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 مقدمة البحث     

أهم العوامل الأساسية لتطوير البحث العلمي للوصول أصبح تقدم المجتمعات البشرية المعاصرة من 
يتميز العصر الذي نعيشه في حيث  إلى أعلى المستويات بصفة خاصة فى مجال التربية الرياضية

السريع والتقدم المستمر والمعرفة المتجددة من الناحية العلمية بالتطور  نواحي الحياة المختلفة
 (  2:  2تابعة. ) والعملية من نظريات وحقائق علمية مت

ويسعي علماء التدريب الرياضي فى محاولة الوصول إلى أفضل الطرق التي تعمل على 
هتمام فى العملية التدريبية تبار أن الأداء هو محور ومصدر الأالارتقاء بمستوى أداء اللاعب باع

مه من وسائل كما أن تحقيق المستويات الرياضية العليا يعكس مدى نجاح برامج التدريب وما تقد
 ( 4:  14وأساليب مختلفة تعمل باستمرار على تقدم اللاعبين وأخراج أقصي قدراتهم )

 Ballisticوقدد ههدرت فدي اةوندة الأخيدرة  ريقدة حدييدة نسدبياا تسدمى بالتددريب الباليسدتي 

training  هدذا باضضددافة  ة مددن التددريب التقليدددي وهدي تسددتخدم للت لدب علددى نقدة السددرعة الناتجد
ى تنميدددة العضدددلات العاملدددة والمقابلدددة والميبتدددة لمدددا أنهدددا تضددديت الحرلدددات التدددي  تتميدددز  بتزايدددد  إلددد

السرعة لأقصى مدى مع قذف الأداة أو اليقل في الفراغ فهي  ريقدة لا يوددد بهدا نقدة أو انخفدا  
 (4:  4.) وهذه الطريقة تزيد من القدرة العضلية للردلين في السرعة

م( أن التدريب الباليستى 1998)  Michael stone et alأخرون ويشير ميشيل  ستون ، و 
يزيددد مددن سددرعة الأداء الحرلددي لمددا أن القددوة المكتسددبة فددي هددذا النددوى مددن التدددريب تدد دى الددى أداء 
أفضدددل فدددى النشدددا  الممدددارل وشلدددط مدددن خدددلال تشدددابه  بيعدددة التددددريبات الباليسدددتية مدددع  بيعدددة أداء 

زيدادة مقددرة العضدلات علدى الان بدا  بمعددل أسدرى وأكيدر تفجيدرا النشا  باضضافة أنها تعمل على 
 (  25:  26خلال مدى الحرلة فى المفصل وبكل سرعة وقوة  )

حيددث أن الحرلددات التددى تدد دى بةقصددى سددرعة وتسددارى يمكددن اعتبارهددا حرلددات باليسددتية والتددى  
ة الباليسددتية علددى تنشددي  تتميددز بمعدددلات الانطددلاق العاليددة وأزمنددة الان بددا  القصدديرة وتدد  ر الحرلدد

 (. 32: 11العضلة والتكيت العضلي العصبي ) 

تنمية بعض مكونات اللياقة البدنية الخاص وتطوير مستوى  الأداء  تأثير التدريب الباليستي علي

 المهاري علي جهاز الحركات الأرضية وطاولة القفز لناشئات الجمباز الفني .

 د/احمد سمير على منصور الجمال 

 جامعة بنها –كلية التربية الرياضة  
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( هدددددددي الحرلدددددددة المددددددد داه بواسدددددددطة movement ballisticكمدددددددا أن الحرلدددددددة الباليسدددددددتية  ) 
العضلات ولكنها تستمر بواسطة لمية التحرك) العجلة( للأ راف  لما ان التددريب الباليسدتى يعتبدر 

 (. 29 ة التى يمكن من خلالها تحسين الأداء بصورة افضل) من افضل أساليب التدريب المستحد

التنميدة الشداملة والمتزندة  بمدا يحقدقاللياقدة البدنيدة علي تنميدة معددل التدريب الباليستى حيث يعمل   
لجميدددع قددددرات اللالبدددات البدنيدددة والحرليدددة لتةهيدددل الجسدددم وتحقيدددق متطلبدددات المسدددتويات الرياضدددية 

ويعدد  ى اكتسدا  اللالبدات الصدفات البدنيدة الأساسدية بصدورة وداملة ومتزندةالعالية لما انه يهدف إل
تحسددين وتطددوير القدددرات البدنيددة والحرليددة والعمددل علددى دوام تطويرهددا إلددى أقصددى مدددى حتددى يمكددن 
الوصددول باللالبددات لأعلددى مسددتوى ممكددن وتددرتب  عمليددة تنميددة الصددفات البدنيددة الضددرورية ارتبا ددا 

مهدارات الحرليدة لمدا  يعندى لفداءة أعضداء معيندة مدن الجسدم وتددريبها تددريبات و يقدا بعمليدة تنميدة ال
 ( 7:  3خاصة للذراعين والجذى والردلين.) 

هذا وتعتبر الحرلات الأرضية من أحب أدهزة الجمباز لدي الكيير من اللاعبين واللالبات         
ا مدا يتفددنن فيهددا اللاعبددون لتقددديم وشلدط لسددهولة اتقددانهم معظددم الحرلددات المد داه فددي زمددن معددين و البدد

عر  متصل من الحرلات في توقيت سدليم لدالن م الدذي يضدفي علدي المتفدردين الأحسدال بجمدال 
 (  1،  1الأداء وروعة الأخراج ) 

لالتوافق العضلي والتحكم في أعضاء  اتويحتاج هذا الجهاز إلي مقدرة لبيرة من اللالب       
بالتوقيت والمقصود هنا بضرورة توافر هذه الصفات هو أن دسم  الجسم وقوة العضلات والأحسال

لهذه الحرلات سوء بالارتكاز او بالطيران او الدوران في  ميتخذ اوكالا متعددة خلال أدائه اتاللالب
 (  1،  1الهواء . ) 

 مشكلة البحث 

لبطولات لأنها تعتبر الحرلات الأرضية هي المدخل التعليمي التربوي لجمباز الأدهزة ودمباز ا 
تشكل حجر الزاوية في تعليم دمباز الأدهزة حيث تعمل الحرلات الأرضية علي الأرتقاء بمستوي 
اللياقة البدنية الخاصة بالجمباز والتي تساهم بشكل فعال في سهولة أداء المهارات علي أدهزة 

بهة علي باقي أدهزة أرضا خصبا لتعلم العديد من المهارات المتشا الجمباز المختلفة ولذلط تعتبر
 (   13،   9الجمباز الأخري. )  
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بة من هذا النوى حيث أن التدريبات الباليستية تزيد من سرعة الأداء الحرلي بمعنى ان القوة المكتس
إلى أن  من تدريبات ت دى إلى أداء حرلي أفضل فى النشا  الرياضي الممارل وهذا باضضافة

ل أسرى وأكير على زيادة مقدرة العضلات على الان با  بمعد تدريبات المقاومة الباليستية تعمل
( 215:   26تفجيرا خلال المدى الحرلي فى المفصل وبكل سرعات الحرلة .)   

إلي المستوي الاميل حتي يتحقق هدف الحرلة  اتصل اللالبولتطوير مستوي الأداء لكي ت       
نفيذ من الناحية الفنية ولذلط الأقتصاد في لا يةتي الا عن  ريق أستمرار تحسين  ريقة التوشلط 

 ريقة الأداء لذا يتضح مدي الاهتمام بمعرفة اللالبات للحرلات المختلفة سواء من الناحية الفنية 
 1او الشكلية لما لها من تة ير واضح علي مقومات الحرلات من ناحية تناسقها وتوقيتها وت يمها ) 

 ،1  ) 

 ريقة م  رة ليس  الباليستي التدريبوعمله مدر  دمباز ودد أن  ومن خلال خبرة الباحث       
 الباليستي التدريبعمل حيث ي اللياقة البدنيةقوة وسرعة العضلات او القدرة العضلية او فق  لزيادة  

لما أن التدريب الباليستى يطور العضلات لتعمل بسرعة وقوة النسيج العضلى سرعة زيادة على 
لذلط لان لابد من عمل  للناوئات اضية للأرتقاء بالمستوي البدني والمهاري كما في المنافسة الري

إلي مستوي الأداء  ي رياضة الجمباز لكي تصل الناوئاتبرنامج يخدم هذا النوى من التدريب ف
الأميل والنموشدي لتحقيق البطولات حيث نري شلط الأنخفا  في المستوي واضحا علي دهازي 

القفز لناوئات الجمباز الفني حيث أنه من الممكن ان تعمل تدريبات  الحرلات الأرضية و اولة
والت لب علي المقاومات المختلفة سواء في الناتج في الأداء  الباليستي علي تعويض هذا القصور

 للوصول لأفضل مستوي ممكن في رياضة الجمباز. الهواء او علي الأر  

 هدف البحث : 
التددريب الباليسدتي علدي تنميدة بعدض مكوندات اللياقدة البدنيدة   يريهدف البحث إلى التعدرف علدي ت تدة

مسدددتوي الأداء المهددداري علدددي دهددداز الحرلدددات الأرضدددية و اولدددة القفدددز لناودددئات  الخاصدددة وتطدددوير
 الجمباز الفني .

 من خلال معرفة :
 ازلناوئات الجمبالخاصة تة يرالتدريب الباليستي علي تنمية بعض مكونات اللياقة البدنية   -1

 الفني .     
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مستوي الأداء المهاري علي دهاز الحرلات الأرضية  علي تطويرالباليستي التدريب  تة ير -2
 و اولة القفز لناوئات الجمباز الفني .

 فرو  البحث : 
تودد فروق شات دلاله إحصائيه بين ال ياسات القبلي والبيني والبعددي فدى اسدتخدام  التددريب   -1

 لصالح ال يال البعدى.  الفني  الجمبازالباليستي لناوئات 
تودددد فددروق شات دلالددده إحصددائيه بدددين ال ياسددات القبلدددي والبينددي والبعددددي فددى مسدددتوي الأداء   -2

 المهاري علي دهاز الحرلات الأرضية و اولة القفز لصالح ال يال البعددي لناودئات الجمبداز
 الفني .     

 مصطلحات البحث :  
   Ballistic trainingالتدريب الباليستى:

  أنه قدرة العضلات على أداء حرلات بةقصي سرعة ممكنة عند مقاومات خفيفة   -
    (17:  23.) %50:30ومتوسطة تتراوح من  
هددو أسددلو  تدددريبي يعتمددد فددي محتددواة علددى العمددل السددريع للعضددلات ضددد  والتدددريب الباليسددتي -

 ( 14:   7عة المهارة .)مقاومات خفيفة أو متوسطة وشلط بما يتناسب مع  بي
 وهدى  ريقدة مشددتقة مدن اسداليب التدددريب لتطدوير وتنميددة القدوة العضدلية وقدددرة العضدلات علددى  -

أداء الحرلات التى تتميز بالأداء الذى يعتمد على عنصرى القوة والسرعة والت لب على نقدة 
  (  4:  5السرعة .) 

 مكونات اللياقة البدنية الخاصة    -

الدددة البدنيدددة التدددي يعتمدددد علفهدددا الرياضدددي فدددي مكوندددات اللياقدددة البدنيدددة الخاصدددة هدددي مسدددتوى الح
برياضددته التخصصددية والتددي يددتم أياسددها بددةدهزة ال يددال والاختبددارات العلميددة ومقارنتهددا بالمسددتوى 

 30(. )الد  –الرواقة –القوة المميزة بالسرعة -المرونة – السرعة -الأميل ل يال)القوة العضلية 
. )  
  level of performanceالأداء المهارى: مستوى 

  ( 9 : 6هي دردة أداء اللاعب لمهارة بناء على المسار الحرلي والزمني.) 
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 إدراءات البحث: 
 منهج البحث:

إستخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة هذا البحث وشلط باستخدام ال يال القبلي      
 دة .والبيني والبعدى للمجموعة الواح

 مجتمع وعينة البحث:

يشتمل مجتمع البحث علي ناوئات الجمباز بنادي الأتحاد السدوداني العدام وتدم إختيدار عددد         
وتددم ( سدنة 11( مدن ناودئات الجمبداز المسددجلين بالاتحداد المصدري للجمبداز تراوحددت أعمدارهن )15)

( ناودددئات وتدددم 9لأساسددديه )عينددده البحدددث بالطريقددده العمديددده وبدددذلط أصدددبحت عينددده البحدددث ا إختيدددار
( يوضدددح تصدددنيت مجتمدددع 1( ناودددئات ضددددراء الدراسددده اضسدددتطلاليه علددديهم ودددددول )6إسدددتبعاد )
 البحث . 

 (1ددول )                                           
 تصنيت مجتمع البحث

 أسبا  إختيار عينة البحث :
 مناسبة هذه المرحلة السنية لادراء البحث عليهم . -
 العينة للمشارلة فى البحث  وال فترة التطبيق .من إستعداد الناوئات  -
انجاز  لتحقيق استفادة دميع الناوئات من التدريبات لتحسين مستوي الأداء البدني والمهاري  -

 . دديد 
 ( يوضح إعتدالية مجتمع البحث فى مت يرات النمو والعمر التدريبى .2وددول )

 
 
 
 

 النسبة المئوية العدد تصنيت مجتمع البحث
 %60 9 العينة الأساسية

 %40 6 طلاليةالعينة اضست
 %100 15 العدد الكلى
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 (2ددول )
 المتوسطات الحسابيه والانحرافات المعيارية ومعاملات اضلتواء لمجتمع البحث في مت يرات

 15ن=                          النمو والعمر التدريبي                                 
 أيال        

 معامل الوسي  ى م وحدة ال يال المت يرات
 اضلتواء

نمو
ت ال

 يرا
مت

 

 سنة السن
11.00063 0.381409 

 

11.05 

 

-1.66163 

 سم الطول
142.725 

 

1.167619 

 

142.8 

 

0.234049 

 

 كجم الوزن 
40.275 

 

1.087198 

 

40 

 

-0.16186 

 

 سنة يالعمر التدريب
6.763125 

 

0.358175 

 

6.95 

 

-1.23335 

 

في مت يرات  3±( أن معاملات الالتواء لمجتمع البحث تراوحت ما بين 2يتضح من ددول )       
 السن والطول والوزن والعمر التدريبي مما يدل أن مجتمع البحث يقع تحت منحنى إعتدالى واحد.

 أدوات ووسائل دمع البيانات :

 دوات:الأدهزة والأ -أ
 دهاز ريستاميتر ل يال الطول مقدراا بالسنتيمتر . -
 ميزان  بى ل يال الوزن مقدراا بالكيلو درام . -
 ساعة إيقاف . -
 مسطرة مدردة ل يال المرونة ) سم ( .  -

 الأدهزة والأدوات المستخدمة في تطبيق برنامج التدريب الباليستي 
 –ليلددودرام ، اقمدداى ، ترامبدددولين   5 - 3  لددرات  بيدددة -أحبددال مطا يددة ، أحبدددال و ددب  -

سدددنتيمتر ، مقاعدددد سدددويدية ، مراتدددب ، سدددلم قفدددز 60-40دهددداز حرلدددات أرضدددية صدددناديق 
 صالة أ قال بمحتوياتها . -قانوني ، عقل حائ  ، دهاز  اولة قفز قانوني 

 اضختبارات المستخدمة :   -    
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 قوة ال بضة -
 الو ب العمودى  لساردنت -
 لمنكبين) الكتفين(مرونة ا -
  اختبار القدرة العضلية العمودية للو ب ) الش ل ( -
 اختبار مرونة  ني الجذى اماما ) المسطرة (  -
  لجم باليدين 3اختبار دفع لرة  بية  -
   8اختبار الجري الزدزادي علي وكل  -
  متر  50اختبار السرعة  -
 ت الجمباز الفني   سنة لناوئا 11الأدباريات المهارية لمرحلة تحت  -

 وقد أسفرت الدراسه اضستطلاليه على ما يلى :
  . صلاحية أدهزة ال يال المستخدمه فى البحث 
  . صلاحية اضختبارات المستخدمه وملائمتها للعينه 
 . تفهم المساعدين لما وده إليهم من تعليمات وإروادات 
 لصحيحه لل يال .لطبيعة البحث وإتباعهم الخطوات ا تفهم الناوئات 
  أدريت المعاملات العلمية التى تناسب البحث من صدق و بات للإختبارات المسدتخدمة

. 
 المعاملات العلميه: د

 أولاا : الصدق 
 وتطدددوير تدددم حسدددا  الصددددق ضختبدددارات مكوندددات اللياقدددة البدنيدددة الخاصدددة بالتددددريب الباليسدددتي

ة و اولددة القفددز لناوددئات الجمبدداز الفنددي عددن مسددتوي الأداء المهدداري علددي دهدداز الحرلددات الأرضددي
 ( ناودئات6منهمدا ) ريق الصدق التجريبي )صدق التمايز( علدي مجموعدة تجريبيدة واحددة قدوام لدل 

إحدددداهما تميدددل العيندددة الاسدددتطلالية والمسدددحوبة مدددن مجتمدددع البحدددث )مجموعدددة مميدددزة( والمجموعدددة 
ال ير  ناوئات ير المميزة( وهم من الالمجموعة  )ات مستوي منخفض في رياضة الجمبازالأخرى ش

منتظمددددين فددددي العمليددددة التدريبيددددة داخددددل نددددادي الاتحدددداد السددددوداني العددددام وشلددددط يددددوم السددددبت الموافددددق 
 ( يوضح شلط . 3م وددول )9/1/2021
 

 ( 3ددول ) 
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دلالة الفروق بين المجموعتين المميزه و ير المميزه فى مكونات اللياقة البدنية الخاصة بالتدريب 
مستوي الأداء المهاري علي دهاز الحرلات الأرضية و اولة القفز لناوئات  لباليستي وتطويرا

  الفني الجمباز
 6=2=ن1ن                                                                                 

 المت يرات م
 
 

 تأيمة  المجموعة  ير المميزة المجموعة المميزة وحدة ال يال
 ى م ى م

مستوي الأداء 
المهاري علي دهاز 
الحرلات الأرضية 

و اولة القفز لناوئات 
 الجمباز الفني

دهاز الحرلات 
 الأرضية

 
 

 12.535 دردة
 

0.34777  
 

9.8083  
 

0.22999 
 

3.620 
 

 
  اولة القفز

 14.785 دردة
 

0.33904  
 

11.35 
 

0.18708 
 

8.680 
 

  
 

مكونات اللياقة البدنية 
الخاصة بالتدريب 

 الباليستي
    

  15.2016 دردة قوة ال بضة
 

0.73185  
 

11.201   
 

0.8738   
 

5.883  
 

الو ب العمودى  
 لساردنت

)كجم/ م/ 
  انية(

202.166   
 

1.16904  
 

1.8616   
 

0.0194   
 

4.740 
 
 

 21.35 دردة مرونة المنكبين
 

1.73867 
  
 

13.185 
 

0.6044    
 

3.6   
 

ار القدرة اختب
العضلية 

 العمودية للو ب 
 ) الش ل ( 

سم/ 
 كيلودرامات

2.07166   
 

0.11125 
  
 

1.665 
 

0.0104     
 

1.980 
 

اختبار مرونة  
 ني الجذى 

 اماما 
           (
 المسطرة (

 21.166- سم
    
 

2.63944   
 

3.3333   
 

0.8164   
 

3.52 
 

اختبار دفع لرة 
لجم  3 بية 
 باليدين 

 4.865 متر
 

0.03937 
  
 

2.4333   
 

0.12110  
 

5.37 
 

اختبار الجري 
الزدزادي علي 

   8وكل 

 6.85333  انية
  
 

0.16342 
  
 

4.4733    
 

0.08500  
 

3.34 
 

اختبار السرعة 
 متر   50

 4.60666  انية
  
 

0.12355 
  
 

5.9916   
 

0.14729  
 

3.82 
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  1.89 = 0.05أيمة تتت الجدوليه عند مستوى دلاله 
( ودددود فددروق شات دلالددة إحصددائية بددين المجموعدده المميددزه والمجموعدده  يددر 3يتضددح مددن ددددول )  

المميزه وشلط لصالح المجموعة المميزه مما يدل على وددود تمدايز بدين المجمدوعتين وهدذا يشدير إلدى 
 صدق ال ياسات فيما وضعت من أدله.

  انيا : اليبات 
ونددات اللياقددة البدنيددة الخاصددة بالتدددريب الباليسددتي وتطويرمسددتوي فددى مكتددم حسددا  اليبددات للاختبددارات 

بطريقددة تطبيددق  الفنددي الأداء المهدداري علددي دهدداز الحرلددات الأرضددية و اولددة القفددز لناوددئات الجمبدداز
علددي العينددة اضسددتطلالية نفسددها المسددحوبة مددن مجتمددع البحددث  Test ,Re testالاختباروإعددادة تطبيقدده 

م  وال يدددال اليددداني يدددوم 16/1/2021ث تدددم ال يدددال الأول يدددوم السدددبت الموافدددق أيدددام حيددد 7بفاصدددل زمندددي 
م وقد تم إيجاد معامل الارتبا  بين ال ياسدين الأول واليداني لجميدع المت يدرات 2021/ 23/1السبت الموافق 

                    ( يوضح شلط.   4) والبدنية )قيد البحث( وددول رقم المهارية
 ( 4ددول ) 

اضرتبا  بين التطبيقين الأول والياني فى مكونات اللياقة البدنية الخاصة بالتدريب الباليستي  معامل
الفني  مستوي الأداء المهاري علي دهاز الحرلات الأرضية و اولة القفز لناوئات الجمباز وتطوير

 . 
 6=2=ن1ن

 المت يرات م
 
 

 ة رأيم المجموعة  ير المميزة المجموعة المميزة وحدة ال يال
 ى م ى م

مستوي الأداء المهاري 
علي دهاز الحرلات 
الأرضية و اولة القفز 
 لناوئات الجمباز الفني

دهاز الحرلات 
 الأرضية

 
 

 12.29 دردة
 

0.53446  
 

10.6011  
 

0.31026 
 

0.0977  
 

 12.60111 دردة  اولة القفز
 

0.43158 
 

11.4777  
 

0.29059  
 

-0.131   
 
 

    
 
لياقة البدنية مكونات ال

 13.04556 دردة قوة ال بضة
 

0.57699  
 

11.2677  
 

0.76131  
 

0.9305  
 

  0.0728  0.02666 1.87  0.13944 23.52222)كجم/ م/ الو ب العمودى  
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الخاصة بالتدريب 
 الباليستي

    

       انية( لساردنت
 18.0775 دردة مرونة المنكبين

 
1.19977  

 
13.29 
 

0.54143  
 

0.0611  
 

اختبار القدرة 
العضلية العمودية 

 للو ب 
 ) الش ل ( 

سم/ 
 كيلودرامات

1.835555  
 

0.03431  
 

1.67555  
 

0.01810  
 

0.7326  
 

اختبار مرونة   ني 
 الجذى اماما 
           (
 المسطرة (

  5.222- سم
 

1.56347  
  

2.444   
 

1.13038  
 

0.0405  
 

اختبار دفع لرة 
جم ل 3 بية 
 باليدين 

  3.4177 متر
 

0.26276  
 

2.4 
 

0.12247  
 

0.0316  
 

اختبار الجري 
الزدزادي علي 

   8وكل 

  5.71666  انية
 

0.19799 
 

6.82555  
 

0.14492  
 

0.7947  
 

 50اختبار السرعة 
 متر  

 5.313333  انية
 

0.12052 
 

6.02777  
 

0.13782 
 

0.6333  
 

( أن معداملات اضرتبدا  4يتضدح مدن دددول )0.87=  0.05دلالده  أيمة ترت الجدوليه عند مسدتوى  
 1±( أى إنحصدرت مدا بدين   0.9305، 0.131-)بدين التطبيدق الأول واليداني قدد تراوحدت مدابين 

 اضختبارات .  مما يشير إلى  بات دردات هذه
   :الخطوات التنفيذية لتجربة البحث

 ال يال القبلي:
( ناوئات وشلط في نادي 9لي على عينة البحث والبالغ عددها ) بق الباحث ال يال القب       

مكونات اللياقة م وإوتمل على أيال 20/1/2021الموافق  لأربعاءالاتحاد السوداني العام فى يوم ا
مستوي الأداء المهاري علي دهاز الحرلات الأرضية  البدنية الخاصة بالتدريب الباليستي وتطوير

 . الفني مبازو اولة القفز لناوئات الج
 تطبيق تجربة البحث الأساسية:
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م 23/1/2021تم تطبيق التدريب الباليستي على عينة البحث في الفترة من يوم السبت الموافق 
( 3( أسبوى  بواقع )12م حيث تم تنفيذ التدريبات خلال )24/4/2021الموافق  السبتوحتى يوم 

وشلط داخل نادي الاتحاد السوداني ( الأربعاءوحدات تدريبية في الأسبوى أيام )السبت والأ نين و 
 العام حيث است رق زمن الوحدة التدريبية في بداية التدريب

الجزء  -( دأيقة حيث تحتوى لل وحده على اضحماء 120( دأيقة وفى نهاية التدريب )90)
المهارى  ومكونات اللياقة البدنية الخاصة والتدريبالتدريب الباليستي الرئيسي الذي يشتمل على 

 علي دهازي الحرلات الأرضية و اولة القفز لناوئات الجمباز الفني والتهدئة في نهاية الوحدة .
 (5ددول )

 التوزيع الزمني لأدزاء الوحدة التدريبية لعينة البحث
 الزمن المقترح محتوى الوحدة أدزاء الوحده التدريبيه

 ق 20   تمرينات الأحماء    اضحماء
 

 ىالجزء الرئيس
 ق  30   التدريب الباليستي 

 ق  20    المكونات البدنية الخاصة
 ق  40   والتدريب المهارى 

 ق10  للإسترخاء وتهدئة الجسممجموعة تمرينات  التهدئه

 محتوى الوحدة التدريبية اليومية : 
 الإحماء: (1)

يدة ويشدتمل علدى تمريندات ال ر  من هذا الجزء هدو تهيئدة أدهدزة الجسدم وتنشدي  الددورة الدمو       
لكددل أدددزاء الجسددم لمددا وددمل هددذا الجددزء علددى تمرينددات اض الددة والتددي تعمددل علددى تحسددين المرونددة 

( دأيقدة عندد بدايدة لدل وحددة تدريبيدة 20وتساعد علدى تنشدي  العضدلات وقدد إسدت رق زمدن اضحمداء)
  وال فترة تنفيذ التدريب الباليستي لناوئات الجمباز الفني .

 الرئيسي: ( الجزء2)
يعتبددر هددذا الجددزء مددن أهددم أدددزاء الوحدددة التدريبيددة اليوميددة لأندده يدد دى إلددى تحقيددق الهدددف مددن        

 ( دأيقة .90التدريب الباليستي وقد إست رق زمن مدة هذا الجزء)
 التهدئة: 
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وتشدددمل علدددى مجموعدددة مدددن تددددريبات التهدئدددة الخاصدددة بعضدددلات الجسدددم والتدددي تةخدددذ ودددكل        
 ومحاولة العودة بها إلى حالتها الطبيعية وقد بلغ الزمن المخصة لهذا الجزء اضسترخاء

 ( دقائق في نهاية لل وحدة تدريبية يومية  . 10)
 ( 6ددول )

 بالنسب المئوية والساعات التوزيع الزمني لبرنامج التدريب الباليستي
 

 (7ددول )
 ( من البرنامج التدريبي 1الوحدة رقم)  دقيقة. 120  - 90   زمن الوحدة:

 حمل التدريب / متوسط
 الشهر: الأول.

 . الأسبوع: الأول م27/1/2021التاريخ:  

 اليوم: الأربعاء  النواحي المهارية علي جهاز طاولة القفز والحركات الارضية الهدف الرئيسي:

      المرحلة    
          

--------- 
 درجة
 الحمل

ت مكوناتنمية بعض 

 اللياقة البدنية الخاصة 

 ) المرحلة الأولى ( 

 التدريب الباليستي 
 ) المرحلة الثانية ( 

التدريب المهاري لجهاز طاولة 
 القفز والحركات الأرضية  

 ) المرحلة الثالثة ( 

 الاجمالى

 الأسبوع
 

الأو
 ل

الساد الخامس الرابع  الثالث الثاني
 س

الحاااادي  العاشر التاسع الثامن السابع
 عشر

الثاااااااااااني 
  عشر

             حمل أقصى
             حمل عالي
              حمل متوسط

هدف المرحلة أو 
 الفترة التدريبية

تطوير الحالة التدريبية 
 العامة  

تطوير بعض الصفات البدنية الخاصة 
 التي تؤثر على مستوى الأداء المهارى  

المحافظة على مستوى الأداء 
 البدني والمهارى    

 4500 ق  1500  ق 1500 ق 1500 الدقائق  الزمن ب
 دقيقة 

 75 25 25 25 عدد الساعات
 ساعة

 %100 %33.3 %33.3 %33.3 النسبة
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  لناوئات الجمباز القفز والحرلات الارضية التدريب الباليستي لتنمية بعض مكونات اللياقة البدنية الخاصة علي دهاز  اولةالأهداف الفرعية: 

وات المحتوي  أجزاء الوحدة م
لأد

ا
 

 لحجما
حة

الرا
كيل 

تش
ال

 عدد زمن 
تكرار 

 مجموعة

ء ) 1
حما

الإ
2

0 
 ق(

 0) وقوف( فتح وضم الرجلين والذراعين معا

 0)وقوف ( المشى حول بساط  الحركات الأرضية 

 0) وقوف( الجرى أماما وجانبا 

 0) وقوف( الجرى مع تبادل رفع الركبتين أماما

 ) وقوف(  الجرى متدرج مع السرعة .

) وقوف( الوثب مع عمل نصف لفة فى الهواء ثم لفة 

 0كاملة
ت 

كا
حر

ال
  

ط
سا

ب

ية
ض

لأر
ا

 

  ق 5 1 2 ق20

   
ي  

ئيس
الر
زء 
الج

2 

ة )
ص
لخا
ة ا
بدني
ة ال
لياق
ت ال

كونا
ض م

 بع
مية
 لتن
تي
ليس
البا
ب 
دري
الت

4
5

 ق(

)وقوف( الجري بأقصى  السرعة

 م50سرعة مسافة 

 
 ث35 3 2 ق 6

(
3

0
 ق(

 الرشاقة
)وقوف( الوثب في المكان 

عدة مرات ثم لف الجسم دورة 

 ءكاملة في الهوا

 ث35 3 2 ق 6

)وقوف( الوثب العريض من  قوة مميزة بالسرعة

 الثبات.
 ث35 3 2 ق 6

)وقوف( الوثب العمودي  قوة مميزة بالسرعة

 لأعلى نقطة .
 ث35 3 2 ق 6

(
3

0
 ق(

 المرونة
)وقوف ثبات الوسط ( عمل 

دوران للجذع عدة مرات 

 بالتبادل يمينا ويسارا

 ث35 3 2 ق 6

 المرونة
ميل الجذع   -)وقوف فتحا

أماما أسفل( وعمل إطالة 

 للعضلات الخلفية

 

 ث35 3 2 ق 6

الذراعان جانبا (  -)وقوف  المرونة

ثني الذراعان مع دوران 

 مفصل الكتف للأمام والخلف

 ث35 3 2 ق 6

ة )
هاري

 الم
ات
دريب
الت

3
0

 ق(
الأرتقاء علي سلم القفز لأعلي  طاولة قفز

 ثم الهبوط

 

 3 2 ق 11
 ق1

 

أداء الأرتقاء المزدوج  طاولة قفز

للوصول إلي الوقوف علي 

 اليدين .

 

 

 3 2 ق 11

 ق1

أداء القفزة الثانية لمهارة  طاولة قفز

اليوريشينكو  كاملة  علي 

جهاز طاولة القفز والهبوط 

 علي  مراتب .

 3 2 ق 11
 ق1

وقوف علي اليدين وضع  الحركات الارضية

الرجلين مائلا علي الحائط 

ومرجحة الرجلين خلفا مع 

الدفع بالذراعين للهبوط علي 

لتأكيد وفاعلية حركة  المرتبة

 الدفع باليدين معا

 2 2 ق 11

 ق1

دورة هوائية مع الدوران  تدريبات مهارية

360^ 
 2 2 ق 11

 ق1

أداء عناصر اكروباتية في  تدريبات مهارية

اتجاهات مختلفة امامية 

 وخلفية فقط

 2 2 ق 11
 ق1

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 
 

 

 

40 
 م2021فبراير  –( 1العدد ) –( 0043مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكتروني البريد  ijssa.journals.ekb.eg : الالكتروني الموقع

ختام 3
ال

 
(

1
0

 ق(

 تمرين  للاسترخاء  والتهدئة -

 ) وقوف( المشي مع مرجحة الذراعين  . -

 ) وقوف ( المشي حول بساط الحركات الأرضية .   -

 ) وقوف ( مرجحة الذراعين أماما أسفل .    -

) وقوف ( مرجحة الذراعين أماما جانبا عاليا   -

 أسفل . 

 ) وقوف ( مرجحة الرجلين أماما أسفل .  -

  ق 5 1 1 ق5 

 
 ال يال البعدي 

( ناوئات وشلط في نادي 9 بق الباحث ال يال البعدي على عينة البحث والبالغ عددها )       
م وإوتمل على أيال ومكونات اللياقة 24/4/2021الموافق  سبتالاتحاد السوداني العام فى يوم ال

المهارى علي دهازي الحرلات الأرضية و اولة ولذلط التدريب  الباليستي لتدريبالخاصة باالبدنية 
بعد ال ياسات و القفز لناوئات الجمباز الفني مع مراعاة الشرو  والتعليمات المتبعة في الاختبارات و 

ل يال اضنتهاء من تطبيق التدريبات قام الباحث بةخذ ال يال البعدى لعينة البحث بنفس  ريقة ا
 2021/ 4/ 27 -26المت يرات قيد البحث وشلط يومي الأ نين واليلا اء الموافق  القبلي في دميع

 م. 
 المعالجات الإحصائية: 

 لمعالجة البيانات إحصائياً قام الباحث باستخدام الأساليب الإحصائية التالية:

  Mean                                                  المتوسط الحسابى -

 Standard Deviation                            الإنحراف المعيارى -

 Mediain                                            الوسيط -

 Skewness                                                  معامل الإلتواء  -

            Correlation Cofficients                            معامل الإرتباط البسيط -

 T.Test                                            إختبار "ت" -

  Progress Ratios                                         نسبة التحسن  -

 ANOVA                              تحليل التباين انوفا                                              -

     

 مناقشة النتائج
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(  يوضح معنوية الفروق بين ال ياسات اليلا ة )القبلى والبينى والبعدى( في ال ياسات  8ددول ) 
  LSDالبدنية للتدريب الباليستي عينة البحث باستخدام اختبار اقل فرق معنوى 

 المت يرات
ال ياسا
 ت

المتوس  
 الحسابى

حراف الان
 المعياري 

 دلالة الفروق بين المتوسطات
 LSDأيمة 

 بعدى بينى قبلى

ال ياسات 
البدنية للتدريب 

 الباليستي

 قوة ال بضة
 

 قبلى
 
 

11.267 
 

0.761311 
 

 

 
* 0.24299 

 
 

* 0.517775 
 

-0.312   

 

 بينى
13.07 

 
0.527974 

 
  

* 0.274781 
 

 بعدى
15.147 

 
0.696119 

 
   

 
الوثب العمودى  

 لسارجنت  
 قبلى

1.874 
 

0.029889 
 

 
* 4183.23 

 
 

* 1.19444  

  
-17.13  

 

  
 بينى

1.9522 
 

0.029889 
 

  * -4182.04 

 
 

 بعدى
202.6 

 
1.173788 

 
   

 
مرونة مفصل 

 الكتف
 قبلى

13.272 
 

0.513632 
 

 
* 0.8995 

 
*  1.43071  

 
-0.429   

 

  
 بينى

18.057 
 

1.123841 
 

  
* 0.53113 

 
 

 بعدى
21.81 

 
1.444876 

 
   

 

اختبار القدرة 
العضلية 

 العمودية للو ب 
 ) الش ل (

 قبلى
1.6755 

 
0.018105 

 
 

* 0.0010 

 
*  0.02077  

 

-0.039   
  
 
 
 

  
 بينى

1.8355 
 

0.034319 
 

  *  0.01975  

 
 بعدى

2.1366 
 

0.151905 
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اختبار مرونة 
 ني الجذى 
 اماما 

 ) المسطرة (

 قبلى
3.3333 

 

1 
 
 

 
* 1.5535 

 
* 8.57142  

  -0.886   

 

  
 بينى

-5.222 
 

1.56347 
 

  
*  7.01785  

 
 

 بعدى
-23.66 

 
2.915476 

 
   

 

اختبار دفع لرة 
لجم  3 بية 

  باليدين
 
 
 
 
 
 
 

 قبلى
2.4 

 
0.122474 

 
 

* 0.0735 

 
*  0.00482  

 

-0.081   

 

 
 

 بينى
3.4177 

 
0.262763 

 
  

* -0.06874 

 

 
 بعدى

4.9022 
 

0.065149 
 

  

 
 
 
 

 

اختبار   
الجري 

الزدزادي علي 
   8وكل 

 

 قبلى

6.8255 
 
 
 

0.144923 
 
 
 

 
* 0.0318 

 
*  0.00721  

 

-0.059 

  

 

  

 بينى
5.7166 

 
0.19799 

 
  

-0.02469* 

 

 

 

 بعدى
4.4555 

 
0.090293 

 
   

 
اختبار السرعة 

  متر  50
 قبلى

6.0277 
 

0.13782 
 

 
* 0.0140 

 
0.014098* 

  

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 
 

 

 

43 
 م2021فبراير  –( 1العدد ) –( 0043مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكتروني البريد  ijssa.journals.ekb.eg : الالكتروني الموقع

  
 بينى

5.3133 
 

0.12052 
 

  
 7.67857* 

 -0.066   

 بعدى 
4.3344 

 
0.11791 

 
   

 

( الخاص بمعنوية الفروق بين ال ياسات اليلا ة )القبلى والبينى والبعدى( في  8 يتضح من ددول )
. تحسن ال يال LSDلعينة البحث باستخدام اختبار اقل فرق معنوى أيال الاختبارات البدنية 

ى فى حين تحسن ال يال البعدى عن ال يال القبلى والبينى البينى عن ال يال القبلى بشكل معنو 
 خلال ال ياسات اليلا ة. ال ياسات البدنية للتدريب الباليستي بشكل معنوى وشلط فى 

( بين ال ياسات اليلا ة )القبلى والبينى والبعدى( في ) ANOVA(  يوضح تحليل التباين ) 9ددول ) 
 لعينة البحث . ال ياسات البدنية للتدريب الباليستي(

 مصدر التباين المت يرات
دردات 
 الحرية

 الدلالة أيمة ف متوس  المربعات مجموى المربعات

تي
ليس
البا
ب 
دري
 للت
نية
البد
ت 
اسا
ال ي

  

   قوة ال بضة
  

 35.06836 70.13671 2 بين ال ياسات

*75.51341 

 
 دال

  0.464399 11.14557 21 داخل ال ياسات
 

 المجموى
23 

 

81.28229 

 
  

 

 الو ب
العمودى   

 لساردنت  
 
 

 109444.2 218888.3 2 بين ال ياسات

*78.46531 

 
 دال

   1394.809 33475.43 21 داخل ال ياسات

 المجموى
23 

 

 
252363.7 

 
   

مرونة مفصل 
 الكتف  

 

 

 159.2591  318.51817 2 بين ال ياسات
*182.1127 

 
 دال

  0.874508 18.364675 21 داخل ال ياسات
 

 المجموى
23 

 

336.88285 

 
  

 

اختبار القدرة 
العضلية 

 العمودية للو ب 

 0.483788 0.967575 2 بين ال ياسات

*65.5137 

 
 دال

   0.007385 0.155075 21 داخل ال ياسات
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  ) الش ل (
 المجموى 

23 

 

1.12265 

 
    

اختبار مرونة 
  ني الجذى اماما 
 ) المسطرة (

 1565.792   3131.583 2 بين ال ياسات

*419.5423 

 
  دال

    3.732143 78.375 21 داخل ال ياسات

 المجموى
23 

 

3209.958   

 
  

 
 
 
 

 

اختبار د فع   
 3كرة  بية 
 كجم باليدين

 
 

 12.83053  25.661058 2 بين ال ياسات

*409.773 

 
  دال

 داخل ال ياسات
21 0.6575375 0.031311 

   

 المجموى
23 

 

26.31859   

 
  

 
 

 

        

اختبار الجري 
الزدزادي علي 

   8وكل 
 

 11.05627 22.11253 2 بين ال ياسات

650.2548* 

 

 دال
 
 
 
 
 
 
 
  دال

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  0.017003 0.357063 21 داخل ال ياسات

 المجموى
 
 
 
 

23 

 

22.4696 

 
 

 
 
 
 
 

اختبار السرعة 
  متر  50

 

 5.887404  11.774808 2 بين ال ياسات

355.351* 

 
  0.016568 0.347925 21 داخل ال ياسات

 المجموى
23 

 

12.122733  

 
  

 *    3.46=  0.05أيمة ف الجدولية عند مستوى معنوية  
 للتحقق من صحة الفر  الأول والذي ينة على أنه :   
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تودد فروق معنوية شات دلالة إحصائية في نتائج اختبارات ال ياسات البدنية للتدريب الباليستي قيد 
 ليلا ة لصالح ال ياسين البيني والبعدى.البحث بين أياسات البحث ا

 وتم مرادعة نتائج البحث المرتبطة بالفر  الاول وأههرت ما يلي :
اختبارات ال ياسات البدنية للتدريب الباليستي ( المتوس  الحسابي لنتائج 8يوضح الجدول رقم )

ابي لكل من لأفراد عينة البحث خلال أياسات البحث اليلا ة حيث يتضح تقدم المتوس  الحس
اختبارات ال ياسات البدنية للتدريب الباليستي ال يال البيني والبعدى عن ال يال القبلي في دميع 

( تحليل التباين بين المتوسطات الحسابية للمقارنة بين نتائج  9)قيد البحث( ويوضح الجدول رقم) 
لأفراد عينة البحث حيث ستي اختبارات ال ياسات البدنية للتدريب الباليأياسات البحث اليلا ة في 

يتضح من الجدول ودود فروق معنوية شات دلالة إحصائية بين أياسات البحث اليلا ة حيث لانت 
اختبارات ال ياسات البدنية للتدريب أيمة ) ف(المحسوبة أكبر من أيمة )ف( الجدولية في دميع 

  قيد البحث.الباليستي 
اختبارات ال ياسات متوسطات ال ياسات اليلا ة في ( دلالة الفروق بين 8ويوضح الجدول رقم )

معنوية  شات ث حيث يتضح من الجدول ودود فروق لأفراد عينة البح البدنية للتدريب الباليستي
( في بعض الاختبارات ولذلط 2( وال يال البيني )ق1دلالة إحصائية بين لل من ال يال القبلي )ق
( 3( وال يال البعدى )ق1لل من ال يال القبلي )ق ودود فروق معنوية شات دلالة إحصائية بين

في دميع الاختبارات ولذلط ودود فروق معنوية شات دلالة إحصائية بين لل من ال يال البيني 
 ( في دميع الاختبارات حيث لانت لالتالى : 3( وال يال البعدى )ق2)ق

 (  0.24299*  / 0.517775*قوة ال بضة ) -
 (  1.194444*/  4183.23*ت  ) الو ب العمودى  لساردن -
 (  1.430714*/ 0.8995* مرونة مفصل الكتف  )   -
 * (0.020771/ * 0.0010اختبار القدرة العضلية العمودية للو ب ) الش ل ( ) -
 * (  8.571429* /    1.5535اختبار مرونة  ني الجذى اماما ) المسطرة ( )  -
 (  0.004827** /  0.0735) لجم باليدين 3اختبار د فع  لرة  بية  -
 * (0.007213* / 0.0318)  8اختبار الجري الزدزادي علي وكل    -
 * (0.014098* / 0.0140متر  ) 50اختبار السرعة  -
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ويودد فروق معنوية شات دلالة إحصائية بين ال يال القبلي والبينى والبعدى لصالح ال يال البعدى   
( ولان المتوس  11.267 المتوس  الحسابي لل يال القبلي) وشلط في أيال قوة ال بضة حيث لان

 ( ولان المتوس  الحسابي لل يال البعدى13.07الحسابي لل يال البيني)
( ولذلط الو ب العمودى  لساردنت . حيث لان المتوس  الحسابي لل يال القبلي  15.147 )
متوس  الحسابي لل يال لان الو (  1.9522( ولان المتوس  الحسابي لل يال البيني)1.874)

 ( . مرونة مفصل الكتف حيث لان المتوس  الحسابي لل يال القبلي202.6البعدى)
( ولان المتوس  الحسابي لل يال 18.057( ولان المتوس  الحسابي لل يال البيني)   13.272) 

حسابي ( اختبار القدرة العضلية العمودية للو ب ) الش ل ( حيث لان المتوس  ال21.81البعدى )
 (1.8355( ولان المتوس  الحسابي لل يال البيني )  1.6755لل يال القبلي )

 ( اختبار اختبار مرونة  ني الجذى اماما2.1366لان المتوس  الحسابي لل يال البعدى)  و  
( ولان المتوس  الحسابي 3.3333) المسطرة ( حيث لان المتوس  الحسابي لل يال القبلي)   

 ( اختبار  23.66-( ولان المتوس  الحسابي لل يال البعدى)  5.222-لل يال البيني )  
( ولان المتوس   2.4لجم باليدين حيث لان المتوس  الحسابي لل يال القبلي )  3دفع  لرة  بية 

 ( ولان المتوس  الحسابي لل يال البعدى  3.4177الحسابي لل يال البيني )
حيث لان المتوس  الحسابي لل يال   8كل ( اختبار الجري الزدزادي علي و 4.9022)  

 ( ولان المتوس  الحسابي لل يال البيني 6.8255القبلي)
متر  حيث  50( اختبار السرعة 4.4555( ولان المتوس  الحسابي لل يال البعدى)  5.7166)  

 ( ولان المتوس  الحسابي لل يال البيني6.0277كان المتوس  الحسابي لل يال القبلي)
( وهذا ي لد على أن البرنامج 4.3344ولان المتوس  الحسابي لل يال البعدى)  (5.3133) 

 قيد البحث .    ال ياسات البدنية للتدريب الباليستيالتدريبي أدى إلي تطوير وتحسن في 
 

م( إلى أن استخدام الكرات الطبيدة فدي برندامج 2001ويوضح للا من دورج بلوج وآخرون )
علددددى تقويددددة الجسددددم وتسددددتخدم لجعددددل الجهدددداز العصددددبي العضددددلي أكيددددر  التدددددريبات الباليسددددتية تعمددددل

حساسدددية نحدددو الاسدددتجابة بشدددكل فدددوري لدددلأداء الحرلدددي وتتعدددد التددددريبات الباليسدددتية مناسدددبة وهامددددة 
 (. 26 ،21 لتحسين أداء الرياضيين )

برنددامج التدددريبي الباليسددتي ومددا تضددمنه مددن تدددريبات ع الباحددث هددذا التقدددم إلددى تددة ير ويرددد
مصددممة ومودهددة لتنميددة القدددرات البدنيددة مددن خددلال تدددريبات باسددتخدام الو ددب والصددناديق باضضددافة 
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إلددى اسددتخدام الكددرات الطبيددة وللهددا تدددريبات تزيددد مددن مسددتوى القدددرات البدنيددة ويتفددق شلددط مددا شلددرهت 
( فدددى أن التددددريب الباليسدددتي يزيدددد مدددن سدددرعة اللاعدددب 1996ت) Charlesistyaleyتشدددارلز سدددتالي 

وقدرته على الو ب وشلط من خلال تمرينات مكيفدة تعمدل علدى حددوي تكيدت فدى الجهداز العصدبي) 
13  :15) 

كما يعزو الباحث هذا التحسن إلى أن التدريب الباليستي وما يتضمنه من تددريبات تراوحدت 
من قدرة اللاعب ولذلط الترلز علدى سدرعة أداء تددريبات الو دب بالقددمين  % 50: -30ودتها من 

و دفع الأر  بالذراعين مما يعمل على زيادة مخردات القدرة الميكانيكية ويتفق شلط مع ما توصل أ
( ان التددريب الباليسدتي 1988ت )George . B  Robertr .Wardإليده ت ددورج وروبدرت ووارد 

ورة ت دي بص من أنسب أنواى التدريب لتنمية السرعة والقوة الميزة بالسرعة حيث أن أ لب التدريبات 
انفجاريددة ولدديس بهددا أي انخفددا  فددى السددرعة حيدددث يددتم تحويددل الان بددا  بالتطويددل إلددى ان بدددا  

 (118: 22بالتقصير بةقصى سرعة. ) 
( أن تنميددة القددوة المميددزة بالسددرعة مددن 1998ت ) Michael Kentويضدديت تميشدديل لنددت 

ى الو ب لأعلى وأيضا قدرة خلال تدريبات الباليستي ت  ر دورها على أي مهارة تحتاج إلى القدرة عل
 ( 60:  27الذراعين ومن  م فهي تدريبات فعالة فى رياضات عديدة ) 

م(ت : أن للمدددة 1997)George dintiman,et alويدددذلر ت ددددورج دينتمدددان وآخدددرون 
( تعندددى دراسدددة مسدددار  يدددران القدددذائف لمدددا يدددتم تعريدددت الحرلدددة الباليسدددتية بةنهدددا pallistic)باليسدددتى 

ة بواسطة العضدلات ولكنهدا تسدتمر بواسدطة لميدة التحدرك )العجلدة ( للأ دراف لمدا أن الحرلة الم دا 
التددددريب الباليسدددتى يعتبدددر مدددن أفضدددل أسددداليب التددددريب المسدددتحد ة التدددي يمكدددن مدددن خلالهدددا تحسدددين 

 ( 15: 27)الأداء بصورة أفضل لتنمية القدرات الحرلية. 
ى أن تددريب المقاومدة الباليسدتية م( إلد1996),staley   Chalies ويشدير ودارلز ، سدتالى

يصف الحرلات التي تتميز بتزايد السرعة لأقصى حد مع قذف الأداة أو اليقل فى الفدراغ أو الطيدران 
(.18 :25) 

 
م( بةنه أداء حرلات انفجارية 2001ت )Ednund R B urkكما يعرفه ادموند بيركت

 (9: 19)بمقاومات ويتضمن قذف اليقل أو الأداء بةقصى سرعة ممكنه 
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 Gary, moran, Gerge&, Mcويتفق للا من تديرى وموران ودورج ومالط دلينت
Glynn  (1997 على أن تدريبات المقاومة الباليستية تتضمن حرلات انفجارية ضد مقاومة )م

 ( 32:  20السرعة والقوة   . )ريقة حديية نسبيا ترب  بين عناصر بةقصى سرعة ممكنة وهى  

م( على أن تدريب المقاومة 1991) Edmond R. Burkeريط وي لد ادموند ، وب
الباليستية ي دى إلى زيادة السرعة عند استخدام أوزان خفيفة شلط لأنة يشتمل فى تدريباته اضسراى 
باليقل أو الجسم بطريقة انفجارية إلى أعلى سرعة تتناسب مع  بيعة الأداء المهارى ما أنه يشتمل 

مجموعة من التدريبات تشتمل على و ضافة إلى تدريبات الكرة الطبية على تمرينات الاقعاء باض
الو ب وقذف لرات  بية والو ب مع مسط اليقل وللها حرلات تزيد من السرعة والقدرة والرواقة 

(.19  :315 ) 

م( أن التدريب الباليستى يزيد 1997ت). George Dintiman,et alيذلر دورج دنتيمان ،آخرونت
عن تدريبات المقاومة اليقيلة لما يعمل هذا النوى من التدريب على تكيت  %18 من القوة بنسبة

العضلات للان با  بصورة أسرى لما انه يجبر الألياف السريعة على إنتاج اكبر قدر من القوة فى 
أقل زمن ممكن فهو يتضمن رفع أ قال خفيفة نسبيا وبسرعات عالية وهنا نوضح الفرق بين تدريبات 

 التقليدية وتدريبات المقاومة الباليستية . المقاومات

(22  :120 -121 ) 

م( أن التدريب الباليستى يمتاز 2004ت )Kramer W.J، لريمر Fleek SJويشير فلط 
بةنه يعتمد فى حرلاتة على التحرر من اليقل وهذا يجبر الألياف العضلية على سرعة الان با  

 (120:  23ضنتاج أقصى قوة فى أقل زمن . )

، محمد أحمد رمزى أن التدريب الباليستى   Newell Kevinويتفق للا من  ليفن نيول 
من أفضل الطرق المستخدمة فى تنمية القدرة العضلية باضضافة إلى أنه ييير العضلات بسرعة 

 عالية في نهاية منحنى )السرعة _ القوة ( الخاص بتلط العضلات.

 (23 -50  ،12 - 130  ) 

 
 Fleck S. j & Kramer Wأحمد ونوال مهدى العبيدى وفلط ، ولريمر ويتفق مصطفى 

.J   تيم ويت ،Time Schett   إلى أن نسبة المقاومة المستخدمة في التدريبات الباليستة تتراوح
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( والتي تتميل في تدريبات الأ قال _ أقصى  قل يمكن رفعة لمرة واحدة _حتى %50: 30ما بين )
 الجسم وي  ر سلبيا على سرعة الان با  العضلي بما يسبب اضصابة .لا يكون اليقل عبئا على 

(15 :14(،)17 :131 ( ،)23 :119( ،)28 :3 ) 

م(  أن  تدريبات الباليستى 1998)  Mcevoy& Neutenوي لد شلط ماك ايفوى ، نيوتن 
ية من انسب ينتج عنها مزايا قوية في القوة المميزة بالسرعة ويعتبر تدريبات المقاومة الباليست

الأساليب للوصول بالقوة الانفجارية إلى الحد الأقصى إش أن القوة الانفجارية تحدد عند حمل ودته 
 ( 25: 120من الحد الأقصى لمقدرة اللاعب. ) %50: 30من 

كما أن تدريبات المقاومة الباليستية تزيد من القوة وان هذا النوى في التدريب ي دى إلى  أداء أفضل 
القوة وتحسنها وشلط يعتمد على  بيعة التدريبات الباليستية باضضافة أنها تعمل على  فى إنتاج

 زيادة مقدرة العضلات على الان با  بمعدل أسرى أكير تفجيرا خلال مدى الحرلة فى المفصل .
م( وميشيل ستون 2005وهذا يتفق مع ما أوار إليه للا من مصطفى عبد الباقى ) 

م(  أن التدريبات البالستية تتميز بالأداء الانفجاري 1998) .Michael stone et alوآخرون 
وبطبيعتها القذفية وهو  ريقة حديية نسبيا ت دى الى زيادة القدرة بشكل فعال وأن تدريبات الباليستى 
تعتبر واحدة من أنسب الطرق لتنمية القوة العضلية لأنها تجمع فى  بيعة أدائها بين صفتى القوة 

 ( 12  - 26،  25 -16.) والسرعة معاا 
كما أن التدريبات الباليستية قد ساهمت بشكل ايجابى فى تحسن القدرة العضلية نتيجة لطبيعة 

ويشير الباحث إلى أن تلط النتيجة إتفقت التدريب الباليستي التي ت دى إلى زيادة القدرة العضلية 
علية برنامج التدريبي الباليستي فى تماما مع ما توصلت إليه نتائج الدراسة الحالية مما ي لد فا
 التة ير بشكل إيجابي فى تنمية القدرة العضلية للاعبى الجمباز .

ويري الباحث أن تلط الفروق بين ال ياسات اليلا ة يردع إلى التة ير اضيجابي لبرنامج        
في برنامج  علي نتائج تلط ال ياسات لعينة البحث حيث أن الجانب البدني الباليستيالتدريب 
يعبر عن مدي ما تم التوصل اليه من نتائج ولذلط هو دلالة وم ور ديد من  الباليستيالتدريب 

 أدل تحسين مستوى الأداء البدني والمهاري ويعبر عن الحالة التدريبية الخاصة بناوئات الجمباز.  
ئيه بين ومن خلال الوقوف علي نتائج تلط البحث تبين انه يودد فروق شات دلاله إحصا

ال ياسات القبلي والبيني والبعدي فى استخدام التدريب الباليستي لناوئات الجمباز لصالح 
 ال يال البعدى.  
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(  يوضح معنوية الفروق بين ال ياسات اليلا ة )القبلى والبينى والبعدى( في  10ددول ) و 
ت الجمباز الفني عينة أياسات الأداء المهاري علي دهاز الحرلات الأرضية و اولة القفز لناوئا

 LSDالبحث باستخدام اختبار اقل فرق معنوى 
( الخاص بمعنوية الفروق بين ال ياسات اليلا ة )القبلى والبينى  10 يتضح من ددول )

والبعدى( في أيال فى مستوي الأداء المهاري علي دهاز الحرلات الأرضية و اولة القفز لناوئات 
حيث تحسن ال يال البينى عن  LSDخدام اختبار اقل فرق معنوى الجمباز الفني لعينة البحث باست

والبينى بشكل معنوى ال يال القبلى بشكل معنوى فى حين تحسن ال يال البعدى عن ال يال القبلى 
مستوي الأداء المهاري علي دهاز الحرلات الأرضية و اولة القفز لصالح ال يال  وشلط فى أيال

 خلال ال ياسات اليلا ة.  البعدي لناوئات الجمباز الفني
(  يوضح معنوية الفروق بين ال ياسات اليلا ة )القبلى والبينى والبعدى( في ال ياسات  10ددول ) 

 LSDالمهارية عينة البحث باستخدام اختبار اقل فرق معنوى 

( الخاص بمعنوية الفروق بين ال ياسات اليلا ة )القبلى والبينى والبعدى( في  10) يتضح من ددول
تحسن ال يال البينى عن  LSDلعينة البحث باستخدام اختبار اقل فرق معنوى  ال ياسات المهارية

ال يال القبلى بشكل معنوى فى حين تحسن ال يال البعدى عن ال يال القبلى والبينى بشكل معنوى 
 خلال ال ياسات اليلا ة. ال ياسات المهاريةى وشلط ف

 المت يرات
ال ياسا
 ت

المتوس  
 الحسابى

الانحراف 
 المعياري 

 دلالة الفروق بين المتوسطات
 LSDأيمة 

 بعدى بينى قبلى

 ال ياسات المهارية 
 الحرلات الأرضية

 
 قبلى

10.6666  
 

0.180278 
 

 
0.1327  

 

0.028393 

 

-0.129   

 

 
 

 بينى
11.6788  

 
0.350729 

 
  

-0.10433   

  
 بعدى

13.1666  
 

0.158114 
 

   

 
  اولة القفز

 
 قبلى

11.4555  
 

0.229734 
 

 
0.1606  

 

0.12837 

 

-0.170   

 

  
 بينى

12.6344  
 

0.375736 
 

  
-0.03229 

  
 بعدى

14.9122  
 

0.337779 
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( بين ال ياسات اليلا ة )القبلى والبينى والبعدى( في ANOVA(  يوضح تحليل التباين )11ددول )
 )ال ياسات المهارية( لعينة البحث .

 مصدر التباين المت يرات
دردات 
 الحرية

 مجموى المربعات
متوس  
 المربعات

 الدلالة أيمة ف

رية
مها
ت ال

اسا
ال ي

 

الحرلات 
 الأرضية

 

 12.91625 25.83250833 2 بين ال ياسات

*204.4655 

 
 دال

  0.063171 1.3265875 21 داخل ال ياسات
 

 المجموى
23 

 

27.15909583 

 
  

 

  اولة القفز
 

 24.39684 48.793675 2 بين ال ياسات

*222.4467 

 
 دال 

   0.109675 2.303175 21 داخل ال ياسات

 المجموى
23 

 

51.09685 

 
  

 

 *    3.46=  0.05أيمة ف الجدولية عند مستوى معنوية  
 للتحقق من صحة الفر  الياني والذي ينة على أنه :  

تودد فروق معنوية شات دلالة إحصائية في نتائج اختبارات ال ياسات المهارية  قيد البحث بين 
 البيني والبعدى.أياسات البحث اليلا ة لصالح ال ياسين 

 وأههرت ما يلي : يانيوتم مرادعة نتائج البحث المرتبطة بالفر  ال
لأفراد عينة اختبارات ال ياسات المهارية  ( المتوس  الحسابي لنتائج 10يوضح الجدول رقم )

البحث خلال أياسات البحث اليلا ة حيث يتضح تقدم المتوس  الحسابي لكل من ال يال البيني 
)قيد البحث( ويوضح الجدول  اختبارات ال ياسات المهاريةال يال القبلي في دميع والبعدى عن 

( تحليل التباين بين المتوسطات الحسابية للمقارنة بين نتائج أياسات البحث اليلا ة في  11رقم)
لأفراد عينة البحث حيث يتضح من الجدول ودود فروق معنوية شات  اختبارات ال ياسات المهارية

صائية بين أياسات البحث اليلا ة حيث لانت أيمة )ف(المحسوبة أكبر من أيمة )ف( دلالة إح
  قيد البحث.اختبارات ال ياسات المهارية الجدولية في دميع 

اختبارات ( دلالة الفروق بين متوسطات ال ياسات اليلا ة في 10ويوضح الجدول رقم )
جدول ودود فروق  معنوية شات دلالة لأفراد عينة البحث حيث يتضح من ال ال ياسات المهارية
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( في بعض الاختبارات المهارية 2( وال يال البيني )ق1إحصائية بين لل من ال يال القبلي )ق
( وال يال البعدى 1ولذلط ودود فروق معنوية شات دلالة إحصائية بين لل من ال يال القبلي )ق

لة إحصائية بين لل من ال يال ( في دميع الاختبارات ولذلط ودود فروق معنوية شات دلا3)ق
 ( في دميع الاختبارات حيث لانت لالتالى : 3( وال يال البعدى )ق2البيني )ق

 (*  0.028393*  /0.1327الحرلات الأرضية  )
 * (0.12837* /  0.1606 اولة القفز )

ل البعدى ويودد فروق معنوية شات دلالة إحصائية بين ال يال القبلي والبينى والبعدى لصالح ال يا
 وشلط في أيال الحرلات الأرضية حيث لان المتوس  الحسابي لل يال القبلي

( ولان المتوس  الحسابي  11.6788( ولان المتوس  الحسابي لل يال البيني) 10.6666)
( ولذلط دهاز  اولة القفز حيث لان المتوس  الحسابي لل يال القبلي  13.1666لل يال البعدى)

( ولان المتوس  الحسابي  12.6344متوس  الحسابي لل يال البيني)( ولان ال 11.4555)
( وهذا ي لد على أن البرنامج التدريبي أدى إلي تطوير وتحسن في  14.9122لل يال البعدى)

 ال ياسات المهارية  قيد البحث . 
لمختلفة لما تشير تلط النتائج انه يمكن تنمية القوة المميزة بالسرعة علي ادهزة الجمباز ا      

حيث تعمل علي تطوير الأداء الفني للمهارات بشكل لبير من خلال المقاومة الباليستية لما يمكن 
 استخدام الكرات الطبية أيضاا لوسيلة لتقوية عضلات الجسم وزيادة تحمله .

ويعزي الباحث تلط النتائج الي أن التدريب الباليستي عمل علي تحسين وتطوير اللياقة        
رواقة والمرونة والسرعة والقوة المميزة بالسرعة والتى من خلالها تقوم ية الخاصة ميل الالبدن

على تحسين الأداء المهاري علي دهاز الحرلات الناوئات بةداء مهارات وحرلات ديدة تعمل 
 الأرضية و اولة القفز لناوئات الجمباز .

ي الأداء المهاري علي دهاز الحرلات مستو  حيث أن التدريب الباليستي أ ر بالايجا  علي تطوير 
الأرضية و اولة القفز لناوئات الجمباز الفني حيث تبين ودود فروق شات دلاله إحصائيه بين 
ال ياسات القبلي والبيني والبعدي فى مستوي الأداء المهاري علي دهاز الحرلات الأرضية و اولة 

ا عمل علي تقدم وتحسن في المستوي الفني مم القفز لصالح ال يال البعدي لناوئات الجمباز
 المهاري للناوئات  .     
   الإستنتاجات والتوصيات
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    الإستنتاجات 
فى حدود منهج البحث والأدوات المستخدمة والعينة التى  بق عليها البحث والنتائج التى أسفرت 

 عنها الدراسة نستطيع أستخلاص ما يلى :
ترح المطبق على عينه البحث تحسناا معنويا فى دميع أوضحت نتائج البرنامج التدريبى المق

علي  مكونات اللياقة البدينة الخاصة بالتدريب الباليستي ولذلط الأداء المهاري لناوئات الجمباز
 دهاز الحرلات الأرضية و اولة القفز  .

 التوصيات   
وإستناداا إلى  فى ضوء اضدراءات التى تمت فى هذة الدراسة وفى حدود عينة البحث المختارة

 النتائج التى آلت إليها هذة الدراسة يمكن أن نوصى بما يلي :
  ضرورة اضهتمام بالتدريبات الباليستية لما لها من نتائج فعالة على النواحى البدنية والمهارية

 لناوئات الجمباز الفني .

 ينات أخرى من لاعبي إدراء المزيد من البحوي التي لها علاقة بالتدريبات الباليستية على ع
 ولالبات رياضة الجمباز. 

 قائمة المراجع. 

 المرادع العربية: 

ابراهيم وحاته ، أحمد  1
 حمد ف اد الشاشليأ

أحمد فن الحرلات الرضية للجمباز، مكتبة نردس الطبعة الخمسة 
 م ( 2006)

 البيولوديا الجزئية وعلاقتها بالقوة العضلية أحمد حلمي سعد    2

نتقاء المبتدئين في المصارعة من أ فال الم سسات كم ور لا
اضيوائية، رسالة دلتوراه  ير منشورة، للية التربية الرياضية، 

 م( . 2009دامعة بنها)
، G.M.Sقددددددددددددددانون( دار  –تدددددددددددددددريب  –المصددددددددددددددارعة )تعلدددددددددددددديم  أحمد عبد الحميد عمارة 3

 م(.2001القاهرة)
ليستي على بعض المت يرات البدنية تة ير برنامج للتدريب البا  أحمد فاروق خلف 4

والمهارية والفسيولودي للاعبي لرة السلة، بحث منشور، المجلة 
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العلمية للتربية البدنية والرياضية، للية التربية الرياضية للبنين، 
 م(. 2003دامعة حلوان)

 تة ير التدريبات الباليستية على القدرة العضلية  أحمد محمد حيدر 5
المبادئ الخططية الهجومية لناوئ لرة  ومستوى أداء بعض

 القدم ، بحث منشور للية التربية الرياضية للبنين بالهرم 
 م(2014) 

تددددددة ير تطددددددوير القددددددوة المميددددددزة بالسددددددرعة باسددددددتخدام التدددددددريبات   تامر عماد الدين سعيد 6
الباليسدددتية الخاصدددة علدددي مسدددتوي الأداء المهددداري للمصدددارعين، 

 م( .2014إنتاج علمي،)
تددة ير برنددامج تدددريبي باسددتخدام المقاومددة الباليسددتية فددي تحسددين   حمد ريا  على محمد 7

القدددددرة العضددددلية والمسددددتوي الرقمددددي للاعبددددي دفددددع الجلددددة، رسددددالة 
مادسدددتير  يدددر منشدددورة، دامعدددة  نطدددا، لليدددة التربيدددة الرياضدددية 

 م(. 2010)
لون دافا على بعض تا ير التدريبات التبادلية للباليستى والفا  صفاء صالح حسين 8

المت يرات الوهيفية والعقلية لدى لالبات الكاراتية ، الم تمر 
اضقليمى الرابع للمجلس الدولى للصحة والتربية البدنية والترويح 
والرياضة والتعبير الحرلى لمنطقة الشرق الأوس  ، للية التربية 

م 2008) اكتوبر 15دامعة الاسكندرية  -قيرأبو  -الرياضية 
  .) 

 المجموعات الفنية في الحرلات الأرضية ، الطبعة السادسة ، عدلي حسين بيومي 9
 م ( . 2010) 

عزت إبراهيم السيد  10
 محرول

 

بعض على تة ير التدريب المتباين بإستخدام الأ قال والبليومترك 
القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمى للاعبى الو ب الطويل 

ية التربية الرياضية للبنين ، دامعة ، رسالة دلتوراه ، لل
 م(  .2004حلوان)

تة ير استخدام تدريب المقاومة الباليستية على بعض المت يرات  على محمد  لعت   11
البدنية والمهارية للاعبى لرة السلة، رسالة مادستير  ير 
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 م(. 2003منشورة، للية التربية الرياضية، دامعة حلوان )
تة ير استخدام التدريب الباليستى على القدرة العضلية القصوى    محمد أحمد رمزى 12

وبعض الخصائة الميكانيكية للذراى الرمى فى الرمح، إنتاج 
علمي، مجلة بحوي التربية البدنية والرياضية، للية التربية 

 م(.2007الزقازيق ) الرياضية للبنين، دامعة

 م(.1994المعارف، القاهرة )علم التدريب الرياضى، دار  محمد حسن عدلاوى  13
بناء بطارية اختبار ل يال المهارات الأساسية في رياضة   مجدي أحمد عبد العال 14

المصارعة، رسالة دلتوراه  ير منشورة، للية التربية الرياضية 
 م(.1998للبنين بالزقازيق )

مصطفى أحمد السيد  15
 محمد

علدددددى القددددددرة  تدددددة ير لدددددلاا مدددددن التددددددريب الباليسدددددتي والبليدددددومتري 
العضددددلية وتحسددددين الأداء للاعبددددي الكوميتيدددده، رسددددالة مادسددددتير 
 يددددر منشددددورة، لليددددة التربيددددة الرياضددددية للبنددددين، دامعددددة حلددددوان، 

 م( .2013)
مصطفى هاوم عبد  16

 الباقى
 

دراسدددددة مقارندددددة التدددددة ير باسدددددتخدام أسدددددلو  التددددددريب البليدددددومترى 
ة والمهاريددددة والتدددددريب الباليسددددتى علددددى بعددددض المت يددددرات البدنيدددد

للاعبددي لددرة السددلة، رسددالة ماديسددتير  يددر منشددورة،كلية التربيددة 
 م(.   2005الرياضية، دامعة حلوان )

تة ير برنامج التدريب الباليستي على بعض المت يرات البدنية   نوال مهدي العبيدي 17
والمهارية للاعبي لرة اليد، الم تمر العلمي الدولي الياني، 

 .الرياضية للبنين، دامعة الزقازيقلية التربية المجلد الياني، ل
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