
بعض الصفات البدنية والمستوى  تأثير تدريبات المقاومة الباليستية على"

 "بدولة الكويت  لناشئي سباحة لمهارة البدء الرقمي
 

 أ.د/أشرف مصطفي أحمد*                                      
 

عيسى حسين احمد بوسكندر / أ     

 المقدمة ومشكمة البحث:
في مجال طرق التددريب  كبيراً  لأخيرة تطوراً شيد عمم التدريب في الآونة ا 

 الأنشددددطةجميدددد   فدددديالمسددددتخدمة ويسدددداليبيا فددددي تنميددددة عنايددددر الميا ددددة البدنيددددة 
 .المقاومة الباليستية استخدام الأساليبومن ىذه  الرياضية

 

م(  عييو س عمييح الحبيي لح 3002عمييم محمييد  م يي   ويتفددق كدد  مددن  
عنيددر القدددرة  الباليسددتية فددي تنميددةيسددموب المقاومددة  تكمددن يىميددة ينددة م(3000 

يو القددرة عمدا الرمدي يو  دذ  فقيدة يو ريسدية يسدوا  دف  الجسم لمسافة معيندة  في
 .(6، 5:  6( )45:  5يداه لمسافة يو ارتفاع )

 

إلدا ين تددريب  م(6991 عبد ال ز ز النمير  ن ر مي ن الي  ي  يشير و  
نجدداز ي يددا  دددرة لأنددو ا ينمددي القدددرة العضددمية بالأ قددال فقددط  ددد ا يعددد كافيددا إ

العضددمي مقدددرة ال عددب عمددا الت ددول مددن العمددل العضددمي التطددويمي إلددا العمددل 
 (8-6:  4التقييري. )اانقباض بالسرعة الكافية( )

 

(   هييييييييييي ك ن ن مEdmund  3006دم نييييييييييي  أمدددددددددددن  كددددددددددد ً  ويتفدددددددددددق 
Hakkinen  6999ىندددال العديدددد مدددن يسددداليب ونظريدددات التددددريب ين  إلدددا (م

المددددرب ين ييدددمم برندددامف تددددريبي فعدددال يمكندددو مدددن  عدددن طريقيدددايسدددتطي  التدددي 
ي دد الطدرق المسدتخدمة التددريب البالسدتا لمقدوة اانفجاريدة ت سين الأدا ، ويعتبدر 

لمتغمدددب عمدددا نقددددص السدددرعة الناتجددددة مدددن التدددددريب بالأ قدددال مددددن خددد ل السددددماح 
زيدددادة فدددي ن ىندددال ل عدددب بتفجيدددر كدددل السدددرعة خددد ل مرا دددل ال ركدددة، كمدددا يكدددو 
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الكامل لم ركة وا تبدي في التندا ص إا بعدد تدرل ال قدل وىدذا  السرعة خ ل المدى
بط بشكل عام بين التدريبات التقميدية لمطر  العموي لمجسم تالنمط من التدريب ير 

م ل رمي الكرات الطبية وكذلل تدريبات الطر  السفمي م ل الو ب العميق ، كما 
الرياضدددية التدددي تتميدددز مياراتيدددا بدددالأدا  اانفجددداري  الأنشدددطةيقدددوم المددددربون فدددي 

بابتكددار الطددرق التدريبيددة التددي تعمددل عمددا تعزيددز الأدا  فددي تمددل الرياضددات وذلددل 
 (41-34:  11( )67:  11باستخدام تدريبات المقاومة القذافية. )

 

ومددددددددن ىنددددددددا تددددددددلتا يىميددددددددة التدددددددددريبات الباليسددددددددتية  يددددددددث ين باليسددددددددتيل  
(Balasict) ة مسدددددار طيدددددران القدددددذاي ، كمدددددا يدددددتم تعريددددد  ال ركدددددة دراسددددد تعندددددا
بلنيددا ال ركددة المددوداة بواسددطة العضدد ت  (Ballistic Movement)الباليسددتية 

ولكنيددا تسددتمر بواسددطة كميددة الت ددرل )العجمددة( للطددرا  وتمددر ال ركددة الباليسددتية 
 ىي:ب   ة مرا ل 

 -المرحمة الأولح لمحركة:
 يير والتي تبدي ال ركة بو.تتم بواسطة اانقباض العضمي بالتق

 المرحمة الث ن ة لمحركة:
مر مددة اان دددار يو اليبددوط والتددي تعتمددد عمددا العجمددة د كميددة الت ددرل د  

 المتولدة من المر مة الأولا.
 المرحمة الث لثة:

وىدي مر مددة تندا ص السددرعة والميدد وبة باانقبداض العضددمي بالتطويددل،  
 ركدددات انفجاريدددة ضدددد مقاومدددة بل يدددا  كمدددا يتضدددمن تددددريب المقاومدددة الباليسدددتية

 (55-51:  15سرعة ممكنة. )
 

 ينيددا يددث  ،البددد  بميددارة السددبا ة فدديتددرتبط  ددد ان التدددريبات الباليسددتية و 
ىددددذا ، تددددودى مددددرة وا دددددة وتتطددددابق مرا ددددل البددددد  مدددد  مرا ددددل ال ركددددة الباليسددددتية 

ة يجمعددت مسددل لممراجدد  والدراسددات المرتبطدد اتددي ددد يجر  البا ددثالددا ان  باإضددافة
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يسداس لتددريب القدوى اانفجاريدة ، ممدا  متددريبات الباليسدتيةل عما ين ىدذه الطريقدة
ويىميتددو  الخدارجيالتددريبات الباليسددتية بالنسدبة لمبدد  ومرا ددل البدد   يىميدةضدل و ي

 (54:8لمسافة البد  وزمن البد .) بالنسبة

عة يسددتخدم لمتغمددب عمددا نقددص السددر التدددريب البالسددتا ن ي ويددرى البا ددث 
الناتجة من التدريب التقميدي بالأ قال وىو يتضدمن  ركدات انفجاريدة ضدد مقاومدة 

سددرعة ممكنددة وىددا طريقددة  دي ددة و يددث ان طددرق التدددريب البالسددتا ا  بل يددا
 فديدور كبيدر  القدوة اانفجاريدة ، وتمعدبعة ر السد فدييوجد بيا نقص او انخفداض 

 ي ندا الجسدم ان ينددف  بشددة ت ديد المستوى لك يدر مدن ميدارات السدبا ة ليسدتطي  
 .البد 

 

ان عمددا  (6992"م جمشيي و" ميي  ( 3000محمييد عمييح القيي    ويتفددق  
تدل ير كبيدر عمدا ت سدن لمدا ليدا مدن ميارة البد  من الميارات اليامة في السبا ة 

الأولدا  م(47كافة المسابقات فالبد  يودى إلدا ت سدين ر دم ) فيالمستوى الر مي 
بددنفس المسددافة بدددون بددد  . بينمددا فددي سددبا ة الفراشددة و ث مقارنددة 1-1مدددددا بددين 

م مقارندة بدالر م الخداص لدنفس  47اليدر يضي  الدوران ما يقرب من ال انية لدل
المسددافة مدد  يدا  بدايددة . بمعنددا ين الجددز  الأول مددن سددبا ة الفراشددة واليدددر ) 

ة . ث عددن الجددزا  الأخيددرة مددن نفددس السددبا  1:2م الأولددا ( يسدددددرع مددا بددين  47
ث عددن الأجددزا   1: 1مددا بددين يمددا فددي مسددابقات ال ددرة فددان الأجددزا  الأولددا يسددرع 

 (433: 14) (128: 8وذلل لأنيا تتضمن الدوران ) الأخيرة
 

 فدي التددريبي لفريدق العربدي الكدويتيالمجدال  فدي البا دثومن خ ل خبرة  
ت سددين ل القددوة اانفجاريددة دددر كبيددر مددن  إلددا السددبا ينالكميددة فقددد ا ددظ ا تيدداج 

القددددوة ، ونظددددرا لأىميددددة عنيددددر السددددبا ة  فدددديزمددددن البددددد  ومسددددافة البددددد  مسددددتوى 
،  ينواعيدددددابمختمددددد  السدددددبا ة  فددددديزمدددددن البدددددد  ومسدددددافة البدددددد   عمدددددااانفجاريدددددة 
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 دا دددة طريقدددة التددددريب المقتر دددة وىدددي طريقدددة المقاومدددة الباليسدددتية  إلدددا باإضدددافة
 .القوة اانفجاريةوتل يرىا عما تنمية 

 

% عدن 17الدراسات ين التدريب الباليستي يزيد القوة بنسبة   بتتي يث  
يعمدددل ىدددذا الندددوع مدددن التددددريب عمدددا تكيددد   دددد ، كمدددا  بالأ قدددالتدددريبات المقاومدددة 

الأليدا  السدريعة عمدا إنتداج يكبدر  تسداعدالعض ت ل نقباض بيدورة يسدرع كمدا 
ا وبسرعات خفيفة نسبيمقاومات  در من القوة في ي ير زمن ممكن فيو يتضمن 

% من 47-%14عالية فقد تويل البا  ون إلا ين الأ مال التي تتراوح ما بين 
ي يدددا  قدددل يمكدددن ل عدددب رفعدددو ىدددي الأك دددر فاعميدددة فدددي زيدددادة مخرجدددات القددددرة 

 (. 145:  12الميكانيكية )
 

 -: أهداف البحث
تدريبات المقاومة الباليستية عما بعض اليفات  التعر  عما ييد  الب ث إلا

وذلل من  بدنية والمستوى الر مي لميارة البد  لناشيي سبا ة  بدولة الكويتال
 -خ ل:
 عمددابرنددامف التددل ير التعددر  عمددا تددل ير البرنددامف المقتددرح عمددا مسددتوى  -1

 لمرجمين. القوة اانفجارية
 -تدددددل ير البرندددددامف عمدددددا زمدددددن البدددددد  فدددددي السدددددبا ات الددددد  ث )الز ددددد   -1

 الفراشة (. -اليدر
 -اليدددر  -فددي مسددافة البددد  لمسددبا ات الدد  ث )الز دد  تددل ير البرنددامف  -2

 الفراشة (.
 -اليدددددر  -السدددبا ات الدددد  ث )الز ددد   مسدددتوىتدددل ير البرندددامف عمددددا  -3

 الفراشة (.
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 -فروض البحث:
توجد فروق ذات دالة إ يايية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية  .1

جارية ومسدتوى زمدن القوة اانففي مستوى  ةلدى مجموعة الب ث التجريبي
 -مسبا ات ال  ث )الز   ل ومستوى الأدا  الميارىالبد  ومسافة البد  

 وليالل القياس البعدى. الفراشة ( السبا ة -اليدر 

توجد فروق ذات دالة إ يايية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية  .1
مدن لدى مجموعة الب ث الضابطة في مستوى القوة اانفجارية ومستوى ز 

 -مسبا ات ال  ث )الز   ومستوى الأدا  الميارى لالبد  ومسافة البد  
  الفراشة ( السبا ة وليالل القياس البعدى. -اليدر 

توجدددد فدددروق ذات دالدددة إ يدددايية بدددين متوسدددطات القياسدددات لممجموعدددة  .2
والضدددابطة فدددي مسدددتوى القدددوة اانفجاريدددة ومسدددتوى زمدددن البدددد   ةالتجريبيددد

 -مسددددبا ات الدددد  ث )الز دددد  ى الأدا  الميددددارى لومسددددتو ومسددددافة البددددد  
 الفراشة ( وليالل المجموعة التجريبية. -اليدر 

 

 مص مح  :ب ض المص مح   الواردة فم البحث 
 Ballisticالب لست ك : 

 (131:  15) ىو مسار طيران القاذ . 
 

 Ballistic Movementالحركة الب ل ست ة: 
 15تمر بواسطة كميدة الت درل للطدرا . )بواسطة العض ت وتس الموداهال ركة 

 :132) 
 

 : Start in swimmingالبدء فم السب حة
ال ركددات التددي ت دددث فيمددا بددين يخددذ وضدد  اإسددتعداد عنددد سددماع الندددا  

 (276:8خذ مكانل ويول ضربة لو في الما  بعد القفز إلي الما .)
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 الدراس   المرتب ة:ب ض 
( بدراسدة بعندوان ديدا  14م()1886) Zehr & Others دام زاىدر ورخدرون  -6

الكاراتيدةد تيدد  الدراسدة إلدا التعدر  عمدا تدل ير  ل عبديال ركات الباليسدتية 
ال ركات الباليستية عما اعبي الكاراتية استخدم البدا  ون المدنيف التجريبدي، 

غيدددر مددددرب، ويسدددفرت  12مدددن اعبدددي الكاراتيدددة و  8واشدددتممت العيندددة عمدددا 
الكاراتيددو ت سددن يداييددم فددي  ركددة مددد مفيددل المرفددق النتددايف عمددا ين اعبددي 

 بالأسموب الباليستي.

( بدراسدة بعندوان دتدل ير برندامف 13م( )1887) Mac Evoyل إيفدوي ا ام مد -3
بالمقاومددة الباليسددتية وسددرعة العدددو فددي رياضددة البيسددبولد تيددد  الدراسددة إلددا 

البيسدبول،  التعر  عما تل ير البرنامف المقترح عمدا سدرعة العددو والرمدي فدي
اعب من اعبي الدرجدة  17استخدم البا ث المنيف التجريبي، كانت العينة 

يسابي  في التدريب بالمقاومة الباليستية ويسفرت النتايف عما  17الأولا لمدة 
 ت سن سرعة العدو لك  المجموعتين ولكن لمتجريبية يكبر.

بعندوان  ( بدراسدة1888( )11) Hakkinen & Otherن ورخدرون ن ام ىداك -2
دتددددل ير التدددددريب الباليسددددتي عمددددا يدا  الو ددددب العمددددوديد تيددددد  الدراسددددة إلددددا 
معرفدددة تدددل ير التددددريب الباليسدددتي عمدددا يدا  الو دددب العمدددودي،  يدددث اسدددتخدم 

اعدددددب واسدددددتغرق  15البدددددا  ون المدددددنيف التجريبدددددي، واشدددددتممت العيندددددة عمدددددا 
ريبيدددة عمدددا يسدددابي ، ويسدددفرت النتدددايف عمدددا تقددددم المجموعدددة التج 7البرندددامف 
 نتايف اختبار الو ب العمودي. فيالضابطة 

( بدراسددة بعنددوان دتددل ير بددرامف لمتدددريب 1م()1772 ددام ي مددد فدداروق خمدد  ) -3
الباليسددتي عمددا بعددض المتغيددرات البدنيددة والمياريددة ل عبددي كددرة السددمةد بيددد  
الب ث إلا التعر  عما ي ر اسدتخدام برندامف لمتددريب الباليسدتي عمدا بعدض 

ات البدنيددة  يددد الب ددث )السددرعة د القدددرة د الرشددا ة( وبعددض الميددارات المتغيددر 
، اسدددتخدم البا دددث المدددنيف التجريبدددي. كمدددا  الأساسدددية )التمريدددر د الم ددداورة(
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( سددنة  سددمت إلددا 13-17اعددب مددا بددين ) 13اشددتممت عينددة الب ددث عمددا 
مجموعتين ضابطة وتجريبية، كما يسفرت النتايف عما التل ير اإيجابي عمدا 

 الت سن في المتغيرات البدنية  يد الب ث كذلل الميارية.
( بدراسة بعنوان دتل ير استخدام تدريب المقاومة 5م()1772 ام عمي طمعت ) -5

الباليسدتية عمددا بعددض المتغيدرات البدنيددة والمياريددة ل عبدي كددرة السددمةد ييددد  
دنيدة الب ث إلا التعر  عما تل ير البرنامف المقترح عما بعض المتغيرات الب

)السدرعة د القدددرة د الرشددا ة( والمياريدة د )التيددويب د التمريددر د الم دداورة(، 
ت ددت ( اعددب 13عددددىم )اسددتخدم البا ددث المددنيف التجريبددي، كانددت العينددة 

، ويسدددددفرت النتدددددايف عمدددددا إيجابيدددددة  يسدددددبوع 15سدددددنة ، اسدددددتغرق البرندددددامف 15
فدي مسدتوى القدوة  ةيديدالبرنامف المقترح باسدتخدام المقاومدة الباليسدتية عدن التقم

 العضمية والقدرة والسرعة والرشا ة وت سن يدا  الميارات اليجومية.

تددددل ير اسددددتخدام بدراسددددة بعنددددوان ( 17() 1777 ددددام م مددددد عمددددا خطدددداب )  -5
ت سددين مسددتوى القدددرات ال ركيددة الخايددة  فدديالتدددريبات البالسددتية الأساسددية 

بتيميم المجموعدات  بيالتجريااسكواش ، واستخدام البا ث المنيف  ب عبي
( 11فريدق ت دت ) اعبي( اعباً من  13التجريبية ، وبمغت عينة الدراسة ) 

دجمدددة ، وتم مدددت يىدددم النتدددايف فدددي وجدددود فدددروق ذات دالدددة  ويدى بنددداديسدددنة 
كافدة  فديوالبعدى لممجموعات التجريبية ال   ة  القبميإ يايية بين القياسين 

 قدرات ال ركية الخاية .ال فيالمتغيرات التابعة المتم مة 
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 إجراءا  البحث:
 -منهج البحث:

تددم اسددتخدام المددنيف التجريبددي بطريقددة القياسددات )القبميددة د البعديددة( عمددا  
طبيعددددة ىددددذا لمجمددددوعتين إ ددددداىما تجريبيددددة والأخددددرى ضددددابطة وذلددددل لم يمتيددددا 

 الب ث.
 -مجتم  وع نة البحث:

السددددبا ة بنددددادي العربددددي ناشدددديي تددددم اختبددددار مجتمدددد  الب ددددث عمددددديا مددددن  
يسدفرت  تدم اختيدار العيندة بطريقدة عمديدة م1718-1717لمعدام الدراسدي  الكويتي

 -: كااتيم تم تقسيمي سباح 14نتيجة العينة عما 
مجموعتين ي دىما ضابطة والأخرى  إلاتم تقسيميم  سبا ين( 17عدد ) -

  ناشيين 4تجريبية  وام كل منيما 
 سات ااستط عية والمعام ت العممية .إجرا  الدرا سبا ين( 4عدد ) -

 تج نس ع نة البحث :
 فدددي م17/1/1717-16  يدددومي فددديتدددم إجدددرا  التجدددانس لعيندددة الب دددث  

زمدددن البدددد  والقدددوة ،  العمدددر الزمنددداالطدددول ، الدددوزن ، ) جميددد  متغيدددرات الب دددث 
الفراشددة (  -اليدددر  -السددبا ات الدد  ث )الز دد   فددياانفجاريددة ومسددافة البددد  

 . سباح( 14وذلل عما عينة الب ث وعددىم ) ي السبا ةلناشي
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 ( 1جدول ) 
القوة اانفجارية ومسافة ،  العمر الزمناالتجانس في متغيرات ) الطول ، الوزن ، 

 الفراشة (  -اليدر  -السبا ات ال  ث )الز    فيالبد  وزمن 
 65ن =

 الوس   الالتواء
 الانحراف
 الم   ري

 المتوس 
 الحس بم

 وحدة
 المتغ را  الق  س

 ال ول متر ..64 .040 64.1 04.5-
 الوزن كجم .246. .42. 2450. 0430-

 ال مر الزمنح ع م .3646 6435 36400 .042

 القوة ال ضم ة لمرجم ن  كجم 554.5 6.435 55 0461
 سب حة الزحف فممس فة البدء  متر .645 04.1 6450 0431
 سب حة الزحف فمزمن البدء  ث ن ة 04.16 0436 04.1 0420
 سب حة الزحفمستوى اداء  درجة 0812 48.0 0 48.0
 سب حة الصدر فممس فة البدء  متر 1.52 .041 6410 0462

 سب حة الصدر فمزمن البدء  ث ن ة 7.368 .042 04.1 0461-
 سب حة الصدر أداءمستوى  درجة 0824 48.0 0 48.0
 سب حة الفراشة فمبدء مس فة ال متر 2802 48.1 2804 4840
 سب حة الفراشة فمزمن البدء  ث ن ة 48021 48.0 4804 4840
 سب حة الفراشةمستوى اداء  درجة 800. .480 804. .482

 

العمدر ( ين معامل االتوا  لمتغيرات )الطول ، الدوزن ، 1يوضل جدول ) 
با ات الد  ث السد فديالقوة اانفجارية ومستوى زمن البد  ومسافة البدد  ،  الزمنا

( وىدددذه القددديم 7.73: 7.34- دددد تدددراوح مدددا بدددين )( الفراشدددة -اليددددر  -)الز ددد  
( وتقدد  ت ددت المن نددا ااعتدددالا ممددا يدددل عمددا تجددانس عينددة 2±تن يددر بددين )

 الب ث .
 

 البحث : مجموعتمالتك فؤ ب ن 
 امدددددت البا  ددددددة بدددددددجرا  القياسددددددات  يدددددد الب ددددددث لممجمددددددوعتين التجريبيددددددة 

 فدديتبددارات القددوة اانفجاريددة ومسددتوى زمددن البددد  ومسددافة البددد  اخ فدديوالضددابطة 
 ( يوضل ذلل  .1وجدول )الفراشة (  -اليدر  -السبا ات ال  ث )الز   
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 ( 1جدول ) 
اختبارات القوة  فيالفروق بين القياسين القبميين لممجموعتين التجريبية والضابطة 

 -الز    لسبا ات ال  ث )ا فيومستوى زمن البد  ومسافة البد  اانفجارية 
 الفراشة ( -اليدر 

 4=  1= ن 1ن
 الم  ملا  الإحص ئ ة

 الايتب را 
وحدة 
 الق  س

 

 اتج ه 
 الإش رة

 عدد 
 الرت 

 متوس 
 الرت  

 مجموع
 الرت  

ق مة 
z 

 مستوى 
الدلالة 

P 

 ض ب ة كجم القوة ال ضم ة لمرجم ن 
تجر ب ة

5 
5 

6400 
6435

5400 
1435

64.2043.5

 فمفة البدء مس 
 سب حة الزحف

 ض ب ة متر
تجر ب ة

5 
5 

6400 
6435

5400 
1435

6461 0463.

سب حة  فمزمن البدء 
 الزحف

 ض ب ة ث ن ة
تجر ب ة

5 
5 

3400 
64.5

60400 
14.5

64.0 04621

مستوى أداء سب حة 
 الزحف

 ض ب ة درجة
تجر ب ة

5 
5 

6450 
64.5

60400 
14.5

6439 0461.

 فممس فة البدء 
  حة الصدرسب

 ض ب ة متر
تجر ب ة

5 
5 

64.5 
6450

1450 
.450

6463 046.3

سب حة  فمزمن البدء 
 الصدر

 ض ب ة ث ن ة
تجر ب ة

5 
5 

6450 
6435

.450 
1435

6469 04653

مستوى أداء سب حة 
 الصدر

 ض ب ة درجة
تجر ب ة

5 
5 

3450 
34.5

63450 
62435

64.3 04636

 فممس فة البدء 
 سب حة الفراشة

 ض ب ة رمت
تجر ب ة

5 
5 

6450 
64.5

60400 
14.5

6435 04602

سب حة  فمزمن البدء 
 الفراشة

 ض ب ة ث ن ة
تجر ب ة

5 
5 

64.5 
3400

14.5 
63450

6426 0401.

مستوى أداء سب حة 
 الفراشة

 ض ب ة درجة
تجر ب ة

5 
5 

6450 
6435

.450 
1435

6421 040.9

 

يا بدين القياسدين القبميدين ( عدم وجود فروق دالدة إ يداي1يوضل جدول )
ومسدددتوى زمدددن اختبدددارات القدددوة اانفجاريدددة  فددديلممجمدددوعتين التجريبيدددة والضدددابطة 

 يدددد الفراشدددة (  -اليددددر  -السدددبا ات الددد  ث )الز ددد   فددديالبدددد  ومسدددافة البدددد  
( وىا مستويات دالدة يكبدر 7.113:  7.134و د تراوح مستوى الدالة ) الب ث

شددرطا لقبددول الفددروق ولددذلل تددم  البا ددث الددذى ارتضددا 7.74مددن مسددتوى الدالددة 
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ومسدتوى القدوة اانفجاريدة  فديرفض الفروق ممدا يوضدل التكدافو بدين المجمدوعتين 
الفراشددة (  -اليدددر  -السددبا ات الدد  ث )الز دد   فدديزمددن البددد  ومسددافة البددد  

  يد الب ث.  
 -وس ئل الق  س المستيدمة:

 ( ال  ث سبا ات) لم ساعة إيقا  لقياس الأزمنة. 
  لقياس مسافة البد  ممون شريط  ياس 

 لمرجمين  ديناموميتر لقياس القوة العضمية 

 .ميزان طبي لقياس الوزن 

 اميتر لقياس الطول.تريس 

 ياس زمن الأدا  لمبد فيديو لق كلميرة. 
 

 -أدوا  جم  الب  ن  :
 : القوة الانفج ر ةايتب را  

 (4)مرفق .وميتر لأ رب كجمالقوة العضمية لمرجمين باستخدام الدينام -1
  : السب حة فمالأداء المه رى ايتب را  

 -الز دد   )ات الدد  ث السددبا  فدديمبددد  لالأدا  الميددارى زمددن تددم  يدداس 
عينة الب ث عن طريق لجنة ت كيم مكوندة مدن    دة يعضدا  الفراشة(  -اليدر 

عطددا ىييدة تدددريس   سددباحويقددوم ال،  ويوخدذ متوسددط الدددرجات( 17مددن )الدرجددة  وا 
عطددا  الدرجددة عمددا يسدداس ت ويددل الددزمن إلددا درجددة عددن  م14سددبا ة لمسددافةالب وا 

 (1مرفق ).الت كيمطريق 
 

 لبحث:ا تنف ذ
 تصم م البرن مج التدر بم المقترح

( 1تددم تيددميم اسددتمارة ت ديددد م تددوى البرنددامف التدددريبي المقتددرح  مرفددق ) 
والرياضدددات الماييدددة  وذلدددل لأخدددذ يرا  السدددادة الخبدددرا  فدددي مجدددال تددددريب السددداب ة
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( خبدددددرا  وتددددم ااتفدددداق عمدددددا مكونددددات البرنددددامف المقتدددددرح 6( وعددددددىم )1مرفددددق )
 %( لقبول م توى البرنامف المقترح.177البا ث نسبة ) اوارتض

 
 (2جدول  

 .ن=          مكون   البرن مج المقترح

 

 -شرو  تم مراع ته  عند وض  البرن مج:
 .تيميم برنامف التدريب الباليستا تبعا لطريقة التدريب المتبعة 
  تيميم برنامف التددريب الباليسدتا تبعدا لمتطمبدات العنايدر البدنيدة المدراد

  الميارى المستيد    الأدا تنميتيا كذلل طبيعة 

  تقنين عدد الو دات التدريبية في الأسبوع وما يت يم وطبيعة العينة وعميو
 يسبوعيا.   ث و داتفتم ت ديد 

 سددديا لمفر دددة تقندددين زمدددن الو ددددة التدريبيدددة تبعدددا لم اضدددرات التدددي يدددتم تدري
 الرابعة تخيص سبا ة.

 .تدرج الأ مال بما يتناسب م  يفراد العينة 

  مراعاة ااستمرارية في الأدا. 

 .ت ديد الو ت الذي سو  يتم فيو تنفيذ البرنامف 

النسبة المئو ة  المدة مكون   البرن مج التدر بم الب ل ستح المقترح
 ف قللات

 %600 ثلاثة أشهر فترة البرن مج 
عدد الوحدا  التدر ب ة فم الأسبوع لي  تدر ب   

 الب ل ستح(
 %600 وحدا  2

 %600 ( ق90-10  متوس  زمن الوحدة التدر ب ة ال  مة 
 %600 ( ق 25- 35  متوس  زمن تدر ب   الب ل ستح دايل الوحدة التدر ب ة 

 %600 3:    6 دورة الحمل التدر ب ة  
 %600 مرتف  الشدةالفترى   ر قة التدر  



 - 03 - 

 ( 2(  تمرين مرفق )11ا توى البرنامف المقترح عما) 

 ( 3يتم تسجيل الدرجات في استمارة  ياس خاية بكل سباح . مرفق) 

 ( 6البرنامف المقترح. مرفق) 

 -شرو   تم مراع ته  عند تنف ذ البرن مج:

  يبية تبعا لميد  من الو دة.اإ ما  المناسب في بداية كل و دة تدر 

 .تم مراعاة عامل الأمن والس مة في تنفيذ الو دات 

 .التداخل المنطقي بين التمرينات المختمفة 

 .مراعاة االتزام بالو دات التدريبية كمما يمكن 

 
 :  التدر بمالبرن مج 

 ي وا  تنف ذ البرن مج : 
 اختيار عينة الب ث .  -1
 إجرا  القياسات القبمية .  -1

 الباليستا .  التدريبيتيار تمرينات البرنامف اخ -2

 الباليستا .  التدريبيتطبيق البرنامف  -3

 إجرا  القياسات البعدية بعد اانتيا  من تطبيق التجربة .  -4

 إجرا  المعالجات اإ يايية واستخراج النتايف .  -5
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 (4جدول ) 
 لستيةجدول يوضح الحجم والشدة لفترات الراحة في التدريبات البا

 
 ت ب ق البرن مج 

برندددامف التددددريب البالسدددتا لتنميدددة القدددوة اانفجاريدددة  بتطبيدددق البا دددث دددام  
 -اليدر  -السبا ات ال  ث )الز    فيومستوى زمن البد  ومسافة البد  

  يسبوعية ( تو دا 2)     بوا    يسبوع (11)الفراشة ( لمدة 
 

متوس    درج   الأحم ل التدر ب ة  لموحدا  التدر ب ة  محتوي البرن مج التدر بم المقترح
ال وم ة ال  د ة وأ  م                            وأرق م 

 الوحدا  التدر ب ة

متوس    درج   
الأحم ل التدر ب ة 

لتدر ب   
الب ل ستح 
 الأسبوع ة

متوس    درج   الأحم ل التدر ب ة 
لتدر ب   الب ل ستح  فم الوحدا  

الهدف من  التدر ب ة
 البرن مج

 متوس    درج  
الأحم ل التدر ب ة         

 ال  د ة الأسبوع ة
 اليم س الثلاث ء الأحد اليم س  الثلاث ء  الأحد  البرن مج الكمح(

   
  

رة 
لقد

ة ا
نم 

ت
حث

 الب
وعة

جم
ى م

 لد
رى

مه 
ء ال

لأدا
ى ا

ستو
 وم

ر ة
فج 

الان
 

ر ب 
لتج

ا
   ة

 الأسبوع الأول
 %(1.45 متوس 

( متوسط 1)
(  عالي         2) %54( متوسط 1) 51.4%

64% 47% 37% 47% 57% 

الأسبوع الث نم          ع ل 
.54.3)% 

( متوسط 3)
 (  عالي5) %64(  عالي 4) 61.14%

77% 42.22% 34% 44% 57% 

 الأسبوع الث لث
 %(154.3 أقصم

( متوسط 6)
64% 

(  عالي 7)
76.4% 

( ي يي    8)
82.64% 41.56% 37% 44% 57% 

 الأسبوع الراب 
 %(2422. متوس 

( متوسط 17)
(عالي       11) %64(عالي 11) 56.4%

66.4% 42.22% 44% 34% 57% 

الأسبوع الي مس 
 %(16401 ع لم

( متوسط 12)
61.14% 

(عالي  13)
71.14% 

(ي يي   14)
87.64% 43.16% 44% 44% 41.4% 

 الأسبوع الس دس
 %(90412 أقصم 

( عالي  15)
76.4% 

(ي يي 16)
81.4% 

(ي يي     17)
81.4% 42.22% 34% 44% 57% 

 الأسبوع الس ب 
 %(.641. متوس 

( متوسط 18)
(عالي         11) %64(عالي 17) 54%

64% 35.65% 37% 37% 57% 

الأسبوع الث من 
 %(104.6 ع لم

( متوسط 11)
(ي يي        13) %77ي (عال12) 61.14%

87% 45.65% 44% 44% 57% 

 الأسبوع الت س 
 %(90401 أقصم 

( عالي 14)
76.4% 

(ي يي 15)
87.64% 

(ي يي        16)
81% 42.22% 34% 44% 57% 

 الأسبوع ال  شر
 %(5. متوس  

( متوسط 17)
(عالي         27) %64(عالي 18) 57%

87% 44.72% 41.4% 44% 57% 

 الح دي عشرالأسبوع 
 %(.1646 ع لم 

( متوسط 21)
61.14% 

(عالي 21)
71.14% 

(ي يي        22)
81% 37.22% 37% 34% 57% 

 الأسبوع الث نم عشر
 )%904.5 أقصم 

( عالي 23)
76.4% 

(ي يي 24)
81.14% 

(ي يي     25)
81.4% 45.56% 46.4% 41.4% 57% 

 25   و دة تدريبية عادية أسبوع تدر بم ع دي 63 المجموع
يسبوع تدريبي   11

 25   و دة تدريبية الباليستا  الباليستا
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 ي وا  تنف ذ التجربة 
 الق  س القبمم 

مسددتوى  فددي م17/1/1717-16تددم يجددرا  القيدداس القبمددي فددي الفتددرة مددن  
 ت  يد الب ث.الميارى لمسبا ا الأدا القوة اانفجارية ومستوى 

 

 :حتنف ذ البرن مج المقتر 
م إلددددا 11/1/1717الأ ددددد الفتددددرة مددددن  فدددديتددددم تنفيددددذ البرنددددامف المقتددددرح  

-ال   دددددا -( و ددددددات يسدددددبوعية ييدددددام )الأ دددددد2م بوا ددددد  )12/5/1717لخمددددديس ا
 .يسبوعالخميس( من كل 

 

 الق  س التتب ح
من بداية تنفيذ التجربة في  ( يسابي 5تم يجرا  القياس التتبعا بعد مرور) 

 م لمو و  عما مدى تقدم البرنامف المقترح.3/1717 /1-1الفترة   من 
 الق  س   الب د ة :

البعديدددة بدددنفس يسدددموب تنفيدددذ القياسدددات القبميدددة بددددجرا   يددداس  لبا دددثا دددام 
 م16/4/1717-15الفترة من  وذلل في

 الم  ملا  ال مم ة للايتب را  ق د البحث : -أ
 :أولًا : م  مل الثب   

القدوة بتطبيق طريقة ااختبار  دم إعدادة تطبيقدو ل سداب  بدات  البا ث ام  
، وبمد  عدددىم سدبا ة الز د  واليددر  فديالبدد  زمن البد  ومسافة  و اانفجارية

،  م11/1/1717 فديمن نفدس مجتمد  الب دث وكدان التطبيدق الأول  ناشيين (4)
 فديتم إجرا  التطبيق ال اني عما نفس العينة وت ت نفس الشروط  ييام( 2وبعد )
الأول  التطبيقينرتباط بين نتايف امعامل ا البا ث، كما استخدم  م13/1/1717
 ي لبيان  بات ااختبارات  يد الب ث. وال ان
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 (  4جدول ) 
المتوسط ال سابي واان را  المعياري و يمة معامل ارتباط بيرسون لبيان  بات 

 سبا ة الز   واليدر فيالقوة اانفجارية ومستوى زمن البد  ومسافة البد  
   والفراشو

 5ن = 
م  مل 
 الارتب  

 وحدة الت ب ق الأول الث نمالت ب ق 
 س/ +ع س/ +ع المتغ را  الق  س

 القوة ال ضم ة لمرجم ن  كجم ..514 6.460 514.6 6.435 0495
سب حة  فممس فة البدء  متر 6455 04.3 6451 0451 0419

 الزحف
سب حة  فمزمن البدء  ث ن ة 04.1 0431 ..04 .042 0496

 الزحف
مستوى أداء سب حة  درجة .241 0420 2411 0429 0419

 حفالز 
سب حة  فممس فة البدء  متر 6412 0451 .641 .041 0411

 الصدر
سب حة  فمزمن البدء  ث ن ة 04.9 0426 04.1 .043 0419

 الصدر
مستوى أداء سب حة  درجة .241 0453 2490 04.1 0415

 الصدر
سب حة  فممس فة البدء  متر 64.6 0459 64.3 0413 0419

 الفراشة
سب حة  فمزمن البدء  ث ن ة 0453 0421 6452 0422 0419

 الفراشة
مستوى أداء سب حة  درجة .245 04.2 2455 ..04 0411

 الفراشة
 04123=  0405* ق مة  ر( الجدول ة عند مستوى دلالة 

 وال داني( وجود ع  دة ارتبداط عدال بدين القياسدين الأول 4يوضل جدول ) 
 -الدد  ث )الز دد  ات السددبا  فدديزمددن البددد  ومسددافة البددد  و القددوة اانفجاريددة  فددي

 : 7.78 يددد الب ددث ،  يددث تددراوح معامددل اارتبدداط مددا بددين )( الفراشددة -اليدددر 
  يد الب ث . ااختبارات( مما يدل عما  بات 7.84
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 ث ن ً  : م  مل الصدق 
تدددددم اسدددددتخدام طريقدددددة يددددددق التمدددددايز باسدددددتخدام المجموعدددددات المتضدددددادة  

زمددن البددد  والقددوة اانفجاريددة ومسددافة و القددوة اانفجاريددة  اختبددارات  ل سدداب يدددق
 سدبا ة نناشديي( 4عما عيندة ) والفراشو        سبا ة الز    واليدر فيالبد  

 خدارجمدن  ناشديين( 4( من نفس مجتم  الب ث باإضدافة الدا عددد )عينة مميزة)
) عيندة غيدر مميدزة ( وتدم ويستطيعوا ممارسة السبا ة مدن الفر دة الرابعدة المجتم  

( يوضدل 5فروق بينيم باستخدام اختبار مان ويتنا ال بدارامترى وجددول )ال إيجاد
 ذلل.

 (5جددددول )
لبيان  المميزة والغير مميزةالفرق بين متوسطات الرتب لدرجات المجموعتين 

السبا ات ال  ث  فيزمن البد  ومسافة البد  و القوة اانفجارية يدق اختبارات 
 ( الفراشة  -اليدر  -)الز   

 4=  1= ن 1ن

وحدة  الايتب را 
 الق  س

 غ ر مم زةالمجموعة 
    لب  (

 المم زةمجموعة ال
     لب   لاعب  (

U لالية
الد

 متوس  
 الرت 

 مجموع
 الرت 

 متوس 
 الرت 

 مجموع
 الرت 

 04063 3425- 29415 492. 394.5 5419 كجم القوة ال ضم ة لمرجم ن 
 04006 .341- 2.4.0 1411 6.4.5 3419 رمت سب حة الزحف فممس فة البدء 

 04061 34.5- 20400 1400 61435 2415 ث ن ة سب حة الزحف فمزمن البدء 
 04001 34.1- 45.. 9450 3.460 413. درجة مستوى أداء سب حة الزحف

 04006 .341- 23450 1450 6.450 2450 متر سب حة الصدر فممس فة البدء 
 04003 .341- 35400 5400 60400 3400 ث ن ة سب حة الصدر فمزمن البدء 

 04006 3419- 33450 450. 63450 3450 درجة مستوى أداء سب حة الصدر
سب حة  فممس فة البدء 

 الفراشة
 04003 .341- 65400 2400 66435 3435 متر

 04006 ..34- 3.450 5450 65400 2400 ث ن ة سب حة الفراشة فمزمن البدء 
 .000 3459- 30400 400. 63450 3450 درجة الفراشة مستوى أداء سب حة

 

( توجددد فددروق دالددة إ يددايياً بددين متوسددطات رتددب 5يتضددل مددن جدددول ) 
زمددن و اختبددارات القددوة اانفجاريددة لبيددان يدددق  المميددزة والغيددر مميددزةالمجمددوعتين 
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 يدددد الفراشدددة (  -اليددددر  -السدددبا ات الددد  ث )الز ددد   فددديالبدددد  ومسدددافة البدددد  
تراو دت  يث  ققدت الفدروق مسدتويات دالدة ،  المتميزةيالل المجموعة لالب ث 
الدذى  7.74ي ل من مستوى الدالدة ( وىا مستويات 7.715:  7.771ما بين )
اختبددددارات القددددوة يدددددق شددددرطا لقبددددول الفددددروق ممددددا يدددددل عمددددا  البا ددددث تارتضدددد

 -در اليد -السدبا ات الد  ث )الز د   فديزمن البد  ومسافة البدد  و اانفجارية 
  يد الب ثالفراشة ( 

 الم  لجة الإحص ئ ة 
  SPSS زمدددة البدددرامف اإ يدددايية لمعمدددوم ااجتماعيدددة  البا دددثاسدددتخدم  

إجددرا  المعالجدددات اإ يدددايية المناسددبة لطبيعدددة الب دددث وتمددت معالجدددة البياندددات 
 : باستخدامإ ياييا 

  .لتواوالوسيط ومعامل اإ المعياري واان را  ال سابيالمتوسط   -
 معام ت اإرتباط لبيرسون .  -
 اختبار ويمككسن ال بارومتري .  -
 اختبار مان ويتنا ال بارومتري .  -
النسددددب الميويددددة لمعدددددل التغيددددر د نسددددب   -اختبددددار فريدددددمان ال بددددارومتري .  -

 الت سن د .
 
 

 -عرض ومن قشة النت ئج:
 ( 6جدول ) 

والبينا والبعدى (  القبميالقياسات ) بين ت ميل التباين لفريدمان لدالة الفروق 
 اختبارات  في

 السبا ات ال  ث فيزمن البد  ومسافة البد  و القوة اانفجارية 
 لممجموعة التجريبيةالفراشة (  -اليدر  -)الز    
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 5=  3= ن6ن
وحدة  الايتب را 

 الق  س  الإحص ئ ةالمتغ را   الق  س
 الب دى الب نح القبمم

 ة لمرجم نالقوة ال ضم 
 كجم
 

 2 عدد المجموع  
 400. 3415 6490 متوس  الرت 
 3 درج   الحر ة

 314391 3ق مة  ك 
 04000 الق مة الحرجة 

سييييييب حة  فيييييممسييييي فة البيييييدء 
 الزحف

 
 متر
 

 2 عدد المجموع  
 5426 24.1 6411 متوس  الرت 
 3 درج   الحر ة

 354000 3ق مة  ك 
 04000 ة الق مة الحرج

 سب حة الزحف فمزمن البدء 
 
 ث ن ة
 

 2 عدد المجموع  
 ..14 .249 34.1 متوس  الرت 
 3 درج   الحر ة

 3.495 3ق مة  ك 
 04000 الق مة الحرجة 

 سب حة الزحف أداءمستوى 
 درجة
 

 2 عدد المجموع  
 429. .246 3426 متوس  الرت 
 3 درج   الحر ة

 61455 3ق مة  ك 
 04000 الق مة الحرجة 

سب حة  فممس فة البدء 
 الصدر

 2 عدد المجموع   متر
 2495 2405 6415 متوس  الرت 
 3 درج   الحر ة

 .39433 3ق مة  ك 
 04000 الق مة الحرجة 

 سب حة الصدر فمزمن البدء 
 
 ث ن ة
 

 2 عدد المجموع  
 416. 24.6 .342 متوس  الرت 

 3 ج   الحر ةدر 
 694.5 3ق مة  ك 

 04000 الق مة الحرجة 

 سب حة الصدر أداءمستوى 
 درجة
 

 2 عدد المجموع  
 5460 2451 .649 متوس  الرت 
 3 درج   الحر ة

 6.412 3ق مة  ك 
 04000 الق مة الحرجة 

سب حة  فممس فة البدء 
 الفراشة

 2 عدد المجموع   متر
 1430 463. 3436  متوس  الرت

 3 درج   الحر ة
 .3646 3ق مة  ك 

 04000 الق مة الحرجة 

 سب حة الفراشة فمزمن البدء 
 
 ث ن ة
 

 2 عدد المجموع  
 54.6 2491 3452 متوس  الرت 
 3 درج   الحر ة

 33461 3ق مة  ك 
 04000 الق مة الحرجة 

 سب حة الفراشة أداءمستوى 
 درجة
 

 2 المجموع   عدد
 5432 .241 6411 متوس  الرت 
 3 درج   الحر ة

 .6141 3ق مة  ك 
 04000 الق مة الحرجة 
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   5499=    3الجدول ة عند درج   حر ة  (3ك ق مة 

 القبمدديالقياسددات )  فددي( توجددد فددروق دالددة إ يدداييا بددين 6يوضددل جدددول ) 
 فددديزمدددن البدددد  ومسدددافة البدددد  و ريدددة اختبدددارات القدددوة اانفجا فددديوالبعددددى(  والبيندددي

لممجموعددة التجريبيددة وجددا ت الفراشددة (  -اليدددر  -السددبا ات الدد  ث )الز دد  
( 1كددددا،  يددددث ين  يمددددة ) البيندددديالفددددروق ليددددالل القيدددداس البعدددددى يميددددو القيدددداس 

ودرجدة  ريدة  7.74( الجدوليدة عندد مسدتوى دالدة 1كداالم سوبة يكبر من  يمدة )
(1) 

 
 

 ( 1جدول   
 فموالب دى (  والب نم القبممب ن الق  س     لتب  ن لفر دم ن لدلالة الفروق تحم ل ا
السب ح   الثلاث  الزحف  فمومستوى زمن البدء ومس فة البدء القوة الانفج ر ة ايتب را  

 الصدر  -
 لممجموعة الض ب ةالفراشة (  -

 5=  3= ن6ن
 الق  س  الإحص ئ ةالمتغ را   وحدة الق  س الايتب را 

 الب دى الب نم القبمم

 القوة ال ضم ة لمرجم ن
 كجم
 

 2 عدد المجموعات
 400. 3415 6490 متوسط الرتب
 3 درجات الحرية

 314391 1قيمة  كا
 04000 القيمة الحرجة 

 سب حة الزحف فممس فة البدء 
 

 متر

 

 2 عدد المجموعات
 5426 24.1 6411 متوسط الرتب
 3 درجات الحرية

 354000 1قيمة  كا
 04000 القيمة الحرجة 

 سب حة الزحف فمزمن البدء 
 
 ث ن ة
 

 2 عدد المجموعات
 ..14 .249 34.1 متوسط الرتب
 3 درجات الحرية

 3.495 1قيمة  كا
 04000 القيمة الحرجة 

 سب حة الزحف أداءمستوى 
 درجة

 

 2 عدد المجموعات
 429. .246 3426 متوسط الرتب
 3 درجات الحرية

 61455 1قيمة  كا
 04000 القيمة الحرجة 
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 الق  س  الإحص ئ ةالمتغ را   وحدة الق  س الايتب را 
 الب دى الب نم القبمم

 سب حة الصدر فممس فة البدء 
 2 عدد المجموعات متر

 1431 462. 3466 متوسط الرتب
 3 درجات الحرية

 32465 1قيمة  كا
 04000 القيمة الحرجة 

 سب حة الصدر فمزمن البدء 
 
 ث ن ة
 

 2 عدد المجموعات
 5491 426. 34.5 متوسط الرتب
 3 درجات الحرية

 .6941 1قيمة  كا
 04000 القيمة الحرجة 

 سب حة الصدر أداءمستوى 
 درجة

 

 2 عدد المجموعات
 499. 24.6 64.5 متوسط الرتب
 3 درجات الحرية

 ..694 1قيمة  كا
 04000 القيمة الحرجة 

 شةسب حة الفرا فممس فة البدء 
 2 عدد المجموعات متر

 .541 465. 3463 متوسط الرتب
 3 درجات الحرية

 33450 1قيمة  كا
 04000 القيمة الحرجة 

 سب حة الفراشة فمزمن البدء 
 
 ث ن ة
 

 2 عدد المجموعات
 451. 24.6 6410 متوسط الرتب
 3 درجات الحرية

 61411 1قيمة  كا
 04000 القيمة الحرجة 

 سب حة الفراشة أداءمستوى 

 درجة

 

 2 عدد المجموعات
 .546 2499 3426 متوسط الرتب
 3 درجات الحرية

 3.456 1قيمة  كا
 04000 القيمة الحرجة 

   5499=    3الجدول ة عند درج   حر ة  (3ك ق مة 

 القبمدديالقياسددات )  فددي( توجددد فددروق دالددة إ يدداييا بددين 7يوضددل جدددول ) 
 فددديزمدددن البدددد  ومسدددافة البدددد  و اختبدددارات القدددوة اانفجاريدددة  فددديوالبعددددى(  يوالبينددد

 والتدددديلممجموعدددة الضدددابطة الفراشدددة (  -اليددددر  -السدددبا ات الددد  ث )الز ددد  
، وجددا ت الفددروق ليددالل القيدداس البعدددى يميددو القيدداس  التقميددديتسددتخدم البرنددامف 

( الجدوليدددة عندددد 1اكددد( الم سدددوبة يكبدددر مدددن  يمدددة )1كدددا،  يدددث ين  يمدددة ) البيندددي
 (1ودرجة  رية ) 7.74مستوى دالة 
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 ( 8جدول ) 

 التجريبيةتين لممجموع البينيينالفرق بين متوسطات الرتب لدرجات القياسين 
السبا ات  فيزمن البد  ومسافة البد  و اختبارات القوة اانفجارية  في والضابطة

  يد الب ثالفراشة (  -اليدر  -ال  ث )الز   
 4=  1= ن 1ن            

وحدة  الايتب را  م
 عدد المجموعة الق  س

 الرت 
 متوس 

 الرت  
 مجموع

 Uق مة  الرت  
 مستوى

الدلالة  
P 

القوة ال ضم ة  1
 لمرجم ن 

 التجر ب ة كجم
 الض ب ة

2 
3 

340 
640 

140 
340 

-
34..* 04030 

مس فة البدء فم  1
 سب حة الزحف

 التجر ب ة متر
 الض ب ة

2 
3 

640 
045 

240 
640 

-
341.* 04009 

زمن البدء فم  2
 سب حة الزحف

 التجر ب ة ث ن ة
 الض ب ة

2 
3 

3450 
6400 

.45 
3400 

-
3410* 04063 

مستوى أداء  .
 سب حة الزحف

 التجر ب ة درجة
 الض ب ة

2 
3 

3400 
6435 

145 
3450 

-
341.* 04006 

مس فة البدء فم  5
 سب حة الصدر

 التجر ب ة متر
 الض ب ة

2 
3 

2450 
3400 

6045 
.400 

-
34.5* 04005 

 فمزمن البدء  1
 سب حة الصدر

 التجر ب ة ث ن ة
 الض ب ة

2 
3 

34.5 
6450 

1435 
2400 

-
3419* 04003 

. 
مستوى أداء 
 سب حة الصدر

 التجر ب ة درجة
 الض ب ة

2 
3 

2400 
6450 

9400 
2400 

-
3451* 04002 

 فممس فة البدء  1
 سب حة الفراشة

 التجر ب ة متر
 الض ب ة

2 
3 

3400 
6400 

1400 
3400 

-
34.1* 04006 

 فمزمن البدء  9
 سب حة الفراشة

 التجر ب ة ث ن ة
 الض ب ة

2 
3 

34.5 
6435 

1435 
3450 

-
34.1* 0400. 

 04005- 140 340 2 التجر ب ة درجةمستوى أداء  60
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 *3431 640 045 3 الض ب ة سب حة الفراشة

 البينيددددينلقياسددددين ( وجددددود فددددروق دالددددة إ يدددداييا بددددين ا8يوضددددل جدددددول ) 
زمددددن البددددد  و اختبددددارات القددددوة اانفجاريددددة  فدددديوالضددددابطة  التجريبيددددةتين لممجمددددوع

 يددد الب ددث الفراشددة (  -اليدددر  -السددبا ات الدد  ث )الز دد  ومسددافة البددد  فددا 
 االدذى ارتضد 7.74 يث  ققت الفروق مستويات دالة ي ل مدن مسدتوى الدالدة 

البيندددا لممجموعدددة فدددروق ليدددالل القيددداس لقبدددول الفدددروق وكاندددت الشدددرطا  البا دددث
 .التجريبية 

 ( 17جدول ) 
 التجريبيةتين لممجموع البعديينالفرق بين متوسطات الرتب لدرجات القياسين 

السبا ات  فيزمن البد  ومسافة البد  و اختبارات القوة اانفجارية  في والضابطة
  يد الب ثالفراشة (  -اليدر  -ال  ث )الز   

 4=  1= ن 1ن            

وحدة  الايتب را  م
 عدد المجموعة الق  س

 الرت 
 متوس 

 الرت  
 مجموع

 Uق مة  الرت  
 مستوى

الدلالة  
P 

القوة ال ضم ة  1
 لمرجم ن 

 التجر ب ة كجم
 الض ب ة

. 
6 

2450 
2400 

6.40 
2400 

-
3411* 04006 

 فممس فة البدء  1
 سب حة الزحف

 التجر ب ة متر
 الض ب ة

. 
6 

2400 
3450 

63400 
3450 

-
34.1* 04063 

 فمزمن البدء  2
 سب حة الزحف

 التجر ب ة ث ن ة
 الض ب ة

. 
6 

.400 
5400 

61400 
5400 

-
3411* 04069 

مستوى أداء  .
 سب حة الزحف

 التجر ب ة درجة
 الض ب ة

. 
6 

2450 
2400 

6.45 
2400 

-
34.9* 04002 

5 
 فممس فة البدء 
 سب حة الصدر

 التجر ب ة متر
 الض ب ة

. 
6 

2400 
3400 

6340 
3400 

-
341.* 04003 

 فمزمن البدء  1
 سب حة الصدر

 التجر ب ة ث ن ة
 الض ب ة

. 
6 

3450 
6400 

6040 
6400 

-
3413* 04005 
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مستوى أداء  .
 سب حة الصدر

 التجر ب ة درجة
 الض ب ة

. 
6 

2450 
3450 

6.45 
3450 

-
34..* 04006 

 فممس فة البدء  1
 سب حة الفراشة

 التجر ب ة متر
 الض ب ة

. 
6 

3450 
3400 

60400 
3400 

-
3411* 0400. 

 فمزمن البدء  9
 سب حة الفراشة

 التجر ب ة ث ن ة
 الض ب ة

. 
6 

3450 
6450 

6040 
6450 

-
34.2* 04006 

مستوى أداء  60
 سب حة الفراشة

 التجر ب ة درجة
 الض ب ة

. 
6 

34.5 
34.5 

66400 
34.5 

-
3419* 04000 

 البعددديينالددة إ يدداييا بددين القياسددين ( وجددود فددروق د17يوضددل جدددول ) 
زمددددن البددددد  و اختبددددارات القددددوة اانفجاريددددة  فدددديوالضددددابطة  التجريبيددددةتين لممجمددددوع

 يددد الب ددث الفراشددة (  -اليدددر  -السددبا ات الدد  ث )الز دد   فدديومسددافة البددد  
 االدذى ارتضد 7.74 يث  ققت الفروق مستويات دالة ي ل مدن مسدتوى الدالدة 

البعددددى لممجموعدددة ل الفدددروق وكاندددت الفدددروق ليدددالل القيددداس شدددرطا لقبدددو  البا دددث
 التجريبية 

 
 ( 11جدول ) 

 في التجريبيةة لممجموعوالبينا والبعدى  القبميمعدات التغير بين القياسات 
السبا ات ال  ث )الز    فيزمن البد  ومسافة البد  و القوة اانفجارية اختبارات 

 الفراشة (  -اليدر  -
 5=  2= ن 1ن            

  بمي ب نح النسبة بعدى النسبة
وحدة 

 م الايتب را  الق  س 

6.4.0% 1545. 9460% 10492 55415 
القيييييييوة ال ضيييييييم ة  كجم

 1 لمرجم ن 

6640.% 64.6 5469% 6413 645. 
 فممس فة البدء  متر

 1 سب حة الزحف
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39426% 042. 63411% 04.3 04.16 
 فمزمن البدء  ث ن ة

 2 سب حة الزحف

19463% .463 22435% 5416 .436 
مستوى أداء  درجة

 . سب حة الزحف

66411% 6413 14..% 64.. 6412 
 فممس فة البدء  متر

 سب حة الصدر
5 

60432% 04.2 .400% 04.1 04..9 
 فمزمن البدء  ث ن ة

 1 سب حة الصدر

.043.% 1491 39456% 5426 .460 
مستوى أداء  درجة

 . سب حة الصدر

69411% 6419 1456% 6452 64.6 
 فممس فة البدء  متر

 سب حة الفراشة
1 

5411% 04.12 342.% 0450 04563 
 فمزمن البدء  ث ن ة

 9 سب حة الفراشة

15415% 140. 1.419% 54.5 2435 
مستوى أداء  درجة

 60 سب حة الفراشة

 

والبينددا  القبمددي( معدددات نسددب لمتغيددر بددين القياسددات 11يوضددل جدددول ) 
زمددن البددد  ومسددافة و اختبددارات القددوة اانفجاريددة  فددي التجريبيددةة موعددلممجوالبعدددى 
 يددددد الب ددددث و ددددد الفراشددددة (  -اليدددددر  -السددددبا ات الدددد  ث )الز دددد   فدددديالبددددد  

 فدددي%( بينمدددا تراو دددت 56.58% : 1.23القيددداس البيندددا مدددا بدددين ) فددديتراو دددت 
 % (  .74.74% : 4.55القياس البعدى ما بين )
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 ( 11جدول ) 
 فية الضابطة لممجموعوالبينا والبعدى  القبميت التغير بين القياسات معدا

السبا ات ال  ث )الز    فيزمن البد  ومسافة البد  و القوة اانفجارية اختبارات 
  يد الب ثالفراشة (  -اليدر  -

 5=  2= ن 1ن            
 قبمم ب نح النسبة ب دى النسبة

وحدة 
 م الايتب را  الق  س

.4.9% 594.2 2499% 5.450 55439 
القييييييوة ال ضييييييم ة  كجم

 1 لمرجم ن 

241.% 6416 649.% 6451 6455 
مس فة البدء فم  متر

 1 سب حة الزحف

1422% 04.. .46.% 04.1 04.10 
زمن البدء فم  ث ن ة

 2 سب حة الزحف

3641.% 5466 6400% .413 .430 
مستوى أداء  درجة

 . سب حة الزحف

240.% 6419 6433% 6411 641. 
مس فة البدء فم  متر

 5 سب حة الصدر

641.% 04.. 0412% 04..5 04..1 
زمن البدء فم  ث ن ة

 1 سب حة الصدر

35401% 546. 9491% .453 .466 
مستوى أداء  درجة

 . سب حة الصدر

6245.% 6459 .46.% 6450 64.0 
مس فة البدء فم  متر

 1 سب حة الفراشة

0490% 04501 0415% 04509 04566 
زمن البدء فم  ث ن ة

 9 سب حة الفراشة

52456% 5403 25461% .4.3 243. 
مستوى أداء  درجة

 سب حة الفراشة
60 

 



 - 27 - 

والبينددا  القبمددي( معدددات نسددب لمتغيددر بددين القياسددات 11يوضددل جدددول ) 
زمددن البددد  ومسددافة و اختبددارات القددوة اانفجاريددة  فددية الضددابطة لممجموعددوالبعدددى 
 يددددد الب ددددث و ددددد الفراشددددة (  -اليدددددر  - ث )الز دددد  السددددبا ات الدددد  فدددديالبددددد  

 فدددي%( بينمدددا تراو دددت 24.15% : 7.52القيددداس البيندددا مدددا بدددين ) فددديتراو دددت 
 % ( .42.41% : 7.87القياس البعدى ما بين )

 

 -من قشة النت ئج:
القياسددددات )  فددددي( وجددددود فددددروق دالددددة إ يدددداييا  7،  6)  جدددددولييوضددددل  
زمددن البددد  ومسددافة البددد  و تبددارات القددوة اانفجاريددة اخ فدديوالبينددا والبعدددى(  القبمددي
 والتديالتجريبيدة  لممجموعدةالفراشدة (  -اليددر  -السبا ات الد  ث )الز د   في

تسددتخدم برندددامف التدددريب البالسدددتا ليدددالل القيدداس البعددددى يميددو القيددداس البيندددا ، 
 التقميدي.تستخدم البرنامف  والتيوكذا لممجموعة الضابطة 

 

لبرندددامف  اايجدددابينتدددايف المجموعدددة التجريبيدددة الدددا التدددل ير  ا دددثويرجددد  الب 
القدددددوة  بلسدددددموبالتددددددريبات البالسدددددتية والدددددذى اعتمدددددد عمدددددا تنميدددددة القدددددوة العضدددددمية 

( 3م()1772وتتفدددددق ىددددذه النتدددددايف مدددد  نتدددددايف دراسددددة عدددددادل بخيدددددت )اانفجاريددددة 
برنامف  ويسفرت النتايف عما ين البرنامف المقترح يدى إلا نسبة ت سن يفضل من

الأ قال في القدرة العضمية يي ليالل تمرينات القفز من وض  القرفيا  بالأ قال 
 يعما من تدريبات الو ب العميق

 

 والتدي( 5م()1772كما تتفق ىذه النتدايف مد  نتدايف دراسدة عمدي طمعدت ) 
يسددفرت يىددم نتايجيددا عمددا إيجابيددة البرنددامف المقتددرح باسددتخدام المقاومددة الباليسددتية 

 . في مستوى القوة العضمية وت سن يدا  الميارات  ةتقميديعن ال
 

( 17( ) 1777وتتفق ىذه النتايف م  نتايف دراسة م مد عما خطداب )  
يسددفرت يىددم نتايجيددا عمددي وجددود فددروق ذات دالددة إ يددايية بددين القياسددين  والتددي
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لمتم مدة كافدة المتغيدرات التابعدة ا فديوالبعدى لممجموعدات التجريبيدة ال   دة  القبمي
 القدرات ال ركية الخاية  في

 

( وجددددود فدددددروق دالدددددة إ يدددداييا بدددددين القياسدددددين 17،  8) جددددددولييوضددددل و  
اختبددارات  فدديوالضددابطة  التجريبيددةتين لممجمددوع البينيددين وكددذا القياسددين البعددديين

 -السددددبا ات الدددد  ث )الز دددد   فدددديزمددددن البددددد  ومسددددافة البددددد  و القددددوة اانفجاريددددة 
البيندددا وكدددذا القياسدددين البعدددديين ليدددالل القيددداس يدددد الب دددث  الفراشدددة (  -اليددددر 

نتددددايف المجموعددددة التجريبيددددة الددددا التددددل ير  ويرجدددد  البا ددددثلممجموعددددة التجريبيددددة ، 
عنايدر الميا دة البدنيدة  يدد  في تل يرهامف التدريبات البالستية وسرعة لبرن اايجابي

القيدداس  فددياكبددر  رتددل يممددا كددان لددو  السددبا ة فدديالب دث ومسددتوى اادا  الميددارى 
 من المجموعة الضابطة . يسابي  يربعةبعد  البيني

 

 Mac Evoyل إيفددوي اوتتفددق ىددذه النتددايف مدد  نتددايف دراسددة كددل مددن مدد 
نتايجيددددا عمددددا ت سددددن سددددرعة العدددددو لكدددد   يىددددميسددددفرت  والتددددي( 13م( )1887)

 & Hakkinenالمجمددوعتين ولكددن لمتجريبيددة يكبددر ، ودراسددة ىدداكمن ورخددرون 

Other (1888()11 )يسددددددفرت عمدددددا تقدددددددم المجموعدددددة التجريبيددددددة عمددددددا  والتدددددي
 نتايف اختبار الو ب العمودي فيالضابطة 

 

 القبمدي( معددات نسدب لمتغيدر بدين القياسدات 11،  11) جدوليويوضل  
زمددن البددد  و اختبددارات القددوة اانفجاريددة  فددي التجريبيددةة لممجموعددوالبينددا والبعدددى 
 يددد الب ددث الفراشددة (  -اليدددر  -  ث )الز دد  السددبا ات الدد فدديومسددافة البددد  
 في%( بينما تراو ت 56.58% : 1.23)ما بين  البينيالقياس  فيو د تراو ت 

، وكددذا معدددات نسددب لمتغيددر  % (74.74% : 4.55القيدداس البعدددى مددا بددين )
اختبدددارات القدددوة  فدددية الضدددابطة لممجموعدددوالبيندددا والبعددددى  القبمددديبدددين القياسدددات 

 -اليددر  -السدبا ات الد  ث )الز د   فديزمن البد  ومسافة البدد  و اانفجارية 
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% : 7.52)مدددددا بدددددين  البينددددديالقيددددداس  فدددددي يدددددد الب دددددث و دددددد تراو دددددت الفراشدددددة ( 
 . % (42.41% : 7.87القياس البعدى ما بين ) في%( بينما تراو ت 24.15
 لبرنددامف اايجددابينتددايف المجموعددة التجريبيددة الددا التددل ير  ويرجدد  البا ددث 

عمدددا تفدددوق المجموعدددة  اايجدددابي الأ دددرالتددددريبات البالسدددتية والدددذى كدددان لدددو بدددال  
زمدن و القدوة اانفجاريدة  فدينسدب الت سدن  فديالتجريبية عما المجموعدة الضدابطة 

، وتتفق الفراشة (  -اليدر  -السبا ات ال  ث )الز    فيالبد  ومسافة البد  
التدل ير  إلداخميت  والتي( 1م()1772ىذه النتايف م  نتايف دراسة ي مد خم  )

اإيجددابي عمددا الت سددن فددي المتغيددرات البدنيددة  يددد الب ددث كددذلل المياريددة ، وكددذا 
التدل ير اإيجدابي لمبرندامف  إلداخميدت  والتدي( 1م( )1772دراسة يسدامة النمدر )

 المقترح عما الميا ة العضمية.
 

( ويظيدرت 2()1776) الجندديوتتفق ىذه النتايف م  نتايف دراسة  روت  
نتددايف الب ددث ت سددن القدددرات البدنيددة الخايددة لكددرة السددمة بنسددبة تراو ددت مددا بددين 

 . %12.51%  تا 11.35
 

 -الاستنت ج  :
إلدددا  البا دددثفدددي ضدددو  نتدددايف الب دددث وفدددي  ددددود عيندددة الب دددث تويدددل  

 -ااستنتاجات الآتية:
  زمدن و جاريدة القدوة اانفعما تنمية  ايجابيبرنامف التدريبات البالستية لو تل ير

 يدد الفراشدة (  -اليددر  -السبا ات ال  ث )الز    فيالبد  ومسافة البد  
 الب ث .

  يفضددل مددن التدددريبات التقميديددة )  ايجدابيبرندامف التدددريبات البالسددتية لددو تددل ير
السدبا ات  فديزمن البد  ومسافة البد  و القوة اانفجارية المتبعة ( عما تنمية 

  يد الب ث الفراشة (  -اليدر  -ال  ث )الز   
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 القبمدددي قدددق برندددامف التددددريبات الباليسدددتية معددددات نسدددب لمتغيدددر بدددين القياسدددات 
 فددديزمدددن البدددد  ومسدددافة البدددد  و اختبدددارات القدددوة اانفجاريدددة  فددديوالبيندددا والبعددددى 

القيداس  فدي يدد الب دث تراو دت الفراشة (  -اليدر  -السبا ات ال  ث )الز   
القيداس البعددى مدا بدين  فدي%( بينما تراو دت 56.58: % 1.23)البينا ما بين 

(4.55 : %74.74) % . 

  ققددت التدددريبات التقميديددة ) المتبعددة (  معدددات نسددب لمتغيددر بددين القياسددات 
زمدددن البدددد  ومسدددافة و اختبدددارات القدددوة اانفجاريدددة  فددديوالبيندددا والبعددددى  القبمدددي
 يددددد الب ددددث ( الفراشددددة  -اليدددددر  -السددددبا ات الدددد  ث )الز دددد   فدددديالبددددد  

 في%( بينما تراو ت 24.15% : 7.52)القياس البينا ما بين  فيتراو ت 
 .% (42.41% : 7.87القياس البعدى ما بين )

 -التوص   :
في  دود عينة الب دث وفدي  ددود البرندامف المقتدرح والنتدايف المستخميدة  

 -بما يمي: يويا البا ث
مسدتوى بعدض المتغيدرات البدنيدة  استخدام البرنامف الباليستي المقتدرح لت سدين -1

 .السبا ة في)القدرة والقوة وت مل القوة( كذلل المستوى المياري 
عما و  إعادة إجرا  م ل ىذا البرنامف عما عينة يكبر من  يث العدد والجنس -1

 7 مختمفةاعمار 

عمدددل دراسدددات مقارندددة بدددين التددددريب الباليسدددتي ويندددواع يخدددرى مدددن التددددريبات  -2
 مختمفة. لتنمية عناير بدنية
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