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 على تحسين القدرة العضلية التدريبات البالستية وتأثيرھا
 لناشئ الكرة الطائرة   

 م ابراھيم حسن ابراھيم الديب.م
  مساعد بكلية التربية الرياضيةمدرس

 بالعريش)  بنات–بنين (

 الملخص

 لناشئ الكرة ليستيه على تحسين القدرة العضليةتأثير استخدام التدريبات البا
القدرة (تحسن المجموعة التجربية فى المتغيرات البدنية  :?ستنتاجاتا .الطائرة
 قوة عضGت - قوة عضGت الرجلين-قوة عضGت الذراعين( وھى) العضلية

 .بين القياسين القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى) قوة عضGت البطن-الظھر
بين ) ائط الصدح(تحسن المجموعة التجربية فى المتغيرات المھارية قيد البحث 

استخدام تدريبات  :التوصيات .القياسين القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى
 نــــــوقوة عضGت الرجلين والذراعي الباليستي فى تنمية قوة عضGت البطن والظھر

قي عمل ابحاث لمعرفة تأثير تدريبات الباليستي على با .لGعبي كرة الطائرة فى المراحل السنية المختلفة
 .يوصي الباحث باستخدام التدريب الباليستي علي بقي ا?لعاب الجماعية لGھمية . مھارات الكرة الطائرة

 :مقدمة ومشكلة البحث

يتميز العصر الحديث بتطور فروع 
العلم في كافة مجا�ته بشكل يفوق التوقع 
عن مثي-ته في القرون السابقة وقد حظي 

ًالمجال الرياضي بنصيبا وافرا  من ھذا ً
التطور ونتيجة للتطور والتقدم التكنولوجي 
وثورة المعلومات والنظريات الحديثة 
لوحظ انفراد وتميز ھذا المجال بمعايير 
اDنجاز الزمنى وتحطيم اAرقام القياسية 

 إ� أن التطور ،السابقة بشكل غير مسبق
الملموس في اAدوات المساعدة الذى يسھم 

دنية وكذلك في العديد من الجوانب الب
تحسين اAداء وقد مر بتطور ملموس مما 

 .كان له اAثر الفعال في تحسن اAرقام

 المستويات الرياضية إلىللوصول 
العالمية يجب اتباع التدريب المقنن لفترات 
الموسم والتي بھا يتحدد مدى نجاح ال-عب 

في تحقيق أفضل اداء خ-ل البطو�ت 
 حصاد كما تعد ھذه المرحلة، المختلفة
التدريبي فيستعد ال-عب من  الموسم

الناحية البدنية والنفسية عن طريق تقنين 
ا�حمال التدريبية لتحقيق أعلى مستوى 
ممكن من اAداء خ-ل البطولة ويعتمد 
تخطيط التدريب وتقنين اAحمال لمرحلة 
التھدئة على علم وفن المدرب مع إدراكه 

 .                          نم لطبيعة الفروق الفردية ل-عبيالتا

وتعتبر حركات البالستي احد اساليب 
تدريب ا�عداد البدني والتي تھدف الى 
تنمية وتطوبر القوة العضلية والقدرة على 
التحكم في ا�داء عن طريق عض-ت 
الجسم المختلفة بصفة عامة وعض-ت 
الجذع بصفة خاصة من خ-ل التوافق 

ن العصبي والدقة بين كل من الجھازي
والعضلي، حيث تقوم حركات البالستي 
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بحشد اكبر عدد من المجموعات العضلية 
من خ-ل الحركة المستمرة بشكل انسيابي 

قوة وتوازن عض-ت والتركيز الدقيق في 
 مثل عض-ت البطن الجذع المختلفة

 )318، 9( . والظھر

وتتميز حركات البالستي بقدرتھا على 
 ظھور الضخامة تنمية القوة العضلية دون

العضلية للجسم وبدون الزيادة الواضحة 
للمقطع الفسيولوجى للعض-ت وبالتالي 
تعطى شكل وقوام أفضل للجسم ويمكن 
للرجال والسيدات الكبار والصغار منھم 

.    ممارستھا في أي مكان بدون أدوات
)19 , 21 : 32 (. 

ويرجع اصل حركات البالستي إلى 
 Joseph hاAلماني جوزيف بي-تس 

Pilates  الذى ابتكر وطور ھذا النوع من 
الحركات من خ-ل خبراته في رياضة 

 رياضات ، اليوجا، التمرينات،الجمباز(
 )280 : 18(،)14:18().الدفاع عن النفس

, وفى ھذا الصدد يشير عصام حلمى 
أن القدرة العضلية ) م1997(محمد بريقع 

لھا أھميتھا القصوي فى اAداء الرياضى 
ومن ثم فإن القدرة لھا تطبيقات عديدة فى 

 )25 : 24. (مختلف المسابقات الرياضية 

 MACEVOY ويذكر ماكإيفوى ونيوتن

& NEUTEN) 1998إلى ان تدريب ) م
ًالمقاومة الباليستية ھو طريقة حديثة نسبيا 
وتربط بين عناصر التدريب البيلومترى 
وبين تدريب اAثقال وتتضمن رفع أثقال 

بسرعات عالية وكذلك فإن تدريب خفيفة و
المقاومة الباليستية يمكن أن يزيد من كفاءة 
اAداء أثناء الوثب والرمي حيث انه يؤدى 
إلى تكيفات الجھاز العضلى خارج نطاق 

 )49 : 27. (تأثير التدريب العادى 

 GARYوقد توصل جيارى وآخرون 
et al.,) 1997إلى أن تدريب المقاومة) م 

ضمن حركات إنفجارية ضد الباليستية يت
 ) 18 : 47.(المقاومة بأقصى سرعة ممكنة

وذكر كل من كرستين رومانى وبن 
 Christine romani and benروتر 

reuter 2006  إلى ان طريقة التدريب
البالستي عبارة عن برنامج متكامل لتدريب 
عض-ت الجسم من خ-ل أداء حركات 

 زيادةمعينة الھدف اAساسى منھا ھو تنمية و
قوة العض-ت العميقة للجذع وعض-ت 
مفصل الحوض والمسئولة عن التحكم 
والتثبيت العضلى لتحسين وضع وتوزان 
وتوافق الجسم كما تعتمد البي-تس على 
التوافق العضلى العصبى ما بين اليدين 

 )18 :12 (، )8:149(.والعينين والرجلين

وتتمثل فوائد تمرينات البالستي فى 
ن القوة واDطالة والتوازن تحسين كل م

العضلى ويعتبر التوازن العضلى على 
جانبى الجسم ھو اAساس الفعلى لقوام جيد 
كما أن تدريبات البالستي تعدل شكل الجسم 
من الوضع الحالى الموجود عليه إلى 
. الوضع المثالى الذى يجب أن يكون علية

)5 : 28(. 

وقد وضع جوزيف بي-تس سته مبادئ 
لتدريب بالطريقة الباليستية اساسية ل

وتھدف ھذه المبادئ إلى الوصول Aفضل 
أداء للجسم فى أقل وقت ممكن وھذه 
المبادئ ھى التحكم العضلى وھو المبدأ 
اAول ولما كان لعض-ت الجزع من دور 
كبير فى نقل السلسلة الحركية من اسفل 
Aعلى والعكس وبالتالى تطوير مستوى 

يشير مبدأ التركيز اAداء المھارى بينما 
التوافق وا�رتباط بين التدريب  إلى
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ًالعضلى والتركيز الزھنى معا فى أن واحد 

حيث يؤدى إلى زيادة اDحساس والشعور 
بالحركة التى يؤديھا الفرد أثناء أداء 
التمرين بينما مبدأ المركزية يھدف إلى 
انتقال الحركة من منطقة الجزع إلى باقى 

تمركز الحركة حول أجزاء الجسم بمعنى 
منطقة عض-ت الجزع وبالتالى اعتماد 
حركات البي-تس على تفعيل دور 
العض-ت المركزية للجسم والتى يمكن من 
خ-ل تنميتھا بصورة جيدة إلى تحسن 
وظائف وكفائة وفاعلية أداء باقى عض-ت 

 .الجسم المختلفة لما بينھا من ارتباط قوى

عن ويقصد بمبدأ الدقة بأنه عبارة 
اAداء بشكل صحيح وامن وبنتائج فعاله 
فى ا�تجاة المحدد للحركة ومبدأ ا�نسابية 
ھو اداء الحركة بشكل بسيط ومتسلسل 
دون تجزئة بينما مبدأ التنفس من أھم 
مبادئ البي-تس حيث يجب تنظيم إيقاع 
الحركات وبالتالى يجب التنفس بعمق 
بشكل متناسق أو بإدارك بين الشھيق 

 عند بدء الحركة للمساعدة فى والزفير
تنشيط العض-ت العميقة والمحافظة على 

 )81 : 64 , 17( التركيز 

ومن خ-ل عمل الباحث ك-عب كرة 
طائرة وحكم بمنطقة بورسعيد ومدرس 
مساعد بكلية التربية الرياضية بالعريش 
بقسم نظريات وتطبيقات اAلعاب الرياضية 

ت وألعاب المضرب، كذلك متابعة بطو�
الكرة الطائرة المحلية والعالمية �حظ 
ضعف في مستوى المھارات الدفاعية في 
الكرة الطائرة على حساب المھارات 
الھجومية وخصوصا حائط الصد مما 
يؤدى إلى عدم التوازن بين الدفاع والھجوم 
وھذا ما حدث في بطولة العالم اAخيرة مع 

منتخب مصر للكرة الطائرة من خسارة 
ونتائج سيئة وقد يعزي الباحث ذلك متتالية 

الى ضعف مھارة حائط الصد لدى �عبي 
المنتخب بصفة خاصة و�عبي اAندية 
المصرية بصفة عامة مما يترتب علية عدم 
القدرة على إعداد ھجوم جيد ، وھذا ما 
دعي الباحث الى إيجاد وسيلة أو طريقة 
تساعد علي أداء مھارة حائط الصد بشكل 

 .علية افضل مما ھو 

 :ھدف البحث

ليستيه على تأثير استخدام التدريبات البا
 .القدرة العضلية لناشئ الكرة الطائرة تحسين

 :فروض البحث

ًتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين  -1
القبلى والقياس والبعدى للمجموعة 
التجربية فى القدرة العضلية لصالح 

 .القياس البعدى

القياسين ًتوجد فروق دالة إحصائيا بين  -2
القبلى والقياس والبعدى للمجموعة 
التجربية فى مھارة حائط الصد لصالح 

 .القياس البعدى

 :ت المستخدمة فى البحثالمصطلحا

 :التدريب الباليستى 

ًحديثة نسبيا وتربط بين  طريقة ھو
عناصر التدريب البيلومترى وبين التدريب 

وتتضمن رفع أثقال خفيفة  باAثقال
 )  26 : 49(. بسرعات عالية

 : القدرة العضلية

ھى القدرة على إخراج أقصى قوة  -1
 : 39. (ممكنه فى أقل زمن ممكن

360  ( 
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 :الدراسات المرتبطة

نجوى محمود عايد منصور قامت 
تأثير برنامج " بدراسة بعنوان ) م2007(

للتدريب البالستية والتقاطع على بعض 
المتغيرات البدنية المھارية الحركية 

وتھدف الدراسة الي "  اليدكرةلناشئات 
على تأثير البرنامج البالستي   التعرف

 والمھاريةعلى المتغيرات البدنية  والمتقاطع
قيد البحث وقد استخدمت المنھج التجريبى 
 بتقسيم الفتية لمجموعتين تجربيتين واشتملت

ًتلميذا تم اختيارھم بالطريقة ) 14(العينة 
 البرنامج العمدية وكان من أھم النتائج أن

الباليستي والمتقاطع أثر ايجابيا على 
 تحمل –القدرة (تطوير القدرات البدنية 

 وأثر)  تحمل اAداء–  تحمل السرعة -القوة 
التمرير (ًإيجابيا على المھارات الحركية 

 ).وا�ست-م والتصويب

محمود محمد لبيب سليمان قام 
دراسة مقارنة "  بدراسة بعنوان )م2008(

ستخدام أسلوبين مختلفين لتنمية لتأثير ا
)  الباليستى–البليومترى (القدرة العضلية 

" على مستوى ا�نجاز الوثب الث-ثى 
وتھدف الدراسة إلى التعرف على استخدام 
أسلوبين مختلفين للتدريب البيلومترى 
والباليستي على مستوى القدرة العضلية 
والمستوى الرقمى لدى �عبى الوثب 

استخدم المنھج التجريبى الث-ثى وقد 
بطريقة القياس القبلى والبعدى للمجموعتين 
التجربيتين من منتخب جامعة جنوب 

سنه ) 20(الوادى فى الوثب الث-ثى تحت 
�عب وكان من أھم النتائج أن ) 20(وعدد 

التدريب بإستخدام اAسلوب الباليستى 
يؤدى إلى ا�رتفاع بمستوى اAداء الحركى 

ى الرقمى للوثب الث-ثى للوثب والمستو
 حقق البرنامج الباليستية اAھداف ،خاصة

البدنية والمھارية ل-عبين مستوى أعلى 
 .حتى البرنامج البيلومترى

أحمد خليفة حسن محمد دراسة 
تأثير استخدام التدريب "  بعنوان )م2008(

الباليستى المركب المشترك على بعض 
ة الفقيرات البدنية والمھارية ل-عب كر

وتھدف الدراسة إلى التعرف على " السلة 
ُتأثير استخدام ك- من التدريب الباليستى 
المركب المشترك على بعض المتغيرات 
البدنية والمھارية ل-عب كرة السلة وقد 
استخدم المنھج التجريبى بإستخدام الث-ث 
مجموعات تجربية بإتباع القياسين القبلى 

) 54 (والبعدى حيث اشتملت العينة على
�عب من منتخب جامعة المنيا لعام 

وتم اختيارھم بالطريقة العمدية ) م2007(
وكان من أھم النتائج أن التدريب الباليستى 
أفضل فى اAسلوب المشترك فى تطوير 
بعض المتغيرات البدنية والمھارية ل-عب 

اAسلوب المركب أفضل والباليستية , السلة 
رات والمشترك فى تطوير بعض المتغي

 0.البدنية والمھارية ل-عب كرة السلة

 PETERدراسة بيتر وآخرون 

D.,OLSEN) 2003تأثير " بعنوان ) م
تدريب المقاومة الباليستية على القوة 

" والسرعة فى الحركات الرياضية 
وتھدف الدراسة للتعرف على الزيادة التى 
تحدث فى القوة والسرعة فى أداء الضربة 

اراتية وقد استخدم اAمامية ل-عبى الك
المنھج التجريبى لمجموعتين إحداھما 
تجربية وا�خرى ضابطة وبلغ قوام العينة 

) 13(�عبين للمجموعة الضابطة ) 9(
�عب للمجموعة التجربية وكان من أھم 
النتائج تحسن افراد �لمجموعتين حيث 
بلغت نسبة التحسن فى القوة للضربة 

لتحسن ونسبة ا%) 14(اAمامية للضابطة 
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مما يدل على %) 17(للمجموعة التجربية 
 .التاثير اDيجابى للتدريب الباليستى

روبيرت نيوتن وآخرون دراسة 
ROBERT NEWTON U., 

تدريب المقاومة "بعنوان ) م2006(
الباليستية بإستخدام الحمل التدريبى اAمثل 
لمدة أربع اسابيع فى نھاية الموسم التدريبى 

لوثبات لدى �عبات للمحافظة على أداء ا
وتھدف الدراسة �ستخدام " الكرة الطائرة

تدريب المقاومة الباليستية فى المحافظة 
على معدل الوثب �عبات الكرة الطائرة 

وقد استخدم المنھج . فى نھاية الموسم
التجريبى لمجموعتين إحداھما تجربية 

) 7(واAخرى ضابطة على عينھا قوامھا 
) 7(وعددھم �عبات واAخرى تجربية 

�عبات وتم اختيارھم بالطريقة العمدية 
وكان من أھم النتائج انخفاض مستوى 

 5.045وعة الضابطة بنسبة الوثب للمجم
ارتفاع لھم أثناء الموسم  عن أقصى

التدريبى وزيادة نسبة الوثب للمجموعة 
عن أقصى ارتفاع % 5.3التجربية بمقدار 

ى لھم أثناء الموسم التدريبى مما يدل عل
 .         التأثير اDيجابى للتدريب الباليستى

 :إجراءات البحث

 :منھج البحث

م استخدم الباحث المنھج التجريبى بنظا
 القياسين المجموعة التجربية الواحدة ذات

ما يتناسب مع أھداف القبلى والبعدى ب
 ".وطبيعة البحث

 :مجتمع البحث

) 10(اشتملت عينة البحث على عدد 
�عبين من ناشئ مركز شباب رابعة من 

 وتم اختيارھم 2007، 2006مواليد 
 .بالطريقة العمدية من ناشئي مركز الشباب

ھذا وقد تم عمل التجانس لعينة البحث 
Aساسية للمجموعة التجريبية والبالغ ا

 ،السن(�عبين من حيث  10عددھم 
-ت البطن قوة عض - الوزن،الطول

للتأكد من تساوى جميع أفراد ) والظھر
 .عينه البحث قبل إجراء التجربة

قيمة المتوسط ) 1(يتضح من جدول 
الحسابى والوسيط وا�نحراف المعيارى 
ومعامل ا�لتواء وقد انحصرت قيمة 

) 0.72(, ) 0.00(معامل ا�لتواء ما بين 
 مما يدل 3± وجميعھا قيم تنحصر ما بين 

 .لية البيانات فى متغيرات البحثعلى اعتدا

قيمة المتوسط ) 2(يتضح من جدول 
الحسابى والوسيط وا�نحراف المعيارى 
ومعامل ا�لتواء وقد انحصرت قيمة 

) 0.62(, ) 0.05(معامل ا�لتواء ما بين 
 مما يدل 3± وجميعھا قيم تنحصر ما بين 

 .على اعتدالية البيانات فى متغيرات البحث

أن قيم ) 3(ل رقم يتضح من الجدو
مختارة في معام-ت ا�لتواء لعينة البحث ال

كانت ) حائط الصد(ا�ختبارات المھارية 
انحصرت بين   وھذه القيمة قد)0.016(
مما يدل على اعتدالية البيانات  )±3(

وتجانس أفراد عينة البحث في ھذه 
 .المتغيرات قبل تطبيق البرنامج المقترح 

 :أدوات جمع البيانات

 :متغيرات اpساسيةال

 ).سنه(السن  -

 )سم(الطول  -

 ).كجم(الوزن  -

 :المتغيرات البدنية الخاصة

 )  1(مرفق ) 220: 2.(قوة عضGت البطن -

مرف���ق ) 150: 2. (قqqqوة عضGqqqت الظھqqqر -
)1( 
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 )1(جدول 
 الوصف اsحصائى لعينة البحث فى متغيرات

 قيد البحث)  العمر التدريبى– الوزن – الطول –السن  (

 تغيراتالم م
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
ا?نحراف 
 المعيارى

معامل 
 ا?لتواء

 0.00 0.75 12.00 12.00 سنه السن 1

 0.72 2.74 156.00 156.53 سم الطول 2

 0.21 2.85 65.00 65.80 كيلو جرام الوزن 3
 

 )2(جدول 

  بحثالتوصيف اsحصائي لعينة البحث فى المتغيرات البدنية قيد ال
 قوة عضGت – قوة عضGت البطن– قوة عضGت الرجلين–قوة عضGت الذراعين(

 في القياس القبلي) الظھر

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
ا?نحراف 
 المعيارى

معامل 
 ا?لتواء

 0.05 0.69 11.00 10.96 متر قوة عضGت الذراعين 1

 0.44 1.95 32.00 32.13 سم قوة عضGت الرجلين 2

 0.62 0.72 7.00 6.66 عدد قوة عضGت البطن 3

 0.14 0.61 11.00 11.03 عدد قوة عضGت الظھر 4

  

 )3(جدول 
 )حائط الصد  ( التوصيف اsحصائي لعينة البحث في ا?ختبارات المھارية قيد البحث

 . في القياس القبلي
 10= ن 

 ا?ختبارات م
وحدة 
 القياس

بي المتوسط الحسا
 /س

ا?نحراف 
 المعياري

معامل 
 ا?لتواء

 0.016 4.48 28.83 درجة اختبار حائط الصد 1

 

10= ن   

10= ن   
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) 172: 2.(قqqqqqqوة عضGqqqqqqت الqqqqqqذراعين -
 )1(مرفق 

) 185 : 2. (قqqqqqوة عضGqqqqqت الqqqqqرجلين -
 )1(مرفق 

 :خطوات تنفيذ البحث 

 :سم خطوات تنفيذ التجربة لمرحلتينتنق

 :المرحلة اpولى 

وعمل التعرف على مجتمع البحث  -1
تجربية فى تجانس بين المجموعة ال

والقدرات )  الوزن– الطول –السن(
 قوة –قوة عض-ت الذراعين (البدنية 

 قوة عض-ت البطن –عض-ت الرجلين
 ). قوة عض-ت الظھر–

ا�جتماع مع ال-عبين وأولياء اAمور  -2
 .لتوضيح أھمية البحث

قام الباحث بتصميم برنامج تدريبى وقد  -3
لعلمية وقد استغرق روعى اAسس ا

م 3/12/2018البرنامج اربع اسابيع 
 )3(مرفق . م31/12/2018إلى 

 ):التنفيذية(المرحلة الثانية 

 :الدراسة ا?ستطGعية -1

أجريت الدراسة ا�ستط-عية فى الفترة 
م 25/11/2019م إلى 19/11/2018من 

من ناشئ الكرة ) 8(على عينه قوامھا 
ه لعينه الطائرة بمركز شباب رابعة ممثل

من خارج عينة البحث ولھم نفس 
 :خصائصھا بھدف التعرف على

التعرف على مدى مناسبة اAدوات  -
 .المستخدمة لعينة البحث

التعرف على الصعوبات التى تواجه  -
 .تنفيذ البحث

 .تدريب المساعدين على تنفيذ البحث -

التعرف على مدى مناسبة ا�ختبارات  -
 .لعينة البحث

 .ختبارات البحثتحديد أسلوب تنفيذ ا -

 :تطبيق البحث -2

 :القياس القبلى  -1

تم تنفيذ القياس القبلى  فى الفترة ما بين 
 م29/11/2019م إلى 28/11/2018

 :تنفيذ التجربة  -2

اسابيع بواقع ) 4(فيذ التجربة مدة تن
وحدة ) 12(وحدات أسبوعية بواقع ) 3(

)  دقيقة90 -60(تدريبية زمن الوحدة 
اليستيه داخل ات البيستغرق زمن التمرين

وتكون فى )  دقيقة40 –30(كل وحدة 
الجزء الرئيسى من الوحدة التدريبية 
واستخدم الباحث طريقة التدريب الفترى 

فى الفترة )   مرتفع الشدة–منخفض الشدة (
. م 31/12/2019م حتى 3/12/2018ما بين 
 )3(مرفق 

 :القياس البعدى  -3

تم تنفيذ القياس البعدى فى الفترة ما بين 
 م2/1/2019م حتى 1/1/2019

 :المعالجات اsحصائية 

تم استخدام المعالجات ا�حصائية 
 :المناسبة لطبيعة البحث

المتوسط  -1
 الحسابى

ا�نحراف  -2
 المعيارى

 )ت(اختبار  -3

معامل  -5 الوسيط -4
 ا�لتواء
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 عرض ومناقشة النتائج

 عرض ومناقشة الفرض اpول: ًاو? 

فروق ذات د�له  )4(يتضح من جدول 
 بين القياسين 0.05ائية عند مستوى إحص

القبلى والبعدى للمجموعة التجربية  لصالح 
القياس البعدى حيث بلغ المتوسط الحسابى 

 -قوة عض-ت الذراعين(للمتغيرات البدنية 
 قوة عض-ت –عض-ت الرجلين قوة 

للقياس القبلى ) قوة عض-ت البطن-الظھر
)10.69 ( ,)32.13 ( ,)6.66 ( ,
) 14.70(ا القياس البعدى بلغ أم) 11.03(
وبلغت ) 15.53(, ) 11.26(, ) 43.26(, 

, ) 24.35(على النحو التالى ) ت(قيمة 
مما يدل ) 34.85(, ) 21.51(, ) 21.23(

على وجود د�لة لصالح القياس البعدى 
ويرجع ذلك لتطبيق البرنامج التدريبى 
وھذا يعنى أن تدريبات الباليستى لھا تاثير 

ى تحسين مستوى القدرة إيجابى عل
العضلية حيث استخدم الباحث التدريبات 
الباليستية شاملة جميع أجزاء الجسم وذلك 
بإستخدام أدوات ومقاومات مختلفة 
ومتنوعة بشكل سريع ومتفجر أدى إلى 
تسحين القدرة العضلية ويتفق ذلك مع ما 

 & Georgeذكرة جورج وروبرت 

Robert )2003أن تدريب المقاومة ) م
الباليستية يعتبر من أنسب أنواع التدريب 
لتنمية القدرة العضلية حيث أن أغلب 
التدريبات تؤدى بصورة انفجارية وليس 

 .بھا أى انخفاض فى السرعة

وجود فروق ) 5(يتضح من الجدول رقم 
دالة إحصائيا لصالح القياسات البعدية عن 
القبلية لمجموعة البحث التجريبية في 

 قيد البحث حيث بلغ اختبار حائط الصد
المتوسط الحسابي �ختبار حائط الصد 

 في القياس القبلي وبلغ في القياس 28.83
 وحيث جاءت قيمة ت 34.33البعدي 

أكبر من الجدولية مما  10.68 المحسوبة
يدل على تحسن أفراد عينة البحث في 

 .متغير حائط الصد

َاعتمادا علي نتائج التحليل اDحصائي 
سة مع ا�سترشاد بالمراجع لبيانات الدرا

ناقشة العلمية والدراسات السابقة، تم م
 :َالنتائج وفقا لفروض البحث

إحصائيا إلى ) 5( تشير نتائج جدول
وجود فروق ذات د�لة إحصائية بين 
القياسيين القبلي والبعدي لصالح القياس 
البعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات 

ت نسبة ت المھارية قيد البحث حيث بلغ
)  10.68(المحسوبة في متغير حائط الصد 

دولية مما يدل على أكبر من قيمة ت الج
في المتغيرات  التجريبية تحسن المجموعة

 .المھارية قيد البحث

ومن خ-ل ذلك يتضح أن التحسن في 
المتغيرات المھارية Aفـراد المجموعة 
التجريبية يرجع إلى تأثير البرنامج 

 . التدريبات الباليستية المقترح باستخدام

وھذا ما تشير إلية دراسة نجوى محمود 
وتتفق نتائج ھذه ) م2007(عايد منصور 

الدراسة مع ما أشار إلية أحمد خليفة حسن 
 PETERوبيتر وآخرون ) م2008(محمد 

D.,OLSEN) 2003علي ان )  م
التدريب باستخدام التدريبات الباليستية قد 

ير كبير علي يكون له اثر إيجابي أو تأث
تحسن اداء المھارات الحركية ، لذا ف-بد 
ان تحتوي البرامج التدريبية على من 
التدريبات الباليستية تساعد علي تنمية 
القدرة المھارية ، مما يكون له اAثر اAكبر 

 .في تحسن اAداء المھارى ل-عب 



 
 2019المؤتمر العلمي الدولي الرابع، العين السخنة، 

 

805 

 )4(جدول 
 )  ت(المتوسط الحسابى وا?نحراف المعيارى واختبار 

 بين القياس القبلى والقياس البعدى للمتغيرات البدنية قيد البحث

 القياس البعدى القياس القبلى
 المتغيرات م

وحدة 
 1ع+ 2س 1ع+ 1س القياس

الفرق بين 
 المتوسطات

 )ت(قيمة 

 24.35 3.73 0.41 14.70 0.69 10.69 متر قوة عضGت الذراعين 1

 21.23 11.13 1.57 43.26 1.95 32.13 سم قوة عضGت الرجلين 2

 21.51 4.60 0.79 11.26 0.72 6.66 عدد قوة عضGت البطن 3

 34.85 4.50 0.39 15.53 0.61 11.03 عدد قوة عضGت الظھر 4

 2.26 = 0.05عند مستوى معنوية ) ت(قيمة 
 

 )5(جدول 
 البعدي  بين القياسين القبلي و)ت(المتوسط الحسابى وا?نحراف المعيارى واختبار 

 10= ن    pفراد عينة البحث في اختبار حائط الصد

 القياس البعدي القياس القبلي
 المتغيرات م

وحدة 
 1ع+ 2س 1ع+ 1س القياس

الفرق بين 
 المتوسطات

ت " قيمة 
"  

 10.68 7.80 3.62 34.33 4.48 28.83 درجه حائط الصد 1

 2.26  = 0.05الجدولية عند  مستوى د�لة  ) ت ( يمة 
 

ويعزى الباحث ظھور تلك النتائج 
Aفراد المجموعة التجريبية في القياس 

مھارية قيد البحث البعدي في ا�ختبارات ال
إلى تأثير البرنامج المقترح ) حائط الصد(

باستخدام التدريبات الباليستية المطبق على 
تلك المجموعة وبھذا يكون قد تحقق 

جد الفرض الثاني والذي ينص علي أنه تو
ًفروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلى 
والقياس والبعدى للمجموعة التجربية فى 

 .مھارة حائط الصد لصالح القياس البعدى

 :ا?ستنتاجات

 تحسن المجموعة التجربية فى المتغيرات -1
قوة (وھى ) القدرة العضلية(البدنية 

 قوة عض-ت -عض-ت الذراعين
  قوة– قوة عض-ت الظھر –الرجلين 

بين القياسين القبلى ) عض-ت البطن
 .والبعدى لصالح القياس البعدى

 تحسن المجموعة التجربية فى المتغيرات -2
بين ) حائط الصد(المھارية قيد البحث 

القياسين القبلى والبعدى لصالح القياس 
 .البعدى

 :التوصيات 
استخدام تدريبات الباليستي فى تنمية قوة  -1

ت عض-ت البطن والظھر وقوة عض-
الرجلين والذراعين ل-عبي كرة الطائرة 

 .فى المراحل السنية المختلفة

10= ن   
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عمل ابحاث لمعرفة تأثير تدريبات  -2
ي على باقي مھارات الكرة الباليست
 .الطائرة

يوصي الباحث باستخدام التدريب  -3
الباليستي علي بقي ا�لعاب الجماعية 

 .ل-ھمية 

 المـــــراجــع
 :المراجـع العربيـة : ًأو? 

) م1994(أبو العG احمد عبد الفتاح . 1
دار , تدريب السباحه للمستويات العليا :

 . القاھرة, الفكر العربى 

) : م2008(أحمد خليفة حسن محمد . 2
 –الباليستية (تأثير استخدام التدريبات 

على بعض )  المشترك–المركب 
المتغيرات البدنية والمھارية ل-عبى 

غير , اة رسالة دكتور, كرة السلة 
, كلية التربية الرياضية , منشورة 

 جامعة المنيا

) : م2000(أشرف إبراھيم عبد القادر . 3
تأثير اسلوبى حمل التدريب الواحد 
والمتعدد على بعض المتغيرات 
الفسيولوجية والمستوى الرقمى فى 

رسالة دكتوراة غير , السباحه للناشئين 
 جامعة طنطا, منشورة 

) م1997( حلمى عصام محمد أمين. 4
, اتجاھات حديثة فى تدريب السباحة :

 . القاھرة, دار المعارف , الجزء اAول 

فسيولوجيا ) : م2002(محمد القط . 5
الجزء , الرياضة وتدريب السباحه 

 القاھرة, المركز العربى للنشر , اAول 

دراسة )  : م2008(محمد محمود لبيب . 6
تلفين مقارنة لتأثير استخدام أسلوبين مخ

 ،اليلومترى(لتنمية القدرة العضلية 
 على مستوى ا�نجاز الرقمى ،الباليستى

 دارسة علمية –ل-عب الوثب الطويل 

 المجلة العلمية بكلية التربية ،منشورة
 جامعة – للبنين بأبى قير ،الرياضية

 اDسكندرية

التدريب ): م2001( مفتى إبراھيم حماد.7
 ، تطبيق،تخطيط(الرياضى الحديث 

 ، دار الفكر العربى، 2ط) قيادة
 .القاھرة

: )م2007(نجوى محمود عايد منصور. 8
تأثير برنامجين للتدريب الباليستى 
والمتقاطع على بعض المتغيرات 
البدنية والمھارات الحركية لناشئات 

غير , رسالة دكتوراة , كرة اليد 
, كلية التربية الرياضية , منشورة 

 . جامعة المنيا

 : المراجـع اpجنبية :ًثانيا 
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