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 .  التدريبات الباليستية ، القدرتين الهوائية واللاهوائية ، المتغيرات الوظيفية : الكلمات المفتاحية

 
 مستخلص البحث

ريبات الباليستية في تطوير بعض الصفات البدنية على الكشف عن اثر التد هدف البحث الى        

عن اثر التدريبات الباليستية في تطوير  القدرات الهوائية ،وجهاز المتوازي المختلف الارتفاعات

اثر التدريبات الباليستية في تطوير بعض ، وواللاهوائية على جهاز المتوازي  المختلف الارتفاعات

واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي ، متوازي المختلف الارتفاعاتالقدرات الوظيفية على جهاز ال

قسم التربية )لبنات عينة بطالبات المرحلة الثالثة ــــ كلية التربية للملائمته وطبيعة البحث وتمثلت 

طالبات  تم اختيارهن بطريقة عمدية قسموا بالطريقة ( 40)والبالغ عددهن (البدنية وعلوم الرياضة 

طالبات للمجموعتين التجريبية والضابطة  ولضبط جميع ( 20)إلى مجموعتين بواقع العشوائية 

المتغيرات والقياسات الجسمية والبدنية  والمهارية تم اجراء التجانس والتكافؤ بين المجموعتين في 

 ئية والقدرتين الهوائية واللاهوامتغيرات الطول والعمر والوزن ثم تحديد اهم القدرات البدنية الخاصة 

 ،اضافة الى بعض المتغيرات الوظيفية  المناسبة  فضلا عن اختيار تمارين القوة الارتدادية المناسبة 

المجموعة التجريبية التي  استخدمت التدريبات الباليستية  حققت خلال  واستنتجت الباحثة  بأن 

راعين ، مرونة الاكتاف  ، القوة الانفجارية للذ) البرنامج التدريبي تطورا في عدد القدرات البدنية 

والقدرتين الهوائية واللاهوائية (  القوة المميزة بالسرعة الذراعين ، القوة المميزة بالسرعة للرجلين 

 وبعض المتغيرات الوظيفية  افضل من المجموعة الضابطة التي استخدمت المنهاج المعد من المدرب 

تدريبات الباليستية  خلال البرنامج التدريبي حققت المجموعة  التجريبية التي استخدمت ال، كما 

لم تحقق المجموعة الضابطة التي  استخدمت البرنامج ،وتطورا في تطوير مستوى الاداء المهاري 

العادي المستخدم  بدون تدريبات  الباليستية  في القدرات البدنية والقدرتين الهوائية واللاهوائية 

داء المهاري عند مقارنة نتائجها بين الاختبارين القبلي وبعض المتغيرات الوظيفية  ومستوى الا

استخدام التدريبات الباليستية  في التدريب لإيجابيها في تطوير القدرات البدنية  ،وأوصتوالبعدي 

القوة العضلية  للذراعين ، مرونة الاكتاف  ، القوة المميزة بالسرعة للذراعين ، القوة العضلية  ) 

الهوائية واللاهوائية وبعض المتغيرات البدنية ومستوى الاداء المهاري للحركات  والقدرة(  للرجلين 

  .الاهتمام عند وضع البرامج التدريبية بطريقة التدريب التكراري ،معالارضية للبنات
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The effect of using ballistic exercises in developing physical 

characteristics, aerobic and anaerobic abilities, and some functional 

variables on the parallel device of different heights 
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Abstract 

The aim of the research is to reveal the effect of ballistic exercises in developing 

some physical attributes on the parallel device of different heights, and the effect 

of ballistic exercises in developing aerobic and anaerobic capabilities on the 

parallel device of different heights, and the effect of ballistic exercises in 

developing some functional capabilities on the parallel device of different heights, 

and the researcher used The experimental method was due to its suitability and 

the nature of the research. A sample of students of the third stage of the College 

of Education for Girls (Department of Physical Education and Sports Sciences), 

whose number was (40) students, were chosen in a deliberate manner. They were 

randomly divided into two groups of (20) students for the experimental and 

control groups, in order to control all the variables and physical and physical 

measurements. Homogeneity and equivalence between the two groups was 

conducted in the variables of height, age and weight, and then the most important 

special physical abilities, aerobic and anaerobic abilities were determined, in 

addition to some appropriate functional variables, as well as the selection of 

appropriate rebounding strength exercises. 

The researcher concluded that the experimental group that used ballistic 

exercises achieved during the training program a development in the number of 

physical abilities (explosive strength of the arms, flexibility of the shoulders, 

strength characterized by speed of the arms, strength characteristic of speed for 

the legs), aerobic and anaerobic abilities and some functional variables better than 

the control group that used the prepared curriculum from the coach 

The experimental group that used ballistic exercises during the training program 

achieved a development in developing the level of skill performance, and the 

control group that used the normal program used without ballistic training did not 

achieve physical abilities, aerobic and anaerobic abilities, some functional 

variables and the level of skill performance when comparing their results between 

the pre and post tests. And she recommended the use of ballistic exercises in 

training because of their positiveness in developing physical abilities (muscular 

strength of the arms, flexibility of the shoulders, speed characteristic of the arms, 

muscular strength of the legs), aerobic and anaerobic capacity and some physical 

variables and the level of skillful performance of ground movements for girls, 

with attention when developing training programs in the way of training. iterative. 

Keywords: ballistic exercises, aerobic and anaerobic abilities, functional 

variables. 
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 الفصل الأول
 :التعريف بالبحث -2

 :مقدمة واهمية البحث 2-2

يعد الاهتمام بتطوير الصفات البدنية للبنات بشكل عام من الامور المهمة التي يسععى اليهعا ابلعب 

المدربين حيث نلاحظ ان ابلعب اللاعبعات يحعتجن العى فتعرة زمنيعة طويلعة للوصعول العى مسعتوى اداء 

استخدام اساليب علمية حديثعة معن اجعل الارتقعاء بالعمليعة التدريبيعة  متطور وواضح واهمية البحث في

الى مستوى يوصلنا في نهاية المطعاف العى مسعتوى اداء ععالي ومعن فعان اسعتخدام الاسعلوب البالسعيتي 

مععن اجععل تطععوير كععل مععا يكععر  حيععث سيسععاهم فععي رفععع مسععتوى الاداء المهععاري وينععدرج اهميععة هععذا 

بقة في  وكعذل  لعوحظ التنعوي فعي اسعتخدام اسعلوب التعدريب الباليسعتي الاسلوب مع دراسات علمية سا

إضعافة العى طبيععة الاداء فعي السلسعلة الحركيعة علعى جهعاز المتعوازي . حيث استخدم التدريب بالأثقال

التي تتطلب انتقال اللاعبة قذف جسمها في الهواء للانتقال بين البارين العلوي والسفلي وهعذا معا ارعار 

ومن خلال مراحل الحركة البالستية يتضح ان الغاية معن الأداء البالسعتي هعو ("  3002، طلعت) اليه 

الوصول الى اقصى تعجيل لحظة الانطلاق بقذف الجسم الى أقصى بععد وارتفعاي، ولكعي يعتم اكتسعاب 

معع ( قعدرة)الجسم المقذوف اكبر سرعة ممكنة ومن اجل تحقيق هذا يجب تطبيق اقصعى قعوة وسعرعة 

.فة التعجيلإطالة مسا
 ( )

   

 :مشكلة البحث 2-1

من المعروف ان  جهاز المتوازي  المختلف الارتفاععات للسعيدات  معن الأجهعزة التعي تحتعاج العى      

قوة عضلية كبيرة للذراعين  وكذل  مطاولة قوة  والعديد من الصفات البدنية وكذل   زمن الاداء على 

قعدرا وظيفيعة تعتلاءم معع طبيععة اداء المهعارات علعى الجهعاز  الجهاز تحتاج الى  ان تكعون اللاعبعة لهعا 

ومععن خععلال الدراسععات والبحععوؤ التععي تؤكععد  ضعععف  الععذراعين لععدى البنععات  اثنععاء الاداء هنععا قامععت 

الباحثة باستخدام طرق تدريبة حديثة لتطوير هذه الصفات البدنية والوظيفة وكذل  القدرتين اللاهوائيعة 

 . دام التدريبات الباليستية والهوائية من خلال استخ

 :اهداف البحث  2-0

عن اثر التدريبات الباليستية في تطعوير بععض الصعفات البدنيعة علعى جهعاز المتعوازي الكشف  2-0-2

 .المختلف الارتفاعات 

الكشعف عععن اثععر التععدريبات الباليسععتية فععي تطععوير  القععدرات الهوائيععة واللاهوائيععة علععى جهععاز  2-0-1

 لف الارتفاعات  المتوازي  المخت

الكشف عن اثر التدريبات الباليستية في تطوير بعض القدرات الوظيفية على جهاز المتعوازي  2-0-0

 .المختلف الارتفاعات 

 : فروض البحث 2-4

توجد فروض دلالة احصائية في  الاختبارات  البعدية بين المجموعتين التجريبية  والضعابطة  2-4-2

ة في  تطوير  بعض الصفات البدنية في على  جهعاز المتعوازي المختلعف ولصالح  المجموعة التجريبي

 الارتفاعات 

توجععد فععروض يات دلالععة احصععائية  فععي الاختبععارات  البعديععة بععين المجمععوعتين التجريبيععة  2-4-1

والضععابطة  ولصععالح المجموعععة التجريبيععة فععي  تطععوير القععدرتين الهوائيععة واللاهوائيععة علععى جهععاز 

 لف الارتفاعات المتوازي المخت

                                                
( )

تأثير استخدام تدريب المقاومة البالستية على بعض المتغيرات البدنية والمهارية (: 3002)طلعت، علي محمد، 

، رسالة ماجستير بير منشورة، جامعة حلوان كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم، قسم التدريب للاعبي كرة السلة

 . 23، صالرياضي، مصر
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توجد فروق يات دلالة احصائية الاختبعارات  البعديعة بعين المجمعوعتين التجريبيعة والضعابطة   2-4-0

ولصالح  المجموعة  التجريبية  في تطوير بعض المتغيرات الوظيفية  على جهاز المتعوازي المختلعف 

 الارتفاعات  

 :مجالات البحث  2-5

كليعة التربيعة  -رحلة الثالثة قسعم التربيعة البدنيعة وعلعوم الرياضعة طالبات الم: المجال البشري  2-5-2

 .للبنات 

 .3030/ /3  إلى 2 30/  /30 للمدة من : المجال الزماني 2-5-1

 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة–قاعة كلية التربية للبنات :  المجال المكاني: 2-5-0

 الفصل الثاني
 :دانيةوإجراءاته المي البحث يةمنهج -1

 :منهج البحث 1-2

 .ومشكلته البحث استخدمت الباحثة المنهج التجريبي لملائمته طبيعة 

 :مجتمع البحث وعينته  1-1

قسعم التربيعة البدنيعة وعلعوم /تألف مجتمع البحث من طالبعات المرحلعة الثالثعة   كليعة التربيعة للبنعات     

وتكونعت عينعة البحعث معن (  3030-2 30) طالبعة  للععام الدراسعي( 43)الرياضة  والبعالغ ععددهن  

لعى مجمعوعتين  تجريبيعة وضعابطة إمن مجتمع البحث وقد  قسمت العينة (  ٪ 23) يمثلن نسبة ( 40)

لاعبععة  لكععل مجموعععة ، وتععم اسععتبعاد ( 30)باسععتخدام  طريقععة الاختيععار العشععوائي بالقرعععة وبواقععع 

يبععين مجتمععع البحععث الكلععي (  )الجععدول ويلعع  لإصععابتهن و( 3)الطالبععات مععن عينععة البحععث وعععددهن 

 .وعينته واللاعبات المستبعدات من عينة البحث
(2)الجدول   

 يبين العدد الكلي لأفراد عينة البحث

 النسبة المئوية
النسبة المئوية/العدد العدد  

 ت

 00% .  مجتمع البحث 43   

23% .2 عينة البحث 40   

3%  4 المستبعدات 3 

 00%  3 المجموي 43 

 : تجانس عينة البحث 1-0
 : تجانس العينة1-0-2

 .ولتحقيق يل  قامت الباحثة بإجراء عملية التجانس  لمجموعتي البحث  التجريبية والضابطة 
 

(1)جدول   

للوزن   المحتسبة ونسب المعنوية( ت)ليفين وقيم  اختبارالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة يبين 

 والطول وللعمر الزمني 
 

         

 المجموعة

 

 المتغيرات

 اختبار ليفين المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية ا

( ت)قيم 

 المحتسبة

نسبة 

 المعنوية

(sig) 
الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 قيم

(f) 

 قيم

(sig) 

 0.828 0.931 0.358 38 6.473 55.300 6.765 57.250 الوزن

 0.561 0.148 0.883 38 2.762 157.500 3.587 157.650 الطول

 0.886 0.675 0.505 28 0.788 21.200 0.753 21.400 العمر الزمني
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للقياسات الجسمية كانت على التوالي (  sig)ان جميع قيم ( 3)يتبين من الجدول 

ما يشير الى عدم وجود  م( 0503)وجميعها اكبر من نسبة الخطأ(  05303)، ( 05002)،( 05230)

فروق معنوية بين المجموعتين التجريبية والضابطة  في القياسات الجسمية مما يعني هذا ان العينتين 

 .متجانسة 

 : والمعلومات وسائل جمع البيانات 1-4
  تحليل المحتوى. 

  الاختبارات والقياس. 

  الاستبيان. 

  الاسس العلمية للاختبارات 1-5

متغيرات البحث البدنية والقعدرتين الهوائيعة واللاهوائيعة  والمتغيعرات الوظيفيعة والتعي  بعد ان تم تحديد
تم عرض على الخبراء وحصوله علعى نسعبة اتفعاقهم  بععدها قامعت بعأجراء الاسعس العلميعة لمتغيعرات 
البحععث والمتمثععل بالصععدق الظععاهري والصععدق الععذاتي والموضععوعية وثبععات الاختبععارات وكمععا مبععين 

 . (2)بالجدول 
(0) جدول   

  يبين صدق وثبات وموضوعية اختبارات القدرات البدنية الخاصة
  الوظيفية والقدرات الهوائية واللاهوائية والمتغيرات

 
 :تكافؤ العينة 1-6
الهوائياااة واللاهوائياااة والمتغيااارات التكاااافؤ  فاااي اختباااارات القااادرات  البدنياااة والقااادرتين  1-6-2

 الوظيفية
اجري التكعافؤ بعين مجمعوعتي البحعث فعي اختبعارات القعدرات البدنيعة  والقعدرتين الهوائيعة واللاهوائيعة 

 .(4) التي تم الاعتماد عليها بالبحث والتي يكرت آنفا وكما هو مبين في الجدول 
 
 
 
 
 
 

      المتغيرات
القدرات البدنية           

والقدرتين هوائية لاهوائية   

صاااااااااااااادق  الاختبارات 
 ظاهري 

 الثبات  موضوعية  صدق ذاتي 

للذراعين    القوة العضلية رمااااي الكاااارة الطبيااااة ماااان  
 الجلوس  

03%  39.2 2 3904 

اسععتناد امععامي ثنععي ومععد  القوة المميزة بالسرعة للذراعين 
(  ؤ0 )الذراعين   

233%  39.4 2 390. 

%03 العصا  مرونة الاكتاف   39.2 2 3904 
%233 القفز العمودي من الثبات  القوة العضلية للرجلين   39.2 2 3904 

رة الهوائية القد %03 اختبار الخطوة    39.0 39.5 3900 
%03 اختبار مارجريا القدرة اللاهوائية   39.0 39.5 3900 

 المتغيرات الوظيفية
%233  النبض   39.4 2 390. 
%233  عدد مرات التنفس   39.0 2 3900 
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 (4)جدول 
بحث في القدرات البدنية  المعتمدة لغرض التكافؤيبين المعالم الإحصائية لمجموعتي ال  

 

 

 ( 00)امام درجة حرية (  3935)≥الجدولية عند نسبة خطأ ( ت)قيمة 
( 05230)للقياسعععات الجسعععمية كانعععت علعععى التعععوالي (  sig)ان جميعععع قعععيم ( 4)الجعععدول  يتبعععين معععن 
،(05002 ) ،(05303(  )05723 ،05700 ،0527  ،0533 ،05037 ،05.4 ،0502  ،057     ).

مما يشير الى عدم وجود  فروق معنوية بين المجمعوعتين ( 0503)جميعها اكبر من نسبة الخطأ وهي 
وهعذا يشعير العى تكعافؤ  في القياسات الجسمية مما يعني هذا ان العينتين متجانسعة  التجريبية والضابطة

 .العينة
 :يالتكافؤ  في مستوى الاداء المهار 1-6-1

اجععري التكععافؤ بععين مجمععوعتي البحععث فععي مسععتوى الاداء   المهععاري التععي تععم الاعتمععاد عليهععا بالبحععث 
يلع  معن خعلال الاسعتعانة بععدد معن الخبعراء  معن و(  3) والتي يكرت آنفا وكما هو مبين في الجعدول 

 
يوي الخبععرة والاختصععاص  قععاموا  بتقيععيم مسععتوى الاداء المهععاري لسلسععلة الحركععات اعلععى جهععاز 
المتععوازي المختلععف الارتفاعععات للبنععات لكععل طالبعععة  وفععق المتطلبععات وتععم اجععراء الاختبععار بتعععاري  

 3/  /30 2. 
 (5)الجدول 

 لمجموعتي البحث في مستوى الاداء المهاري  لغرض التكافؤ يبين المعالم الإحصائية

 المعالم 
 الإحصائية

 
 القدرات

 البدنية  

 
وحاااااااااااااااادة 

 القياس
 مجموعة ضابطة مجموعة تجريبية

قيمااااااااااااة ت 
 المحتسبة

 

sig 

قيماة ت  
 الجدولية

    ع± س+ ع± س+ 
 19341 39034 39034 39000 59353 39.00 59053 درجة   مستوى الاداء المهاري  

 ( 20)امام درجة حرية (  0503)≥الجدولية عند نسبة خطأ ( ت)قيمة 
 وهععي ( 05204)للقياسععات الجسععمية كانععت علععى التععوالي (  sig)ان جميععع قععيم ( 3)يتبععين مععن الجععدول 

ممعا يشعير العى ععدم وجعود  فعروق معنويعة بعين المجمعوعتين التجريبيعة ( 0503)اكبر من نسعبة الخطعأ
 ى الاداء المهاري مما يعني هذا ان العينتين متجانسة وهذا يشير الى تكافؤ العينةوالضابطة  في مستو

 

                                                
 

 المعالم 
 الإحصائية
 

 القدرات
البدنية    

 
وحاااااااااادة 
 القياس

 مجموعة ضابطة مجموعة تجريبية
قيمااااااة ت 
 المحتسبة

sig 
 قيمة ت
 الجدولية

س+  ع±  س+  ع±     

19341 

القااااوة الانفجاريااااة  
 للذراعين 

 متر 
09.233 390.5 09.35 39660 3911 

390.5 

القاااااااوة الممياااااااازة 
 بالسرعة للذراعين 

 ث
239.53 29013 229233 29601 39102 

39000 

 39.0 39066 39500 09405 39503 09645 سنتمر مرونة الاكتاف 

القاااااااوة العضااااااالية 
 للرجلين 

 سنتمر 
509433 53906 469053 0944 39640 

3915 

نبضاااااااااة  القدرة الهوائية 
ثا/  

529.0 09010 409533 09233 29000 
39010 

 39643 390.0 29631 09430 29005 09000 ث/كغم  القدرة اللاهوائية 

 .393 29042 .2930 009053 19064 069133 عدد النبض 
 

 39022 49140 09540 2.9253 19200 269253 عدد عدد مرات التنفس 
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 :الإجراءات الميدانية المستخدمة في البحث  2-0
 :التجارب الاستطلاعية الخاصة بالتمارين القوة الارتدادية  1-0-2

والايجابيعات التعي  تعد التجربة الاستطلاعية تدريبا علميعا وعمليعا للباحعث للوقعوف علعى السعلبيات 
. تقابله في أثناء إجراء الاختبار وتفاديها

( )
وتعد بمثابة تجربة مصغرة للتجربة الأساسعية ويجعب أن ،  

 .تتوفر فيها الشروط نفسها والظروف التي تكون فيها التجربة الرئيسة
الحعععد  لتحديعععد( 2 30/  /  3 ) تعععم اجرائهعععا بتعععاري  :  التجرباااة الاساااتطلاعية الأولاااى  1-0-2-2

الأقصى للتكرار والتأكد من أجعراء اختبعار القصعوى لقعدرة اللاعبعة فضعلا ععن ععدد معرات التكعرار ، 
 .والتأكد من ملائمة الوقت ، وتدريب فريق العمل لتلافي الاخطاء

 : والهدف منها ( 2 30/   /  4 ) تم اجرائها بتاريخ :  التجربة الاستطلاعية الثانية 1-0-2-1
القوة الارتدادية للوقوف على الصعوبات ونقاط القوة والضعف في الأداء من قبل عينعة تنفيذ تمارين  -

البحث وتنفيذ وحدة تدريبية للتأكد من اوقات التمارين  والتأكعد معن معدى صعلاحية البرنعامج  التعدريبي 
 . المقترح

 :تصميم وتنفيذ البرنامج 1-0-1
 : التدريبي قامت الباحثة بما يأتي في أثناء وضع البرنامج   

                                                  : اعداد التمارين التدريبات الباليستية الخاصة بالبرنامج  التدريبي  المقترح1-0-1-2
بععععد الاطعععلاي علعععى المصعععادر العلميعععة واسعععتطلاي أراء الخبعععراء والمختصعععين فعععي مجعععال العلعععوم     

لغععرض تحديععد التععدريبات الباليسععتية   الملائمععة للقععدرات  اسععتمارة مالرياضععية ، قامععت الباحثععة بإعععداد 
البدنيعة والقعدرتين الهوائيعة واللاهوائيعة  وتثبيتهععا تمارعيا معع البحعث  وتععم عرضعها علعى مجموععة مععن 

جمناست   لتحديد أهم التدريبات الباليستية   الملائمعة يات العلاقعة بالبحعث الالخبراء في علم التدريب و
البيانات وتفريغها تم استخلاص أهم التمارين  التعي حعازت علعى نسعبة علعى اكبعر ععدد معن  وبعد جمع
 ( .  3 ) جدول  .الاختيارات 

 :التدريبات المقترحة 
 (  كغم  )ومد الذراعين باستخدام ثقل زنة ثني ( الوقوف )-2
 بين الرجلين والقفز ( كغم  )رمي كرة زنة -3
 و إرجاي اليدين للخلف باليدين ( كغم  )مس  كرة زنة -2
 على حائط والتقاطها( كغم  )رمي كرة زنة -4
 ( م )القفز فوق حبل ارتفاعه  -3
 (سم2)القفز فوق مصطبة منخفضة ارتفاعها -.
 ثني ومد الذراعين على بار المتوازي -7
 القفز من البار السفلي الى العلوي من خلال دفع البار السفلي بالقدمين  -0
 :د التمارين المهارية  الخاصة بالبرنامج  التدريبي  المقترح اعدا   1-0-1-1
بعد تحليل محتوى المصادر والبحوؤ والدراسات العلمية  وتحديد التدريبات الباليستية  تم تصميم  

 (. ) البرنامج التدريبي المهاري  الملحق 
نسععجم مععع وقععدرات بحيععث ي( التكععراري )تععم وضععع البرنععامج التععدريبي المقتععرح وبطريقععة التععدريب 

الطالبات  وكذل  ينسجم مع التدريبات الباليستية ، وتم عرضه على مجموعة من الخبراء والمختصين 
فععي مجععال علععم التععدريب الرياضععي وفعاليععة جمناسععت   بصععورة اسععتبيان ويلعع  للتعععرف علععى مععدى 

نسععبة اتفععاق صععلاحيته وملاءتععه لعينععة البحععث وقععد حصععلت الباحثععة علععى موافقععة أبلبيععة المختصععين ب
بعععض الفقععرات فععي ( تعععديل او حععذف)بعععد الاسععتفادة مععن أراءهععم وتوجيهععاتهم العلميععة بشععان %( 73)

 .سبيل الاستخدام الأمثل لهذا البرنامج التدريبي وبما يعطي نتائج جيدة تخدم العملية التدريبية 

                                                
( )

مطعابع التعلعيم : ، الموصعل  التربية الرياضية وفي التربية البدنيعةالاختبارات والقياس في . قاسم المندلاوي واخرون 

 .07 ،ص 222 العالي ، 
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وقععد اسععتغرق تنفيععذ ،وحععدة تدريبيععة بطريقععة  التععدريب التكععراري   ( 34)تضععمن البرنععامج التععدريبي  -
أسابيع  وكان في مرحلة الإعداد العام  ، وزعت الوحدات التدريبية بواقع ثلاؤ  وحعدات ( 0)البرنامج

 ( .الأحد ، الثلاثاء ،الخميس )تدريبية في كل أسبوي 

 حث  الإجراءات النهائية للب 1-0

 :الاختبارات القبلية البدنية و المهارية  2 -1-0
إي  خصص يوم لمستوى الاداء (  2 30/  /0 -7 ) أجريت الاختبارات القبلية وعلى مدار يومين 

 والوظيفية  المهاري واليوم التالي لاختبارات القدرات البدنية
 :تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح  1 -1-0

ختبارات القبلية باررت عينة البحث بتنفيذ مفردات البرنعامج التعدريبي المقتعرح معن بعد الانتهاء من الا
 .وحدات تدريبية بالأسبوي( 2)وبواقع    3030/ /3 ولغاية   2 30/  /30تاري      

 :تنفيذ الاختبارات البعدية  3-0-2
ة لعينععة البحععث وبععنفس بعععد الأنتهععاء مععن البرنععامج التععدريبي المقتععرح تععم اجععراء الاختبععارات البعديعع   

-2 )  الظعععروف والأسعععلوب التعععي نفعععذت فيعععه الاختبعععارات القبليعععة وعلعععى معععدى اليعععومين المعععوافقين 
للاختبععارات البدنيععة  والمهاريععة للاختبععارات الوظيفيععة  وبععنفس ترتيععب الاختبععارات (   3030/ /4 

 .القبلية

 ( )الوسائل  الإحصائية  .-1
 .الوسط الحسابي -  
 .المعياري الانحراف -3 
 .للعينات المرتبطة وبير المرتبطة( ت) اختبار  -2
 .اختبار ليفين  -4
 ( .بيرسون ) معامل الارتباط   -3
 .معامل الالتواء   -.
               .النسبة المئوية  -7

 الفصل الثالث
  وتحليل النتائج ومناقشتها عرض -0
ماوعتين التجااريبيتين فااي  عارض وتحلياال نتاائج الفااروق بااين الاختباارين القبلااي والبعاادي للمج 0-2

 :الصفات البدنية المعتمدة ومناقشتها
 (6)الجدول 

المعالم الإحصائية للمجموعة التجريبية بين الاختبارين القبلي والبعدي القدرات البدنية الخاصة والقدرات يبين 
 الهوائية واللاهوائية 

                                                
( )

،  التطبيقات الإحصائية في بحوؤ التربية  الرياضية (:.22 )التكريتي ، وديع ياسين والعبيدي ، حسن محمد عبد

 .   ،صدار الكتب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل ، العراق
 

المعالم 
 الإحصائية

 
 القدرات

 البدنية  

 
وحااااااااااااادة 

 القياس
 الاختبار البعدي  قبلي الاختبار ال

قيماااااااة ت 
 المحتسبة

 

sig قيمة ت 
 الجدولية

   ع± س+ ع± س+ 

193.0 

القوة الانفجارية  
 للذراعين 

 متر 
09.23 390.5 49065 39046 .9101 

3932 

القااااوة الممياااازة 
بالسااااااااااااااااااارعة 

 للذراعين 

 عدد
239.53 29013 209653 294.6 209300 

3932 
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عاارض نتااائج الفااروق فااي اختبااارات القبليااة والبعديااة للمجموعااة التجريبيااة لمسااتوى الأداء  0-1
 :المهاري على الحركات الارضية للبنات 

 (0)الجدول
  بالاختبارين القبلي والبعدي بمستوى الأداء المهاري المعالم الإحصائية للمجموعة التجريبية يبين 

المعالم     
 الاحصائية

 
 متغيرات 

 البحث

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 

sig 

 

( ت)قيماااااااااااااااة 
 المحسوبة

 ع± س   ع± س  
قيماااااااة ت  

 المحسوبة 

مساااااااااااااتوى الاداء  
 المهاري 

5.350 0.933 7.250 0.638 0.001 229002 193.0 

 .2)وعند درجة ( 3935)≥ عند نسبة خطا ( 1916)الجدولية  (ت)قيمة *

 :الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة للقدرات  البدنية المعتمدة0-0
 (0)الجدول 

المعالم الإحصائية للمجموعة  الضابطة بين  الاختبارين القبلي والبعدي في القدرات البدنية الخاصة والقدرتين يبين 
 الهوائية واللاهوائية

 

 3932 09000 39543 49133 39503 09645 سنتمر مرونة الاكتاف 

القاااوة العضااالية 
 للرجلين 

 سنتمر
509433 539065 2249653 5491.4 0900. 

3930 

 3932 594.1 09006 509135 09010 529.00 ث/نبضة  القدرة الهوائية 

القاااااااااااااااااااااااااادرة 
 اللاهوائية 

 ث 
0900 39005 .9100 39604 09025 

39334 

 39332 .920. 09630 049133 39064 069133 نبضة  النبض 

عاااااااادد ماااااااارات  
 التنفس 

 عدد
269533 19200 209.53 09045 49240 

3932 

المعالم 
 الإحصائية

 
القدرات 
 البدنية 

 
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
قيمة ت 
 المحتسبة

sig 
 قيمة ت
 الجدولية

   ع± س+ ع± س+ 

193.0 

القااااااااااااااااااااااااوة 
الانفجارياااااااااااة  

 للذراعين 
 3932 19501 39660 09.35 39002 09015 متر

القاوة المميازة 
بالساااااااااااااارعة 

 راعين للذ
 39332 239405 29520 219.33 29601 229233 عدد

مروناااااااااااااااااااااة 
 الاكتاف 

 39332 59.01 39504 09003 39500 09405 سنتمر

القوة العضلية 
 للرجلين 

 3930 29042 409124 509053 429001 069653 سنتمر

القاااااااااااااااااااااادرة 
 الهوائية 

نبضة 
 ث/

409533 09233 4.9006 090.. 19120 3930 

القاااااااااااااااااااااادرة 
 هوائية اللا

 3932 39033 29303 69013 29631 09430 ث/كغم 

  39332 59301 39441 06915 .2930 009053 عدد النبض 

عاااااادد ماااااارات 
 التنفس 

  3932 19030 29603 269533 29603 26933 عدد
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عاارض نتااائج الفااروق فااي اختبااارات القبليااة والبعديااة للمجموعااة الضااابطة   لمسااتوى الأداء  0-4
 :الحركات الارضية للبنات  المهاري على

 (.)الجدول 
 المعالم الإحصائية للمجموعة الضابطة  بالاختبارين القبلي  والبعدييبين 

 بمستوى الأداء المهاري

متغياااااارات         
 البحث      

 الاداء المهاري
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 
sig 

( ت)قيماااة 
 المحسوبة

 jقيمة
 الجدولية 

مساااااااااتوى الاداء 
 المهاري

5953 39000 59.3 39051 
39332 69404 

193.0 

 (.2)وعند درجة ( 3935)≥ عند نسبة خطا ( 1916)الجدولية ( ت)قيمة *          
 

 :نتائج الفروق بين الاختبارين البعديين لمجموعتي البحث في القدرات  البدنية المعتمدة 0-5
 (23)الجدول 

 ين البعديين لمجموعتي البحثبين الاختبار المعالم الإحصائيةيبين 
 في القدرات  البدنية والقدرتين الهوائية واللاهوائية

المعالم               
 الإحصائية

 القدرات 
 البدنية 

 
وحااااااااادة 
 القياس

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 
قيمااااااة ت 
 المحتسبة

 

sig قيمة ت 
 الجدولية

   ع± س+ ع± س+ 

19341 

القاااااااااااااوة الانفجارياااااااااااااة  
 ذراعين لل

 متر 
49065 39046 09.35 39660 0900. 

3930 

القاااوة المميااازة بالسااارعة 
 للذراعين 

 
209653 294.6 219.33 29520 19125 

3934 

 3932 19036 39504 09003 39543 49133 سنتمر مرونة الاكتاف 

 3931 09641 5491.4 2249653 409124 509053 سنتمر القوة العضلية للرجلين 

 3932 .0946 ..090 4.9016 09006 509135 ث/نبضة ة الهوائية القدر

 3932 .930. 29303 69013 39604 9205. ث/كغم القدرة اللاهوائية 

 المتغيرات الوظيفية  

  39331 09315 29603 269533 09540 2.9253 عدد عدد مرات التنفس 

  39332 19510 39444 069153 09630 049133 عدد النبض 

 (00_)وعند درجة ( 3935)≥ عند نسبة خطا ( 1923)الجدولية ( ت)قيمة *         

نتائج الفروق بين الاختبارين البعدين لمجموعتي البحث في  مستوى الأداء المهارى على الحركات  0-6
 :الارضية للبنات 

 ( 22)الجدول  
 المعالم الإحصائية بين الاختبارين البعديين لمجموعتي البحثيبين 

 في  مستوى الأداء المهارى على الحركات الارضية للبنات

المعالم    
 الاحصائية

 
 اتالمتغير

 الاختبار البعدي
 للمجموعة التجريبية 

 الاختبار البعدي
 للمجموعة الضابطة 

 
sig 

( ت)قيمااة 
 المحسوبة

 ( ت)قيماااااااااة 
 الجدولية 

 ع+- س- ع+- س-

مساااااااااااااااتوى الاداء 
 المهاري

09153 39600 59.33 39051 
39332 5966. 

19341 

 (00)وعند درجة ( 3935)≥ عند نسبة خطا ( 1923) الجدولية ( ت)قيمة *
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مناقشة نتائج الصفات البدنية والمتغيرات الوظيفية  قيد البحث ومستوى الأداء المهاري علاى  0-0
 :الحركات الارضية للمجموعتين التجريبية والضابطة  

ة التطععور الحاصعععل فعععي القعععدرات البدنيعععة  والقعععدرتين لهوائيعععة مععن خعععلال معععا تقعععدم  تععععزو الباحثععع 

والمتغيععرات الوظيفيععة الععى اسععتخدام التععدريبات الباليسععتية فععي البرنععامج التععدريبي المسععتخدم  حيععث ان 

القوة الانفجاريعة للعذراعين ، القعوة المميعزة بالسعرعة للعذراعين  ) التطور الحاصل  في القدرات البدنية 

كععان  التطعور مععن خعلال تمعارين القفععز والرمعي  وكععذل  (  والقععوة العضعلية للعرجلينومرونعة الاكتعاف 

ارجاي الذراعين للخلف عند الرمي كان لها الدور الكبير في تطعور هعذه القعدرات  حيعث طبيععة الاداء 

الحركي للأداء السلسلة الحركية على جهاز المتوازي تتطلب قوة عضلية وقوة مميزة بالسرعة   وهذا 

أن التععدريب البالسععتي هدفععه تطععوير وتحسععين القععدرة ( " 300البسععاطي ،)مععع مععا ارععار اليععه   يتفععق

وهعي "العضلية والقوة الانفجارية لذل  يكون التدريب فعي فتعرة الإععداد الخعاص معن الخطعة السعنوية، 

تطوير  مرحلة نحو تقوية انظمة واجهزة الجسم وزيادة في القدرة الوظيفية طبقا لمتطلبات الفعالية، أي

الصععفات المميععزة للاعععب مثععل السععرعة الحركيععة والقععوة الانفجاريععة والقععوة المميععزة بالسععرعة وهععذه 

".  الصفات مرتبطة مع بعضها
( )

ان التعدريبات ( " 0 30هويعدا عبعد ، ، ) اضافة الى ما يكرتعه  ، 

" الباليسععتة تسععاهم فععي تطععوير محععددات القععوة العضععلية ومرونععة المفاصععل العاملععة 
(3)

 فضععلاع عععن   ،  

تطعور القعوة العضععلية للاطعراف السععفلى كعان حصعيلة تععدريبات البالسعتية وهععذا يتفعق معع مععا ارعار اليععة 

 ((Jason B.2008بدراسته 

" .نتيجة للتدريب على المقاومة الباليستية RFD لوحظ زيادة كبيرة في قوة العضلات و "
(2) 

 

لة كععان نتيجععة التعدريبات  حيععث مععن  المعععروف ان امعا تطععور القععرتين للهوائيععة واللاهوائيعة الحاصعع

التدريب الباليستي احد طرق التدريب اللاهوائي والفترة الزمنية للأداء المهاري على جهعاز المتعوازي 

المختلععف الارتفاعععات للبنععات  تحتععاج الععى ان تكععون القععدرة الهوائيععة واللاهوائيععة للاعبععة عاليععة وهععذ

ان جميعع المعلومععات ععن عمليععة التغيعرات الكيميائيععة وخاصععة  ( "3002رععحاته ،)ا معا ارععار اليعه  

جهععاز العقلععة فععي ضععوء ثععلاؤ مسععتويات مععن  -حصععان الحلععق–اثنععاء الاداء علععى اجهععزة المتععوازي 

" من الطاقة% 00الصعوبة ان الهمل اللاهوائي يساهم بحوالي 
(4 )

 . 

دريبات حيث ان من اهداف وان تطور الحاصل في ععد ضربات القلب والتنفس يعود ايضا الى الت

بعدر ) )التدريب الباليستي هو تنشيط عمل القلب والجهاز الدوري التنفسي وهذا يتفق مع معا ارعار اليعه 

القلب والاوعية )بان ان تدريبات الباليستية  لها تأثير على عمل الجهاز الدوري " في مقاله ( 7 30، 

 ".الى تنشيط معدل سرعة استجابة القلب حيث تتطلب عضلات كاملة النضج بما يؤدي( الدموية 
(3) 

 

 

 

                                                

(
 
دار الجامععة . وقيعاس التدريب البدني، الوظيفي فعي كعرة القعدم تخطعيط وتعدريب(:  300)امر ، احمد، البساطي، (

 .47 مصر،ص الجديدة للنشر، الاسكندرية، 
(3)

، بحث منشور في المؤتمر العلمي الدولي  الثالعث  تأثير تدريبات الباليستي تنمية القدرة: ( 0 30)عبد ، ، هويدا ، 

  .207 ،تربية الرياضية للبنين بالهرم ، جامعة حلوان ، مصرعشر ، كلية ال
( ) Winchester, J. B., McBride, J. M., Maher, M. A., Mikat, R. P., Allen, B. K., Kline, 

D. E., & McGuigan, M. R. (2008). Eight weeks of ballistic exercise improves 
power independently of changes in strength and muscle fiber type expression. 
The Journal of Strength & Conditioning Research, 22(6), 1728-1734.p.5. 

(4 )
، دار الفكعععععر العربعععععي ، القعععععاهرة ،  ، ط تعععععدريب الجمبعععععاز المعاصعععععر( : 3002)رعععععحاته  ، محمعععععد ابعععععراهيم  

 ..3 ،صمصر
(3)

 http://arabacademics.org.  
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 الفصل الرابع
 :الاستنتاجات والتوصيات -4

 :الاستنتاجات 4-2
حققت المجموعة التجريبية التي  اسعتخدمت التعدريبات الباليسعتية  خعلال البرنعامج التعدريبي تطعورا - 

ف  ، القععوة المميععزة بالسععرعة القععوة الانفجاريععة للععذراعين ، مرونععة الاكتععا) فععي عععدد القععدرات البدنيععة 
والقععدرتين الهوائيععة واللاهوائيععة وبعععض المتغيععرات (  الععذراعين ، القععوة المميععزة بالسععرعة للععرجلين 

 الوظيفية  افضل من المجموعة الضابطة التي استخدمت المنهاج المعد من المدرب 
البرنامج التدريبي تطورا  حققت المجموعة  التجريبية التي استخدمت التدريبات الباليستية  خلال-3

 .في تطوير مستوى الاداء المهاري 
لم تحقق المجموعة الضابطة التي  استخدمت البرنامج العادي المستخدم  بدون تعدريبات  الباليسعتية  -2

فععي القععدرات البدنيععة والقععدرتين الهوائيععة واللاهوائيععة وبعععض المتغيععرات الوظيفيععة  ومسععتوى الاداء 
 .ة نتائجها بين الاختبارين القبلي والبعدي المهاري عند مقارن

 :التوصيات  4-1
 : من خلال الاستنتاجات التي حصلت عليها الباحثة  توصي بما يأتي 

القعوة العضععلية  ) اسعتخدام التعدريبات الباليسععتية  فعي التععدريب لإيجابيهعا فعي تطععوير القعدرات البدنيععة - 
والقعدرة (  بالسعرعة للعذراعين ، القعوة العضعلية  للعرجلين للذراعين ، مرونة الاكتاف  ، القوة المميزة 

 . الهوائية واللاهوائية وبعض المتغيرات البدنية ومستوى الاداء المهاري للحركات الارضية للبنات 
 الاهتمام عند وضع البرامج التدريبية بطريقة التدريب التكراري -3

 . تلفة ولبقية الاجهزة الجمناست اجراء بحوؤ ودراسات مشابهة على فئات العمرية المخ-2

 المصادر

 التاادريب الباادنيو الااوظيفي فااي كاارة القاادم تخطاايط وتاادريب(:  300)البسععاطي، امععر ، احمععد،  . 

 .مصر دار الجامعة الجديدة للنشر، الاسكندرية، . وقياس

التطبيقاات الإحصاائية فاي بحاوث  (:.22 )التكريتي ، وديعع ياسعين والعبيعدي ، حسعن محمعد عبعد .3

 ، دار الكتب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل ، العراق الرياضية  لتربيةا

، دار الفكر العربي ، القعاهرة ،  ، ط تدريب الجمباز المعاصر( : 3002)رحاته  ، محمد ابراهيم  .2

  .مصر

تأثير اساتخدام تادريب المقاوماة البالساتية علاى بعاض المتغيارات (: 3002)طلعت، علي محمد،  .4

، رسعالة ماجسعتير بيعر منشعورة، جامععة حلعوان كليعة التربيعة ارية للاعباي كارة السالةالبدنية والمه

 .الرياضية للبنين بالهرم، قسم التدريب الرياضي، مصر

، بحعث منشعور فعي المعؤتمر  تأثير تدريبات الباليساتي تنمياة القادرة: ( 0 30)عبد ، ، هويدا ،  .3

 ياضية للبنين بالهرم ، جامعة حلوان ، مصر العلمي الدولي  الثالث عشر ، كلية التربية الر

،  الاختبااارات والقياااس فااي التربيااة الرياضااية وفااي التربيااة البدنيااة. قاسععم المنععدلاوي واخععرون  ..

  222 مطابع التعليم العالي ، : الموصل 

8- Winchester, J. B., McBride, J. M., Maher, M. A., Mikat, R. P., Allen, B. 

K., Kline, D. E., & McGuigan, M. R. (2008). Eight weeks of ballistic 

exercise improves power independently of changes in strength and muscle 

fiber type expression. The Journal of Strength & Conditioning Research, 

22(6), 1728-1734. 

9-http://arabacademics.org/ ميين العرب للتربية الرياضية رابطة الاكادي  
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 (2)ملحق 

 نموذج وحدة تدريبة

 (الثالثة  –الثانية  –الوحدة الاولى ) الدورة الاسبوعية الاولى 

 45906:زمن الوحدة الاولى:                 الوحدة الاولى 

زمن 

التمرين 

 الكلي

زمن راحة 

بين 

 مجاميع

عدد 

 مجاميع

زمن راحة 

بين 

 تكرارات

عدد 

 اتتكرار

زمن 

 التمرين

شدة 

 التمرين

 التمارين المستخدمة

 متوسط ؤ3 3 ؤ15 2 ؤ00  د 5.

ثني ومد ( الوقوف )

الذراعين باستخدام ثقل 

 (كغم  )زنة 

 متوسط ؤ4 4 ؤ3  2 ؤ00  د7

مس  كرة زنة 

باليدين و ( كغم  )

 إرجاي اليدين للخلف

 متوسط 10 3 ؤ20 2 ؤ00  د0
ثني ومد الذراعين على 

 وازيبار المت

  ؤ3 3 ؤ43 2 ؤ00  د053
القفز فوق حبل ارتفاعه 

 (م )

  ؤ0  2 ؤ43 2 ؤ00  د7502

القفز من البار السفلي 

الى العلوي من خلال 

دفع البار السفلي 

 بالقدمين

  10 2 ؤ0. 2 ؤ00  د0522

القفز فوق مصطبة 
منخفضة ارتفاعها 

 (سم20)
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