter Pأجراىػا كػؿ مػف  بيتػر 

% كمػا أظيػرت النتػائج أف لمتػدريب البالسػتي  12% أمػا قػكة المكػـ الأماميػة فػزادت بنسػبة 11المكـ زادة بنسػبة 
% 11أثرا سمبيا في انخفاض قكة المكـ الجانبي كلكنو في المقابؿ أثر إيجابيا عمى سرعة المكػـ الجػانبي بمقػدار 

 % .21لى إ

(  12( ، ك إدمكنػت بيػرؾ )15كما يتفؽ الباحث مع مػا أشػار إليػو  كػؿ مػف كيػرم مكفػكم ، كربيػرت نيػكتيف ) 
 إلى أف التدريب البالستي مف أنسب أنكع التدريب لتنمية القدرة العضمية .

 ـ " 111" مناقشة معامؿ حجـ التأثير البرنامج التدريبي في القدرات البدنية لعدائي 

ـ كالػذم تػراكح 111( إف قيمة معامؿ التأثير لمبرنامج التدريبي في القدرات البدنية لعدائي 9جدكؿ ) يكضح 
( معامؿ حجـ التأثير للاستخداـ لمبرنامج التدريبي لمتػدريبات الباليسػتية المطبػؽ عمػى 1.858 - 1.396بيف )
يمثؿ معامػؿ حجػـ التػأثير الاكبػر فػي ـ مما يدؿ عمى إف معامؿ حجـ التأثير لمبرنامج كبيرة ، حيث 111عدائي 

ثػػكاني يكػػكف معامػػؿ حجػػـ التػػأثير  11كفػػي اختبػػار العػػدك  1,858كيمػػك كيمثػػؿ  3اختبػػار دفػػع الكػػرة الطبيػػة 
متػر مػف  31ككذلؾ في أختبار عػدك  1,519كفي أختبار الكثب العمكدم مف الثبات لة تأثير بمعامؿ  1,719

كىػذة النسػب تػدؿ عمػي  1,565ار القكم المتحركػة لمػرجميف بالبػار كفي أختب 1,579البدء الطائر بحجـ تأثير 
 متر .  111مدم تأثير البرنامج في القدرات البدنية لعدائي 

ـ الػػى 111كيعػػزل الباحثػػاف بػػأف التحسػػف فػػي حجػػـ التػػاثير بػػيف القيػػاس القبمػػى كالقيػػاس البعػػدل لعػػدائى 
الجيػػد للاحمػػاؿ التدريبيػػة لمعمميػػة التدريبيػػة كتنػػكع  اسػػتخداـ التػػدريب الباليسػػتى بالاسػػمكب العممػػى فػػي التخطػػيط

اسػػتخداـ الاجيػػزة كالادكات المسػػتخدمة فػػي البرنػػامج مػػف صػػناديؽ كحبػػاؿ مطاطيػػة كاثقػػاؿ كجاكػػت اثقػػاؿ ككػػرات 
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ممػا يػنعكس بالإيجػاب عمػي تطػكير القػدرات البدنيػة لعػدائي  1-2طبية كبراشكت ككذلؾ التدرج الأحمااؿ بنسػبة 
 متر . 111

 مبحث : ل رض الثالثفاقشة النتائج الخاصة بال* من 
 ـ "  111" مناقشة الارتباط بيف القدرات البدنية كالمستكل الرقمى لعدائى  

ـ قيػػد 111أظيػػرت نتػػائج البحػػث كجػػكد علاقػػة إرتباطيػػة بػػيف المتغيػػرات البدنيػػة كالمسػػتكل الرقمػػى لعػػدك 
ـ( كبػػيف 111رتبػػاط بػػيف المسػػتكم الرقمػػي )( كالخػػاص بمصػػفكفة الإ 11البحػػث كىػػذا مػػا أكػػده جػػدكؿ رقػػـ  )

ـ كبيف كػؿ مػف القػكة 111المتغيرات البدنية قيد البحث أف ىناؾ إرتباط داؿ أحصائيا بيف المستكم الرقمي لعدك 
القػكة المتحركػة لمػرجميف بالبػار ( كػذلؾ ىنػاؾ إرتبػاط داؿ  –العضمية كالمتمثمة في )الكثب القػكة الثابتػة لمػرجميف 

ـ كبػػيف كػػؿ مػػف القػػدرة العضػػمية كالمتمثمػػة فػػي) الكثػػب العػػريض مػػف 111لمسػػتكم الرقمػػي لعػػدك أحصػػائيا بػػيف ا
دفػػع كػػرة طبيػػة( ىنػػاؾ إرتبػػاط داؿ أحصػػائيا بػػيف المسػػتكم الرقمػػي لعػػدك  –الكثػػب العمػػكدم مػػف الثبػػات –الثبػػات 
 ـ مف البدء الطائر( .51كعدك  –ـ 31ـ كبيف السرعة كالمتمثمة في اختبار )عدك 111

ـ مػػف البػػدء 31ـ كبػػيف متغيػػر السػػرعة المتمثػػؿ فػػي عػػدك 111الارتبػػاط مكجبػػا بػػيف كػػؿ مػػف عػػدك  ككػػاف
الطػػائر ، ككػػذلؾ فػػى متغيػػر القػػدرة العضػػمية )الكثػػب العػػريض مػػف الثبػػات( بينمػػا كػػاف الارتبػػاط سػػالبا فػػي بػػاقي 

ك المسػػتكل الرقمػػى  ـ مػػف البػػدء الطػػائر31المتغيػػرات، كبالتػػالى ىنػػاؾ إرتبػػاط معنػػكل كداؿ إحصػػائيا بػػيف عػػدك 
كتعتبػػر أعمػػى علاقػػة ارتباطيػػة مػػع المسػػتكل الرقمػػى ، ككػػذلؾ ىنػػاؾ رتبػػاط معنػػكل كداؿ إحصػػائيا  1.876كبمػػن 

، كىػػذا 1.589بػيف القػدرة العضػمية لمػرجميف المتمثػؿ فػى الكثػب العػريض مػف الثبػات كالمسػتكل الرقمػى كبمغػت 
ـ كىى السرعة الانتقالية كالمتمثؿ فػى عػدك 111لعدائى  يدؿ عمى أف أىـ قدرة بدنية مؤثرة فى المستكل الرقمى

 ـ مف البدء الطائر.31

كيعزل الباحثػاف ذلػؾ لاف جميػع التػدريبات الباليسػتية المسػتخدمة سػكاء تػدريبات الصػناديؽ اك الاثقػاؿ اك 
جانػب الاداء الكرات الطبية اك التدريبات بالباراشػكت كانػت فػى نفػس اتجػاة العمػؿ الحركػى كىػك الاتجػاة الافقػى ب

 ـ مف البدء الطائر.31باقصى سرعة كالتكرارات كىك ما يشابو اختبار عدك 

 الاستنتاجات كالتكصيات
 أكلا:  الاستنتاجات

مػػف كاقػػع البيانػػات التػػي تجمعػػت لػػدل الباحػػث كفػػي إطػػار المعالجػػات الإحصػػائية المسػػتخدمة كفػػي حػػدكد عينػػة 
 البحث يستنتج الباحث ما يمي :
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الباليستى تػأثيران إيجابيػان عمػى تطػكير المتغيػرات البدنيػة قيػد البحػث حيػث كانػت نسػب  التحسػف أثر التدريب  -1
 في الاختبارات الخاصة بالمتغيرات البدنية كما يمي :

القػػػػػػػػػػكة المتحركػػػػػػػػػػة لعضػػػػػػػػػػلات الػػػػػػػػػػرجميف                   -%(  11.95القػػػػػػػػػػكة الثابتػػػػػػػػػػة لعضػػػػػػػػػػلات الػػػػػػػػػػرجميف )  -
19.12% 

 %(                          8.93الكثب العريض مف الثبات ) -          %(36.63بات)الكثب العمكدم مف الث -

 %(                          4.56ـ مف البدء الطائر)31عدك  -                  %(17.11دفع الكرة الطبية ) -

 % (                       5.48ـ مف البدء الطائر )51عدك  -%(                11.74العدك لعشرة ثكانى ) -

     ـ حيػػػث كانػػػت نسػػػب  التحسػػػف111لعػػػدك  لتػػػدريب الباليسػػػتى تػػػأثيران إيجابيػػػان عمػػػى المسػػػتكم الرقمػػػياأثػػػرا  -2
(1.51 )%    

تكجد علاقػة ارتباطيو دالة بيف المتغيرات البدنية قيد البحث كالمستكل الرقمي لدم عينة البحث مػف عػدائي  -3
 ـ.111

 : ياتثانيا التكص

سترشػادان بالإسػتنتاجات كفػي إطػار     إعتمادا عمى البيانات كالمعمكمات التي تمكف الباحػث مػف التكصػؿ إلييػا كا 
 حدكد عينة البحث يكصي الباحث بما يمي :

يجػػب اسػػتخداـ التػػدريب الباليسػػتى  لبػػرامج الإعػػداد البػػدني الخػػاص لتحقيػػؽ أفضػػؿ النتػػائج لتنميػػة الصػػفات  -1
 ـ.111بعدائي البدنية الخاصة 

 يجب أف تككف التدريبات الباليستية في نفس أتجاه العمؿ العضمي . -2

عند استخداـ التدريب الباليستى يجب البدء بتدريبات الأثقػاؿ قبػؿ تػدريبات البميػكمترل كذلػؾ للاسػتفادة مػف  -3
 الإثارة التي يحدثيا التدريب بالأثقاؿ في أداء التدريبات البميكمترية . 

 ماـ بتمرينات المركنة كالإطالة قبؿ كبعد أداء تمرينات الباليستية .الإىت -4

إعػػادة إجػػراء ىػػذه الدراسػػة عمػػى عينػػات أخػػرل تختمػػؼ فػػي الجػػنس كالسػػف كالنشػػاط الممػػارس كخاصػػة فػػى  -5
 العاب القكل .
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 المراجع :

 أكلا المراجع العربى :

 العضمية كعلاقتيا     التنمية القدرة ـ( ، "اثر التدريب البميكمترل عمى1999ايمف عبده محمد :) -1

 .ماجستير ، كمية التربية الرياضية ، جامعة أسيكط بمستكل أداء الضرب الساحؽ في الكرة الطائرة "، رسالة

ـ(،" دراسة مقارنة بيف تأثير التدريب الباليسػتى كالتػدريب بالاثقػاؿ عمػى بعػض 2117ايياب احمد أميف : ) -2
كالمسػػتكل الرقمػػى لمتسػػابقى الكثػػب الطكيػػؿ " رسػػالة ماجيسػػتير غيػػر منشػػكرة ضػػمف القػػدرات البدنيػػة الخاصػػة 

 متطمبات الحصكؿ عمى درجة الماجيستير كمية التربية الرياضية  جامعة المنيا .

تػػدريب " دار الفكػػر  -تكنيػػؾ –ـ( ،"سػػباقات الميػػداف كالمضػػمار تعمػػـ 1997بسطكيسػػى أحمػػد بسطكيسػػى:) -3
 العربى، القاىرة . 

ـ(،" تػػػاثير اسػػػتخداـ التػػػدريبات الباليسػػػتية عمػػػى القػػػدرة  العضػػػمية لمػػػرجميف 2113امػػػى محمػػػد الطػػػاىر :)ر  -4
 كعلاقتيا بالمستكل الرقمى لمكثب الطكيؿ " بحث منشكر ، كمية التربية الرياضية لمبنيف جامعة بنيا .

تطبيؽ " مركز الكتػاب لمنشػر ـ(، "التدريب الرياضى كالتعامؿ بيف النظرية كال1999عادؿ عبدالبصير عمى:) -5
 ، القاىرة .

ـ(، تأثير برنامج تدريبى باستخداـ المقاكمة الباليستية فػى     تحسػيف القػدرة 2111محمد رياض محمد :) -6
العضمية كالمستكل الرقمى للاعبى دفع الجمة، رسالةماجستير، غيػر منشػكرة، كمي ػة التربيػة الرياضػية،  جامعػة 

 طنطا

متػر 111ـ (، "دراسة بعض العكامؿ المؤثرة فى مرحمة بناء السػرعة لسػباؽ 2112ف :)محمد محمكد حسي -7
 عدك" رسالة ماجستير ، كمية لتربية الرياضية جامعة الاسكندرية .

ـ( ، "تػػأثير تػػدريبات البميػػكمترل عمػػى تنميػػة القػػكة المميػػزة بالسػػرعة 2116)  نجمػػو عبػػد المػػنعـ بحيػػرل -8
قمػػى لرمػػى الػػرمح لتمميػػذات الثانكيػػة الرياضػػية بالزقػػازيؽ " مجمػػة عمػػكـ كفنػػكف لعضػػلات الػػرجميف كالمسػػتكل الر 

 التربية الرياضية ، جامعة أسيكط ، العدد الثالث كالعشركف ، نكفمبر .

ـ(، "المػدرب الرياضػى بػيف الاسػمكب التقميػدل كالتقنيػة  الحديثػة فػى مجػاؿ 2112يحيى السيد اسػماعيؿ :) -9
 لعربى لمنشر ، الزقازيؽ .التدريب الرياضى" المركز ا
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