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 :الدراسة مقدمة 1-1

ــهد‌العالم‌تطور ا‌ بير ا‌في‌ افة‌مجالات‌الحياة‌المختلفة‌والمتنوعةل‌ومنها‌المجال‌الرياضـــــــــي‌‌ يشـــــــ

ى‌تحقيق‌الإنجازات.‌لم‌تأت‌هذه‌الإنجازات‌من‌فراغ‌الذي‌بدوره‌ارتقى‌بالمســتويات‌الرياضــية‌التي‌أدت‌إل

أو‌وليدة‌الصــدفةل‌ومنما‌تحققب‌بفضــل‌قدرة‌الباحثين‌والمختصــين‌في‌المجالين‌الأكاديمي‌والتطبيقي‌على‌

توظيف‌العلوم‌المختلفـة‌وعبر‌التخطيط‌العلمي‌الســــــــــــــليم‌لخـدمـة‌الإنجـاز‌في‌هـذه‌الفعـاليـاتل‌وخـاصـــــــــــــــة‌‌

‌السباحة.

لتاريخ‌البشــــــري‌منذ‌المجتمع‌البدائي‌الأول‌بتأثير‌المحيط‌الذي‌عا ‌ ي ‌عرفب‌الســــــباحة‌عبر‌ا

ــواط ‌البحرية‌‌ ــة‌على‌الشـــ ــباحةل‌وخاصـــ ــرورة‌تعلم‌الســـ ــادية‌ضـــ ــب‌الحياة‌الاقتصـــ ــان‌الأولل‌واقتضـــ الإنســـ

ــفاف‌الأنهار.‌ودل‌على‌ذلك‌بعا‌الرســــــــومات‌الأثرية‌التي‌وجدت‌في‌الأراضــــــــي‌الليبية‌ومصــــــــر‌‌ وضــــــ

ــين.‌وي عت ــباحة‌والعراق‌والصـــــ ــب ‌ســـــ ــباحة‌التي‌تتم‌بتبادل‌حر ات‌الذراعين‌في‌الماءل‌والتي‌تشـــــ قد‌أن‌الســـــ

ــباحة‌لأقراض‌عســــكرية‌قديمة.‌ومع‌ ــت خدمب‌الســ ــباحة.‌واســ الزحف‌على‌البطنل‌ت عتبر‌من‌أقدم‌أنواع‌الســ

بداية‌القرن‌الثالث‌عشـــــــــــرل‌بدأت‌أماكن‌الســـــــــــباحة‌تنتشـــــــــــر‌في‌أوروبا‌وزادت‌معرفة‌الناس‌بها‌وبقيمتها‌‌

‌.(2ل‌ص1997ميتهال‌حيث‌ تب‌عنها‌الأطباء‌والمربون‌والفلاسفة.‌)عبد‌الفتاح‌‌وبأه

ظهر‌جلي ا‌في‌السـنوات‌الأخيرة‌من‌هذا‌القرن‌تنافس‌ بير‌بين‌دول‌العالم‌في‌المجال‌الرياضـيل‌‌

ولمـا‌لـذلـك‌من‌دلالات‌واضــــــــــــــحـة‌على‌تطور‌الـدول‌المتميزة‌في‌مســــــــــــــتوى‌الريـاضــــــــــــــيينل‌وعلى‌ارتقـائهـا‌‌

وحضـارتها.‌وتحتل‌رياضـة‌السـباحة‌أهمية‌مميزة‌ رياضـة‌ت كسـب‌الممارس‌فوائد‌بدنية‌ونفسـية‌واجتماعيةل‌‌

ولما‌تحتل ‌من‌مكانة‌بارزة‌في‌الدورات‌الأولمبيةل‌حيث‌ي خصـــــص‌لها‌عدد‌ بير‌من‌الميداليات‌يفوق‌أي‌

‌نوع‌آخر‌من‌الرياضات‌الأخرى‌باستثناء‌ألعاب‌القوى.

ا‌لهذه‌الأهمية‌ا لكبيرة‌لرياضــــــة‌الســــــباحةل‌فرن‌معلمي‌ومدربي‌الســــــباحة‌يتســــــابقون‌في‌دول‌‌وتبع 

.‌و ذلكل‌أنتجب‌هذه‌الأهمية‌دوافع‌ ثيرة‌لدى‌‌ العالم‌المختلفة‌للوصــــــــول‌إلى‌مســــــــتوى‌تعليم‌وتدريب‌عاله

‌(.21ص‌‌:1993الرياضيين‌للحصول‌على‌المراكز‌الأولى‌عند‌المنافسين‌)أنورل‌‌
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 :المشكلة وأهمية الدراسة 1-2

متر‌حرة(‌من‌الســـــــــباقات‌القصـــــــــيرة‌التي‌تتطلب‌مســـــــــتوى‌عاليا ‌من‌الكفاءة‌‌‌‌100عد‌ســـــــــباحة‌)ت ‌

ــيما‌‌ ــاســــــي‌في‌مراحل‌الأداء‌المختلفةل‌ولا‌ســــ ــة‌القوة‌المميزة‌بالســــــرعةل‌لما‌لها‌من‌دور‌أســــ البدنيةل‌خاصــــ

ــافة‌إلى‌ضـــــــرورة‌تحقيق‌التوافق‌الحر ي‌بين‌الذراعين‌والرجلينل‌وال حفاظ‌على‌مرحلة‌البدء‌والدورانل‌إضـــــ

 .السرعة‌القصوى‌طوال‌مسافة‌السباق

‌واضــــــــــــــح‌في‌المســــــــــــــتوى‌الرقمي‌ ورقم‌هـذه‌المتطلبـات‌البـدنيـة‌والفنيـة‌العـاليـةل‌يلاحت‌وجود‌تـدنه

للسباحين‌الليبيين‌مقارنة‌بنظرائهم‌من‌السباحين‌العرب‌والدوليينل‌وهو‌ما‌يشير‌إلى‌وجود‌خلل‌في‌عملية‌

 .م‌المنشود‌في‌الإنجاز‌الرياضيالإعداد‌والتدريبل‌وعدم‌تحقيق‌التقد

للبطولات‌المحليـة‌والخـارجيـةل‌والاطلاع‌على‌نتـائج‌الســــــــــــــبـاحينل‌إلى‌‌‌‌الـدارسومن‌خلال‌متـابعـة‌‌

زوارة(ل‌تبين‌‌‌‌–الزاوية‌‌‌‌–جانب‌الزيارات‌الميدانية‌لعدد‌من‌أندية‌الســــــــــــباحة‌في‌المنطقة‌الغربية‌)طرابلس‌‌

تقليديةل‌تر ز‌على‌الجوانب‌العامة‌دون‌الاهتمام‌الكافي‌أن‌قالبية‌المدربين‌يعتمدون‌على‌أساليب‌تدريب‌‌

 .باستخدام‌الأساليب‌التدريبية‌الحديثة‌التي‌تستهدف‌تطوير‌عناصر‌القوة‌المميزة‌بالسرعة

ــتطلاع‌آراء‌بعا‌المدربين‌واللاعبينل‌‌ ــتطلاعيةل‌من‌خلال‌اسـ ــات‌الاسـ كما‌دعمب‌نتائج‌الدراسـ

لاتحادل‌وجود‌قصـــــور‌في‌توظيف‌الأســـــاليب‌التدريبية‌الحديثةل‌‌بالإضـــــافة‌إلى‌مراجعة‌التقارير‌الســـــنوية‌ل

وبشــكل‌خاص‌التدريب‌البالســتيل‌الذي‌ي عد‌من‌الأســاليب‌الفعالة‌في‌تنمية‌القدرة‌العضــلية‌والســرعةل‌وهو‌

 .ما‌قد‌يفسر‌ضعف‌المستوى‌البدني‌والفني‌لدى‌السباحينل‌وبالتالي‌تدني‌الإنجاز‌الرقمي‌لديهم‌

الدراســـــــة‌في‌محاولة‌التعرف‌على‌أثر‌اســـــــتخدام‌التدريب‌البالســـــــتي‌في‌‌‌ومن‌هنا‌تتحدد‌مشـــــــكلة

متر‌حرة(ل‌باعتباره‌أحد‌الأســـاليب‌الحديثة‌‌‌‌100تحســـين‌بعا‌عناصـــر‌اللياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بســـباحة‌)

‌.التي‌قد‌تسهم‌في‌معالجة‌هذا‌القصور‌والارتقاء‌بالمستوى‌الرقمي‌للسباحين

‌

‌‌
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 أهمية الدراسة

 العلمية )النظرية(  أولًا: الأهمية

إثراء‌الجانب‌المعرفي‌في‌مجال‌التدريب‌الرياضي‌من‌خلال‌تسليط‌الضوء‌على‌التدريب‌‌ .1
  .البالستي‌ أحد‌الأساليب‌التدريبية‌الحديثة

متر‌حرة(ل‌خاصة‌‌‌100في‌تنمية‌القدرات‌البدنية‌الخاصة‌بسباحي‌)‌بيان‌دور‌التدريب‌البالستي .2
  .القوة‌المميزة‌بالسرعة‌والقوة‌الانفجارية

  .توسيع‌الإطار‌النظري‌المرتبط‌بأساليب‌التدريب‌الحديثة‌في‌المجال‌الرياضي .3

  .ميتقديم‌نتائج‌علمية‌تدعم‌استخدام‌التدريب‌البالستي‌وربط ‌بالأداء‌البدني‌والإنجاز‌الرق .4

  .الإسهام‌في‌إثراء‌الأدبيات‌العلمية‌في‌مجال‌التدريب‌الرياضي‌ورياضة‌السباحة .5

 ثانياً: الأهمية التطبيقية )العملية(

تقديم‌برنامج‌تدريبي‌قائم‌على‌أسلوب‌التدريب‌البالستي‌يمكن‌تطبيق ‌في‌الأندية‌الرياضيةل‌‌ .1
  .خاصة‌أندية‌السباحة‌في‌ليبيا

‌من‌الاعتماد‌على‌الطرق‌التقليديةمساعدة‌المدربين‌على‌تبني‌ .2   .الأساليب‌التدريبية‌الحديثة‌بدلا 

  .تحسين‌مستوى‌الأداء‌البدني‌والرقمي‌للسباحين‌من‌خلال‌تطبيق‌البرامج‌التدريبية‌الحديثة .3

  .متر‌حرة(‌‌100توفير‌مؤشرات‌عملية‌تساعد‌في‌تحسين‌زمن‌سباحة‌) .4

 .لمنافسة‌محلي ا‌ودولي االإسهام‌في‌رفع‌ فاءة‌السباحين‌وتحسين‌مستوى‌ا .5

 أهداف الدراسة: 1-3

 :تهدف هذه الدراسة إلى

  .متر‌حرة(‌‌100التعرف‌على‌تأثير‌التدريب‌البالستي‌على‌بعا‌القدرات‌البدنية‌لدى‌سباحي‌) .1

  .متر‌حرة(‌‌100التعرف‌على‌تأثير‌التدريب‌البالستي‌في‌تحسين‌زمن‌سباحة‌) .2

  .مقارنة‌تأثير‌التدريب‌البالستي‌بالتدريب‌التقليدي‌في‌تنمية‌القدرات‌البدنية .3

  .التعرف‌على‌الفروق‌بين‌القياسين‌القبلي‌والبعدي‌لكل‌من‌المجموعتين‌)الضابطة‌والتجريبية( .4
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  .تحديد‌مدى‌فاعلية‌البرنامج‌التدريبي‌البالستي‌في‌تحسين‌الأداء‌البدني‌والرقمي‌للسباحين .5

 الدراسة.  فروض 1-4

 :الفرضية الرئيسية

يوجد‌تأثير‌دال‌إحصــــــــائي ا‌للتدريب‌البالســــــــتي‌في‌تحســــــــين‌بعا‌القدرات‌البدنية‌وزمن‌ســــــــباحة‌‌

 .متر‌حرة(‌لدى‌أفراد‌العينة‌‌100)

 :الفرضيات الفرعية

ــابطـة‌والتجريبيـة‌في‌القيـاس‌البعـدي‌‌ .1 ــائيـة‌بين‌المجموعتين‌الضــــــــــــ توجـد‌فروق‌ذات‌دلالـة‌إحصــــــــــــ

  .المجموعة‌التجريبيةلصالح‌‌

توجد‌فروق‌ذات‌دلالة‌إحصـــائية‌بين‌القياســـين‌القبلي‌والبعدي‌للمجموعة‌الضـــابطة‌في‌تحســـين‌‌ .2

  .بعا‌القدرات‌البدنية

توجد‌فروق‌ذات‌دلالة‌إحصـــــــــــائية‌بين‌القياســـــــــــين‌القبلي‌والبعدي‌للمجموعة‌التجريبية‌لصـــــــــــالح‌‌ .3

  .القياس‌البعدي

‌‌100والبالســتي(‌على‌تحســين‌القدرات‌البدنية‌لدى‌ســباحي‌)يوجد‌تأثير‌لحجم‌التدريب‌)التقليدي‌‌ .4

  .متر‌حرة(

يوجد‌تأثير‌معنوي‌لحجم‌التدريب‌البالســــــــــــتي‌يفوق‌التدريب‌التقليدي‌في‌تحســــــــــــين‌الأداء‌البدني‌‌ .5

  .والزمن

 التدريب البالستيالمصطلحات المستخدمة بالدراسة.    1-5

 :تعريف اصطلاحي •

لحر ات‌بأقصــــى‌ســــرعة‌ممكنة‌باســــتخدام‌مقاومات‌خ يفة‌‌هو‌نوع‌من‌التدريب‌يعتمد‌على‌أداء‌ا

  .إلى‌متوسطة‌بهدف‌تنمية‌القوة‌المميزة‌بالسرعة‌والقوة‌الانفجارية

 :تعريف إجرائي •

(‌أســـبوع ال‌والذي‌يهدف‌إلى‌تحســـين‌‌12هو‌البرنامج‌التدريبي‌المســـتخدم‌في‌هذه‌الدراســـة‌لمدة‌)

  .متر‌حرة(‌‌100رية(‌وزمن‌سباحة‌)القوة‌الانفجا‌‌–القدرات‌البدنية‌)القوة‌العضلية‌‌
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 القوة المميزة بالسرعة -1

 :تعريف اصطلاحي •

  .هي‌قدرة‌العضلات‌على‌إنتاج‌قوة‌ بيرة‌في‌أقل‌زمن‌ممكن

 :تعريف إجرائي •

  .تقاس‌من‌خلال‌اختبارات‌مثل‌الوثب‌العريال‌الوثب‌العموديل‌ودفع‌الكرة‌الطبية

 القوة الانفجارية -2

 :تعريف اصطلاحي •

اهي‌   .القدرة‌على‌إنتاج‌أقصى‌قوة‌عضلية‌في‌زمن‌قصير‌جد 

 :تعريف إجرائي •

  .تقاس‌باستخدام‌اختبارات‌الوثب‌ودفع‌الكرة‌الطبية‌ ما‌ورد‌في‌أدوات‌الدراسة

 متر حرة  100زمن سباحة   -3

 :تعريف إجرائي •

ــافة‌) ــتغرق‌لقطع‌مســــ ــاعة‌توقيب‌‌‌‌100هو‌الزمن‌المســــ ــتخدام‌ســــ ــباحة‌حرةل‌ويقاس‌باســــ متر(‌ســــ

  .رقمية

 

 

 

 

‌
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  :الفصل الثاني
 الإطار النظري والدراسات المشابهة 

 

 

 الإطار‌النظري.‌‌‌‌2-1
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 الإطار النظري  2-1

 تمهيد

ــهاراتها‌2019ذ رت‌ديوانل‌لمياء‌حسنل‌وفرحان‌حسين‌) ــــــــــ (‌أن‌التمرينات‌البدنية‌بأشكالها‌ومــــــــ

على‌تشكــــــيل‌وتنمية‌الجسمل‌وذلك‌للوصول‌الــــــى‌أحسن‌قدرة‌ت م كلأن ‌من‌الأداء‌‌وأدواتهـــــــــا‌المختلــــــفة‌تعمل‌

فــــــي‌ميدان‌الحياة‌بصــــورة‌عامةل‌والمــــيدان‌الرياضي‌بصورة‌خــــاصة.‌و ذلك‌تمتاز‌التمرينات‌بقدرتها‌على‌

ا‌تمتاز‌بتكوين‌‌تشكيل‌الجسم‌ومصلاح ‌من‌العيوب‌والتشوهات‌التي‌قــــــد‌تطرأ‌علي ‌خــلال‌فترة‌النمول‌ م‌ــــ

ـــــي‌مقدرت ‌‌ ـــــات‌البدنية‌التي‌ت شغل‌الجسم‌وتنمـ ـــــوية‌عضلات .‌وعرافتها‌)لمياء‌ديوان(‌بأنها‌الحر ـ الجسم‌وتقـ

‌من‌ ـــــول‌الـــى‌مستوى‌عاله ـــ ـــــبادـ‌العلمية‌للوصـ ـــــي‌الأسس‌التربوية‌والمـ ـــــواعد‌خاصة‌تراعـ ـــ ـــــق‌قـ ـــــر ية‌وفـ الحـ

ــــــــياة‌ال ــــــــمل‌في‌مجالات‌الحــــ ــــــــريف‌سائد‌للتمرينات‌البدنية‌بأنها‌تلك‌‌الأداء‌والعــــ ال‌هناك‌تعــــ مختلفة.‌وأيض 

الحر ات‌المختارة‌لتربية‌الجسم‌تربية‌متزنة.‌عمـــــوم ال‌فرن‌اصـــــطلاح‌التمرين‌في‌الــــــــــوقب‌الحاضر‌ي طلق‌‌

ــم‌الحر  ــية‌وزيادة‌التعل ــي.‌على‌ ــل‌تعلم‌منتظم‌يكون‌هدف ‌التقدم‌الســريع‌لكل‌من‌الناحية‌الجسمــية‌والعقل ــ

وممــــا‌تجــــدر‌الإشــــارة‌إلي ل‌فرن‌مجموعة‌ بيرة‌مــــن‌الأوضاع‌والحر ات‌المختلفة‌جميعها‌تؤدي‌لتحــقيق‌ما‌

يحتاج ‌الجسم‌في‌بناء‌وتنمية‌قدرات ‌الحر ــــــــــــية‌تحب‌ضوابط‌علمية‌معينةل‌ت حقق‌الغرض‌الذي‌و ضعب‌‌

‌أو‌أداء‌ري اضـيل‌أو‌لتحسـين‌مهارةل‌أو‌قد‌تكون‌من‌أجل ‌تلك‌التمريناتل‌ أن‌تكون‌لتحقيق‌مسـتوى‌عاله

لإصـلاح‌عيب‌أو‌تشـوي ‌جسـمانيل‌وقير‌ذلك‌من‌الاحتياجات.‌وبذلكل‌فرن ‌يمكن‌أن‌ننظم‌تلك‌الجوانب‌‌

بتعريف‌شــــامل‌لهال‌فهي‌الأوضــــاع‌والحر ات‌البدنية‌المختارة‌طبق ا‌للمبادـ‌والأســــس‌العلمية‌التي‌تهدف‌‌

ــم‌وتنمية‌مختلف‌قدرات ‌ا ضــــــعب‌من‌أجلها.‌)ديوانل‌‌لتشــــــكيل‌وبناء‌الجســــ لحر ية‌لتحقيق‌الأهداف‌التي‌و 

 .(83ص‌‌:2019والشيخل‌‌

(‌بأن ‌أي‌نوع‌من‌النشــــاط‌الذي‌يتضــــمن‌توليد‌القوة‌بواســــطة‌‌2012وعراف ‌فرجل‌جمال‌صــــبري‌)

العضــــلات‌النشــــيطةل‌وبضــــمنها‌نشــــاطات‌الحياة‌والعمل‌اليومية‌والترويحية‌ورياضــــات‌المنافســــة.‌)فرجل‌‌

 .(77ص‌‌:2012
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ــحات ل‌محمد‌إبرا يم‌)وأ ــار‌شـــ ــة‌ي راعى‌فيها‌2015شـــ (‌إلى‌أن‌التمرينات‌ت ختار‌وفق‌قواعد‌خاصـــ

ــريةل‌وذلك‌لكي‌ن عوض‌بها‌عما‌ ــيةل‌وتلعب‌التمرينات‌دور ا‌هام ا‌في‌الحياة‌البشـــــ الأســـــــس‌العلمية‌الرياضـــــ

مدت‌‌فقدت ‌]البشـــــــــريةة‌من‌لياقة‌بدنية‌وحر ية‌وما‌ترتب‌على‌ذلك‌من‌ضـــــــــعف‌ووهن‌ومرض.‌وقد‌اســـــــــت

التمرينات‌البدنية‌أهمية‌دورها‌من‌اعتمادها‌على‌الحقائق‌والمبادـ‌والأســــــس‌والنظريات‌التربوية‌والنفســــــية‌‌

والعلمية‌من‌ ثير‌من‌العلومل‌ علم‌الفســــــيولوجيا‌والتشــــــريح‌والميكانيكا‌الحيوية‌وعلم‌التدريب‌وعلم‌الحر ة‌

‌.(137ص‌‌:2015وعلم‌النفس‌بمختلف‌فروع .‌)شحاتةل‌‌

 التدريب الرياضي حمل  2-1-1

 :مفهوم حمل التدريب -1

(‌أن ‌ي عد‌مجموعة‌مؤثرات‌على‌الأجهزة‌والأعضـــــاء‌باســـــتخدام‌‌2001ذ ر‌حمادل‌مفتي‌إبرا يم‌)

تمرينات‌وفعاليات‌وحر ات‌رياضــــــــية‌مختلفة‌بالأجهزة‌والأدوات‌أو‌بدونهال‌مع‌مراعاة‌فترة‌الراحة‌بين‌ ل‌

 وفعالياتل‌باستعمال‌طرق‌وأساليب‌حديثة‌ومتنوعة.تمرين‌وآخرل‌أو‌بين‌ ل‌مجموعة‌تمارين‌

 :مكونات حمل التدريب -2

 :يتكون‌حمل‌التدريب‌من‌المكونات‌الأساسية‌التالية

ــدة‌الحمل( ــدة‌)شـــــــــ ــعوبة‌المميزة‌ل داء.‌ووحدات‌القياس‌‌‌‌:الشـــــــــ ــرعة‌أو‌القوة‌أو‌الصـــــــــ هي‌الســـــــــ

 :المستخدمة‌لتحديد‌الشدة‌هي

 لدقيقة‌ ما‌في‌الجري‌أو‌السباحة‌أو‌التجديف.وت قاس‌بالثانية‌أو‌ا‌‌:أ.‌درجة‌السرعة

وت قـاس‌بـالكيلوجرام‌ مـا‌في‌ريـاضــــــــــــــة‌رفع‌الأثقـالل‌أو‌في‌التمرينـات‌بـاســــــــــــــتخـدام‌‌‌‌:ب.‌درجـة‌قوة‌المقـاومـة

 الأثقال.

 وت قاس‌بالسنتيمتر‌أو‌بالمتر‌ ما‌في‌الوثبات‌أو‌الرميات‌في‌ألعاب‌القوى.‌‌:ج.‌مقدار‌مسافة‌الأداء
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ــلة‌والكرة‌الطائرة‌و رة‌اليد...‌‌ م‌‌:د.‌توقيب‌الأداء ــباحة‌و رة‌القدم‌و رة‌الســ ــية‌ الســ ا‌في‌الألعاب‌الرياضــ

 إلخل‌أو‌في‌المنازلات‌الفردية‌مثل‌المصارعة‌والملاكمة‌والسلاح.

 :ويتكون من :الحجم )حجم الحمل(

ــاء‌وأجهزة‌جســـ‌ـــــ‌‌:أ.‌فترة‌دوام‌التمرين‌الواحد ــد‌بها‌فترة‌تأثير‌التمرين‌الواحد‌على‌أعضــــــ م‌‌ويقصــــــ

 متر...‌إلخ.‌100مل‌أو‌السباحة‌‌100الفردل‌مثل‌الجري‌‌

يقصـــــــــــد‌بكثافة‌الحمل‌العلاقة‌الزمنية‌بين‌فترتي‌الحمل‌والراحة‌في‌أثناء‌‌‌‌:الكثافة‌)كثافة‌الحمل(

ــس‌‌ ــحيحة‌بين‌فترتي‌الحمل‌والراحة‌من‌الأســـــ ــاعة‌التدريبية(.‌والعلاقة‌الصـــــ الوحدة‌التدريبية‌الواحدة‌)الســـــ

ة‌الفرد‌لحالت ‌الطبيعية‌نســبي ا‌أي‌)اســتعادة‌الشــفاء(ل‌وبالتالي‌ضــمان‌اســتمرار‌قدرة‌‌الهامة‌لضــمان‌اســتعاد

ا‌لشـــــــــــــــدة‌وحجم‌‌ الفرد‌على‌العمــل‌والأداء‌وتقبــل‌المزيــد‌من‌حمــل‌التــدريــب.‌وت حــدد‌طول‌فترة‌الراحــة‌طبقــ 

تكرار‌‌‌‌الحمل.‌و مبدأ‌عامل‌يجب‌أن‌يصـــــــــل‌الفرد‌في‌نهاية‌فترة‌الراحة‌إلى‌درجة‌تســـــــــمح‌ل ‌بالقدرة‌على

التمرين‌التالي‌بصـــورة‌جيدة.‌ويرى‌العلماء‌أن‌فترة‌الراحة‌البينية‌المناســـبة‌هي‌التي‌تصـــل‌نبضـــات‌القلب‌‌

 :نبضة‌في‌الدقيقة.‌وتنقسم‌فترة‌الراحة‌إلى‌نوعين‌رئيسيينل‌هما‌‌120في‌نهايتها‌إلى‌حوالي‌‌

   :الكثافة

ــي‌تمام ال‌‌ ــتريح‌فيها‌الفرد‌الرياضـــ ــاط‌بدني‌‌وهي‌الفترة‌الزمنية‌التي‌يســـ ولا‌يقوم‌فيها‌بأداء‌أي‌نشـــ

 مقصودل‌مثل‌الوقوف‌أو‌الجلوس‌أو‌الرقود‌عقب‌أداء‌التمرين‌البدني‌مباشرة.

 :راحة إيجابية )نشطة(

وهي‌عبارة‌عن‌راحة‌من‌خلال‌العمل‌أو‌الأداءل‌أو‌عبارة‌عن‌مزيج‌من‌الحمل‌والراحةل‌إذ‌يقوم‌‌

الأنشـــــطة‌البدنية‌بطريقة‌معينة‌تســـــهم‌في‌اســـــتعادت ‌‌فيها‌الفرد‌الرياضـــــي‌بممارســـــة‌وأداء‌بعا‌أنواع‌من‌

ــ ‌بــالتعــبل‌مثــل‌أداء‌بعا‌تمرينــات‌المرونــة‌‌ ــاســـــــــــــ القــدرة‌على‌العمــلل‌والتي‌لا‌تؤدي‌إلى‌زيــادة‌إحســـــــــــــ

 .والاسترخاء‌عقب‌تمرينات‌التقوية‌العنيفةل‌أو‌الجري‌الخ يف‌بعد‌العدو‌السريع
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 أنواع حمل التدريب -3

‌:الرياضيهناك‌نوعان‌لحمل‌التدريب‌‌

 :أ. الحمل الخارجي

ن عني‌ب ‌ ل‌الحر ات‌أو‌التمرينات‌التي‌يقوم‌بها‌اللاعب‌بهدف‌تطوير‌حالت ‌البدنية‌أو‌تحسين‌‌

دقة‌الأداء‌المهاري‌والفني‌ل .‌والتمرينات‌يمكن‌تحديدها‌زيادة‌أو‌نقصــــــــــــان ال‌شــــــــــــدة‌وحجم ال‌وفق ا‌لما‌يراه‌‌

‌(217-216ص‌‌:2001أو‌الأسبوعي.‌)حمادل‌‌‌‌المدرب‌من‌متطلبات‌البرنامج‌التدريبي‌اليومي

 :ب. الحمل الداخلي

ــار‌الجبورل‌نايف‌مضــــــــمني‌) (‌إلى‌أن ‌الانعكاس‌لآثار‌الحمل‌الخارجي‌على‌أجهزة‌‌2012وأشــــــ

الجســـم‌المختلفةل‌ العضـــلات‌والقلب‌والدورة‌الدموية‌والرئتين‌والأجهزة‌الحيوية‌والجهاز‌العصـــبي.‌ويمكن‌

ــرعة‌الأداء‌أو‌مقدار‌قوة‌التمرينات‌أو‌مقدار‌الوثب‌العاليك‌فكلما‌التحكم‌في‌الحمل‌‌ الخارجي‌من‌حيث‌سـ

زادت‌شــــــــــدة‌وقوة‌أداء‌التمرين‌الذي‌ي مثل ‌التدريب‌الخارجيل‌زاد‌أثر‌ذلك‌على‌الأجهزة‌الحيوية‌للجســــــــــم.‌‌

عند‌قياس‌‌‌ومن‌هنال‌يجب‌تذ ير‌المدرب‌بأن‌الحمل‌الداخلي‌يمكن‌قياســــــــــ ‌بالأجهزة‌العلميةل‌ويظهر‌لنا

‌مدى‌مناسبة‌العمل‌المعطى‌للاعب‌وتعديل ‌وفق ا‌لما‌يراه‌اللاعب.

 فترات التدريب الرياضي  2-1-2

ــل‌النتيجة‌‌ ــنويةل‌وعليها‌يترتب‌نجاح‌أو‌فشـــ ــير‌البدني‌من‌أهم‌فترات‌الخطة‌الســـ ت عد‌فترة‌التحضـــ

حسـن‌اسـتغلال‌لما‌لها‌من‌الرياضـية‌والفوز‌في‌المباريات.‌لذال‌أصـبح‌من‌الضـروري‌اسـتغلال‌هذه‌الفترة‌أ

‌أهمية‌في‌الحصول‌على‌نتائج‌إيجابية.

ــالـــة‌التـــدريبيـــة‌‌ ومن‌الأهـــداف‌العـــامـــة‌لهـــذه‌الفترات‌والمراحـــل‌التي‌نحـــاول‌تحقيقهـــال‌تطوير‌الحـ

للاعبين‌عن‌طريق‌تنمية‌وتحســــين‌صــــفاتهم‌البدنية‌العامة‌والخاصــــةل‌بالإضــــافة‌إلى‌الجانب‌البدني.‌في‌

ــيم‌هذه‌المراحل‌‌هذه‌المراحلل‌نحاول‌الوصـــــ‌ـــــ ول‌باللاعب‌إلى‌الأداء‌المهاري‌والفني‌العاليل‌ويمكن‌تقســــــــ

‌:إلى
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 :مرحلة الإعداد العام -1

%(‌من‌درجــة‌العمــل‌الكليــةل‌والشــــــــــــــــدة‌تكون‌80−70يزداد‌فيهــا‌الحجم‌بــدرجــة‌ بيرة‌مــا‌بين‌)

ا‌الارتقاء‌بعناصـــــر‌اللياقة‌البدنية‌العام ة.‌ولابد‌أن‌تهدف‌‌متوســـــطةك‌وذلك‌لتطوير‌الحالة‌التدريبيةل‌وأيضـــــ 

‌.(30ص‌‌:2012التمرينات‌العامة‌إلى‌بناء‌القوام‌السليم‌للاعبين‌خلال‌هذه‌المرحلة.‌)الجبورل‌‌

(‌أســــابيعل‌وي جرى‌التدريب‌من‌3−2(‌أن‌مرحلة‌الإعداد‌العام‌تســــتغرق‌من‌)1978وذ ر‌حماد‌)

جزاء‌الجســم‌والعضــلاتل‌‌(‌مرات‌أســبوعي ا‌للفرق.‌وتحتوي‌هذه‌المرحلة‌على‌تمرينات‌عامة‌لجميع‌أ3−5)

‌(.39-38ص‌‌:1978بالإضافة‌إلى‌التمرينات‌الفنية‌والتمرينات‌بالأجهزة‌والألعاب‌الصغيرة.‌)حمادل‌‌

 :مرحلة الإعداد الخاص -2

(‌أســابيعل‌وتهدف‌إلى‌‌6−4(‌أن‌هذه‌المرحلة‌تســتغرق‌من‌)1980وذ ر‌ط ‌إســماعيل‌وآخرون‌)

ــبا ــة‌الســــــــ حة‌من‌خلال‌تدريبات‌الإعداد‌الخاص‌باللعبة‌من‌التر يز‌على‌الإعداد‌البدني‌الخاص‌برياضــــــــ

حيث‌الشــــــــكل‌والمواقفل‌وبما‌يضــــــــمن‌مع ‌متطلبات‌الأداء‌التنافســــــــيل‌وتحســــــــين‌الأداء‌المهاري‌والفني‌‌

‌.(29ص‌‌:1980وتطويرهل‌ومكساب‌اللاعبين‌الثقة‌بالنفس.‌)ط ‌إسماعيل‌وآخرونل‌‌

ــار‌حنفي‌محمود‌مختار‌) ــمن‌‌(‌إلى‌أن‌محتوى‌مرحلة‌الإع1980وأشـــــــ داد‌الخاص‌باللعبة‌يتضـــــــ

ــباحةل‌مع‌التر يز‌بدرجة‌ بيرة‌على‌الأداء‌المهاري‌‌ ــة‌الســ ــر‌اللياقة‌البدنية‌التي‌تخص‌رياضــ تنمية‌عناصــ

ا‌بدرجة‌ بيرة‌نحو‌تحســـــين‌الصـــــفات‌‌ والفني.‌وخلاصـــــة‌القول‌هي‌أن‌العمل‌في‌هذه‌المرحلة‌يكون‌موجه 

ا‌لفترة‌المباريات.‌)مختارل‌‌البدنية‌الخاصـــــــةل‌ومتقان‌الجوانب‌المهارية‌والخططية‌‌ ‌‌:‌1980للعبةل‌اســـــــتعداد 

‌(.47ص

 :مرحلة المنافسات -3

(‌أن‌الهـــدف‌من‌هـــذه‌المرحلـــة‌هو‌احتفـــاظ‌اللاعـــب‌والفريق‌‌1978ذ ر‌حمـــادةل‌مفتي‌إبرا يم‌)

م‌‌بالحالة‌التدريبية‌العالية‌التي‌وصلوا‌إليها‌بنهاية‌فترة‌الإعداد.‌وت عد‌المباريات‌من‌أهم‌الوسائل‌التي‌ت ساه

في‌تقدم‌مســـــــــتوى‌اللاعب‌خلال‌تلك‌الفترةك‌حيث‌يجب‌على‌اللاعب‌تهيئة‌ ل‌قواه‌وقدرات ‌إلى‌أقصـــــــــى‌‌
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(‌إلى‌أن‌طول‌فترة‌البطولة‌يحدد‌بشـــكل‌مباشـــر‌طرق‌الإعداد‌الخاصـــة‌‌1978قدر‌ممكن.‌ويشـــير‌حماد‌)

ا ــ  ‌مطـابقـة‌للبطولـة.‌وعنـد‌هـذا‌الحـدل‌فـرنـ ‌يجـب‌أن‌ي راعى‌أيضــــــــــــ النظـام‌الخـاص‌‌‌‌بهـال‌وهـذا‌يتطلـب‌أحمـالا 

بطبيعة‌المسابقات‌أو‌المباريات‌خلال‌البطولةل‌وذلك‌أثناء‌تنظيم‌الدوريات‌التدريبية‌الصغيرة‌التي‌يتم‌بها‌

‌.(22ص‌‌:1978تحقيق‌واجبات‌الإعداد‌الخاص.‌)حمادل‌‌

 :المرحلة الانتقالية -4

ــتعادة‌‌1999)‌‌ذ ر‌عليل‌عادل‌عبد‌البصــــــيري‌ ــفاء‌أو‌اســــ ــتشــــ (‌أن‌هذه‌المرحلة‌تهدف‌إلى‌الاســــ

الشـفاء‌من‌أثر‌الجهد‌العصـبي‌والبدني‌الشـديد‌ل عمال‌التدريبية‌خلال‌الموسـمل‌والاحتفاظ‌النسـبي‌بالحالة‌‌

ــم‌التالي.‌ويجب‌على‌المدرب‌مراعاة‌الدقة‌عند‌تخطيط‌الفترة‌الانتقالية‌‌ ــتعداد‌للموسـ التدريبية‌لضـــمان‌الاسـ

ــفاءل‌‌‌‌للاعبين ــتعادة‌الشـــ من‌حيث‌الأعمال‌التدريبية‌ومحتوى‌البرنامج‌التدريبيك‌حتى‌يســـــمح‌للاعبين‌باســـ

بالإضـافة‌إلى‌الاسـتعداد‌الجيد‌للموسـم‌بمسـتوى‌أفضـل‌من‌الموسـم‌السـابق.‌ويسـتخدم‌المدرب‌في‌ رة‌القدم‌‌

توى‌البدني‌للاعبل‌‌في‌هذه‌الفترات‌التمرينات‌التي‌تهدف‌إلى‌الارتقاء‌بالصفات‌الحر يةل‌وتخ يا‌المس

واســتخدام‌أحمال‌تدريبية‌ذات‌اتجاهات‌مختلفة‌تؤدي‌إلى‌الارتقاء‌بالصــفات‌البدنيةك‌حتى‌يتمكن‌اللاعب‌‌

من‌الاحتفاظ‌بمســتواه‌البدني‌نســبي ا.‌وفي‌نهاية‌هذه‌الفترةل‌وقبل‌الخوض‌في‌فترة‌الإعداد‌للموســم‌الجديدل‌‌

يبية‌مع‌تقليل‌وســـــــــائل‌الراحة‌النشـــــــــطة‌وزيادة‌تمرينات‌‌يجب‌على‌المدرب‌أن‌يرفع‌تدريجي ا‌الأعمال‌التدر‌

‌.(162ص‌‌:1999الإعداد‌العام.‌)عليل‌‌

 أهمية توازن القوة في التدريب  2-1-3

(‌إلى‌أن ‌يجب‌تصـــــميم‌البرنامج‌بحيث‌يقوم‌بتنمية‌القوة‌العضـــــلية‌‌2003)‌‌(Peter)أشـــــار‌بيتر‌‌

ن‌يؤدي‌إلى‌حدوث‌حالة‌من‌عدم‌توازن‌‌الكبيرة‌بالجســــمل‌والتر يز‌على‌مجموعات‌عضــــلية‌معينة‌يمكن‌أ

‌القوةل‌والتي‌مع‌الأيام‌يمكن‌أن‌تؤدي‌إلى‌الإصابات‌العضلية.

فالتدريب‌الذي‌لا‌يحقق‌توازن ا‌في‌نمو‌عضــــــــلةل‌أو‌مجموعة‌عضــــــــلات‌متقابلةل‌قالب ا‌ما‌يؤدي‌‌

الأحيان‌‌إلى‌تعرُّض‌العضــلة‌الضــعيفة‌لةصــابة‌أو‌تكون‌مخاطر‌التعرض‌لةصــابة‌أكبر.‌وفي‌ ثير‌من‌
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يؤدي‌الرياضــيون‌تدريبات‌لتنمية‌القوة‌العضــلية‌للعضــلات‌العاملة‌في‌نشــاطهم‌فقطل‌فعلى‌ســبيل‌المثالل‌‌

ــديـة‌ويهملون‌تقويـة‌‌ ــلـة‌ذات‌الر وس‌الثلاثـة‌العضــــــــــــ يؤدي‌لاعبو‌الرمي‌الـذين‌يعتمـدون‌إلى‌تقويـة‌العضــــــــــــ

 (.2ص‌‌‌:2003العضلة‌ذات‌الرأسين‌العضدية.‌)بيترل‌‌

 نات البدنيةمميزات التمري  2-1-4

أشـــــــــــار‌شـــــــــــحاتةل‌محمد‌إبرا يمل‌إلى‌أن‌الأبحاث‌العلمية‌أثبتب‌أن‌ممارســـــــــــة‌التمرينات‌بطريقة‌‌

منتظمـة‌لهـا‌فوائـد‌عظيمـة‌لجميع‌المراحـل‌العمريـة‌المختلفـة.‌وت حـدث‌اســــــــــــــتجـابـة‌لهـذه‌التمرينـات‌تغيرات‌‌

أنظمة‌الجســم‌الخاضــعة‌‌فســيولوجية‌مؤ دة‌للجســمل‌ويتوقف‌حجم‌هذه‌التغيرات‌على‌نوع‌التمرينات‌وعلى‌‌

ــحةل‌وتقليل‌‌ ــين‌اللياقة‌البدنية‌والارتقاء‌بالصـ لهذا‌المجهود.‌وتعمل‌التمرينات‌المنتظمة‌الملائمة‌على‌تحسـ

 .(138-2015:‌‌137المخاطر‌الناشئة‌عن‌ ثير‌من‌الأمراض.‌)شحاتةل‌‌

امج‌‌(ل‌إلى‌أن ‌لوحت‌من‌خلال‌البرن2019وأشــارت‌ديوانل‌لمياء‌حســن‌والشــيخل‌حســين‌فرحان‌)

التدريبي‌الذي‌و ضـع‌للعينة‌تأثير‌واضـح‌للتمرينات‌المختارة‌التي‌اسـتهدفب‌بعا‌عضـلات‌الجسـم‌و ذلك‌‌

بعا‌القبليــات‌البيو‌حر يــة.‌فتم‌اختيــار‌التمرينــات‌التي‌تســــــــــــــتهــدف‌هـذه‌القبليــاتل‌وتم‌اختيــار‌تمرينــات‌‌

PNFال‌تم‌اســت‌‌ هداف‌أماكن‌خاصــة‌من‌لتنمية‌المرونة‌و ذلك‌الإطالة‌العضــلية‌ومفاصــل‌الجســم.‌وأيضــ 

الجســــــــــــــم‌التي‌نحتـاجهـا‌في‌فعـاليـة‌دفع‌الثقـلل‌و ـذلـك‌تنميـة‌وتطوير‌القـدرة‌الانفجـاريـة‌من‌خلال‌اختيـار‌‌

‌‌وتحقيق‌تمرينات‌بالســـــتيةل‌والتي‌بدورها‌تعمل‌على‌تحقيق‌توازن‌عضـــــلات‌الجســـــم‌و ذلك‌تنمية‌المرونة‌‌

‌أفضل‌توازن‌حر ي‌وتطوير‌القدرة‌الانفجارية.

 لتمريناتأقسام ا  2-1-5

‌:ت قسم‌التمرينات‌من‌حيث‌الأقراض‌التي‌ت حققها‌إلى‌الأقسام‌الآتية

 :التمرينات الأساسية العامة -1

‌:ولهذه‌التمرينات‌قرضانل‌هما

‌:أ.‌قرض‌بنائي
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ــفات‌‌ ــكيلية.‌فرن‌الغرض‌البنائي‌يتحقق‌من‌تطوير‌الصــــــ ــلاحية‌أو‌التشــــــ تخدم ‌التمرينات‌الإصــــــ

‌تطور‌جميع‌أجزاء‌الجسم‌عند‌التدريب‌يمكن‌الجسمية‌التي‌يجب‌‌ استخدامها‌عند‌التدريبات‌الأساسية.‌إنا

أن‌يؤدي‌إلى‌رفع‌حالة‌التدريبات.‌ومن‌أمثلة‌هذه‌التمرينات‌القوةل‌والمرونةل‌وتحســـين‌القوامل‌والتي‌تعمل‌

‌على‌النمو‌الطبيعي‌المتازن‌للجسم.

‌:ب.‌قرض‌تعليمي‌حر ي

ده‌‌تخـدمـ ‌التمرينـات‌‌ الحر يـة‌النظـاميـة‌والتوافقيـة.‌وت حقق‌ترقيـة‌المهـارات‌الحر يـة‌لـدى‌الفردل‌وت عولأ 

تيار‌العضـــلة‌الخاصـــة‌‌7على‌مراعاة‌القواعد‌الســـليمة‌للحر ةل‌والقدرة‌على‌التحكم‌في‌حر ات‌الجســـمل‌وا 

بـاتجـاهـات‌‌‌‌المشــــــــــــــيل‌والجريل‌والحجـلل‌والوثـبل‌والقفز‌‌:التي‌تتطلبهـا‌الحر ـة.‌ومن‌أمثلـة‌هـذه‌التمرينـات

‌مختلفة.

 :. التمرينات الغرضية الخاصة ذات الهدف الخاص2

تهدف‌إلى‌إعداد‌وتنمية‌المهارات‌الحر ية‌الخاصــــــــــة‌لمختلف‌أنواع‌الأنشــــــــــطة‌الرياضــــــــــيةل‌مثل‌

ا‌لإعداد‌‌ ‌مساعد  الألعاب‌الم نظمة‌وألعاب‌الساحة‌والميدانل‌والمهارات‌الفردية‌والجماعية.‌ ذلك‌ت عد‌عاملا 

‌مية‌مستواه‌في‌نوع‌الفعالية‌الرياضية‌الخاصة.اللاعب‌وتن

 :. تمرينات المقدرة )تمرينات المستويات(3

قرضـــــها‌الوصـــــول‌بمســـــتوى‌اللاعب‌إلى‌أعلى‌المســـــتويات‌من‌حيث‌القدرة‌على‌الأداء‌الحر ي‌‌

ــيخل‌‌ ــكيلات‌الأخرى‌التي‌تتطلبها‌الفعالية‌التي‌يتدرب‌عليها.‌)ديوانل‌الشــ ‌‌:‌2019والتر يب‌الحر ي‌والتشــ

‌(23ص

 التدريب الباليستي  2-1-6

توجد‌العديد‌من‌الأســـــــــــــاليب‌والأشـــــــــــــكال‌التدريبية‌التي‌ت مكلأ ن‌المدرب‌من‌بناء‌برنامج ‌التدريبي‌‌

المناســـــب‌لتطوير‌مســـــتوى‌اللاعبين.‌ولا‌يزال‌الاختلاف‌قائم ا‌في‌آراء‌الخبراء‌والمختصـــــين‌والباحثين‌في‌

ــية‌والتدريب‌في‌تحديد‌الأ ــل‌‌علوم‌التربية‌الرياضـــــ ــول‌إلى‌أفضـــــ ــاليب‌التدريبية‌الملائمة‌للاعبين‌للوصـــــ ســـــ
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المسـتويات‌البدنية‌والمهاريةل‌ووفق ا‌لنوع‌النشـاط‌الرياضـي‌الممار س‌الذي‌يسـتهدف ‌التدريب‌الرياضـي.‌هذا‌‌

الأمر‌أدى‌إلى‌ظهور‌العديد‌من‌النظريات‌التدريبية‌الحديثةل‌ومنها‌التدريب‌الباليســتي‌أو‌تدريب‌المقاومة‌

‌ة.الباليستي

 كمفهوم التدريب الباليستي -1

"شـــكل‌من‌تدريبات‌القدرة‌العضـــليةل‌‌‌‌:(‌التدريب‌الباليســـتي‌بأن 2012يعرلأ ف‌جمال‌صـــبري‌فرج‌)

‌من‌أن‌ي بطئ ‌‌ (ل‌ثم‌يطلق ‌في‌الهواء‌بدلا  ــارع ا‌)تعجيلا  ــب ‌تسـ ــي‌المقاومة‌أو‌الثقل‌وي كسـ حيث‌يرفع‌الرياضـ

‌ت‌الأثقال.أو‌يخفلأ ا‌سرعت ‌ ما‌في‌الشكل‌الآخر‌من‌تدريبا

ويختلف‌التدريب‌الباليســــتي‌عن‌التدريبات‌الأخرى‌في‌أن‌عملية‌تســــريع‌الثقل‌ومطلاق ‌في‌نهاية‌

ط‌الألياف‌العضــــلية‌الســــريعة‌‌ الرفعة‌في‌الهواء‌تتم‌في‌أقل‌من‌ثانية‌واحدةل‌وفيها‌يتحرك‌الرياضــــي‌وي نشــــلأ 

وي بطلأ  ‌سـرعت ل‌ثم‌ي عيده‌إلى‌وضـع ‌‌‌الانقباض.‌أما‌في‌تدريبات‌الأثقال‌الحرةل‌فرن‌الرياضـي‌يحمل‌الثقل

ــليـة‌البطيئـة‌الانقبـاضل‌‌ الابتـدائيل‌وقـالبـ ا‌مـا‌تتطلـب‌حر ـات‌رفع‌الأثقـال‌هـذه‌اشــــــــــــــتراك‌الأليـاف‌العضــــــــــــ

‌وتستغرق‌أكثر‌من‌ثانية‌واحدة‌لإكمالها.

إذ ال‌يكون‌تر يز‌التدريب‌الباليســتي‌على‌الألياف‌العضــلية‌الســريعة‌الانقباض‌ولمدة‌قصــيرة‌من‌

ن‌قبل‌إطلاقهال‌ يكون‌هدفها‌الســرعة‌اللحظية‌للعضــلةل‌في‌حين‌يكون‌هدف‌تدريبات‌القوة‌العضــلية‌‌الزم

التقليدية‌هو‌حجم‌العضــلة‌وقوتها‌وأكثر‌من‌ســرعتها.‌وقد‌أظهرت‌نتائج‌البحوث‌أن‌زيادة‌ســرعة‌العضــلة‌‌

تنفيــذ‌حر ــات‌وليس‌حجمهــا‌هو‌الهــدف‌ذو‌الفــائــدة‌الأكبر‌لةنجــاز‌الريــاضــــــــــــــي.‌فيتم‌هنــا‌إذ ا‌توظيف‌و‌

ــيـة‌مختـارة‌بـانفجـاريـةل‌في‌حين‌يكون‌الانقبـاض‌البطيء‌الاعتيـادي‌لرفع‌الأثقـال‌ذا‌فوائـد‌محـدودة‌‌ ريـاضــــــــــــ

‌ل لعاب‌الرياضية.

ــيين‌‌ ــت عم ل‌لأول‌مرة‌بين‌الرياضـــ ــتي‌ي دعى‌تدريبات‌القدرةل‌وقد‌اســـ ــيف‌بأن‌التدريب‌الباليســـ وي ضـــ

هم‌الانفجارية.‌وقد‌جاءت‌ لمة‌)بالســــــــتيك(‌من‌اللغة‌‌النخبة‌الذين‌ انوا‌يبحثون‌عن‌طريقة‌لتطوير‌حر ات

‌(.‌‌493–‌‌492ص‌‌‌:2012اليونانية‌القديمة‌من‌أصل‌)باللأين(‌والتي‌تعني‌الرمي".‌)فرجل‌‌
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"قدرة‌العضــــلات‌على‌أداء‌حر ات‌بأقصــــى‌ســــرعة‌ممكنة‌عند‌‌‌‌:وي عراف‌التدريب‌الباليســــتي‌بأن 

ــتوى‌لل50-30مقاومة‌خ يفة‌ومتوســــــطة‌) رياضــــــيل‌ويشــــــمل‌تدريبات‌رفع‌أثقال‌خ يفة‌‌%(‌من‌أعلى‌مســــ

‌(.16ص‌‌‌:2003ومتوسطة‌الوزن‌وبسرعات".‌)خلفل‌‌

‌عن‌علي‌محمد‌طلعب‌إلى‌أن‌الحر ة‌الباليســــــــتية‌)  Ballisticويشــــــــير‌عمر‌نوري‌عباس‌نقلا 

Movementلة(‌‌‌‌:(‌هي ــطة‌ مية‌التحرك‌)الع ج  ــتمر‌بواســ ــطة‌العضــــلات‌ولكنها‌تســ اة‌بواســ "الحر ة‌الم ؤدا

‌(.2011ف".‌)عباسل‌‌ل طرا

-‌%‌30"التدريب‌بأوزان‌خ يفة‌ومتوســـــــــــطة‌من‌)‌‌:(‌وآخرون‌إلى‌أنMichaelوأشـــــــــــار‌مايكل‌)

ــرعة‌‌50 ــم‌بســــــــ ــيل‌والذي‌يتســــــــ عاليةل‌يؤثر‌على‌أجزاء‌مختلفة‌من‌منحنيات‌القوة‌‌%(‌من‌مقدرة‌الرياضــــــــ

ــطة‌هو‌زيادة‌معدل‌إنتاج‌القوة‌‌ ــي‌للتدريب‌على‌الأوزان‌الخ يفة‌والمتوســ ال‌الهدف‌الرئيســ ــ  ــرعة.‌وأيضــ والســ

ــيين.‌ ما‌أن‌‌الانفجاريةل‌بينما‌يزيد‌التدريب‌التقل ــتخدام‌الأوزان‌الثقيلة‌القوة‌القصــــــــــــوى‌للرياضــــــــــ يدي‌باســــــــــ

التدريب‌الذي‌يتســــــــم‌بالســــــــرعة‌العالية‌يؤدي‌إلى‌ســــــــرعة‌أداء‌الرياضــــــــي‌إلى‌حد‌ بير‌أكثر‌من‌التدريب‌‌

‌(.Michael H. stone, 1998: p 25التقليدي‌الذي‌يستخدم‌الأوزان‌الثقيلة".‌)

 :ماهية التدريب الباليستي -2

ــار‌‌ ــية‌‌أشــــــــ ــتية‌تكون‌أكثر‌قرب ا‌للحر ات‌الرياضــــــــ ــبري‌فرج‌إلى‌أن‌التمرينات‌الباليســــــــ جمال‌صــــــــ

الاعتياديةل‌خاصـــــــــة‌بالطريقة‌التي‌تنقبا‌بها‌العضـــــــــلات‌عند‌أداء‌وتنفيذ‌هذه‌الحر ات.‌تبدأ‌الحر ات‌‌

ــية‌أو‌المتحر ةل‌يتبع ‌انقباض‌مر‌ ‌في‌العضـــــلات‌الرئيســـ ــاط‌انفجاري‌وتوتر‌عاله ‌بنشـــ ــتية‌أولا   زي‌الباليســـ

ــة‌لتبط ‌الحر ة‌وتعود‌إلى‌الوضــــــــــع‌الابتدائي.‌)فرجل‌‌ ــلية‌الم عادلة‌ثم‌الم عاكســــــــ قوي‌للمجموعات‌العضــــــــ

‌(.50ص‌‌‌:2012

مبدأ‌خصــوصــية‌التدريبل‌فرن‌طرائق‌تدريب‌القوة‌العضــلية‌يجب‌أن‌تعكس‌طبيعة‌دائرة‌الإطالة‌

ــية.‌المفتاح‌الرئيس‌للتدريب‌هو‌المحافظة‌قد ــير‌للمهارات‌الرياضــــ ر‌الإمكان‌على‌الطاقة‌الحر ية‌‌والتقصــــ
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الكامنةل‌حتى‌يتم‌التحويل‌من‌مرحلة‌الانقباض‌بالتطويل‌إلى‌الانقباض‌بالتقصـير‌بأقصـى‌سـرعة‌ممكنة.‌

‌ي سمى‌هذا‌التحويل‌بـالقوة‌الرجعيةل‌والمقدرة‌على‌إنتاج‌القوة‌العضلية‌بسرعة‌ت سمى‌معدل‌تنمية‌السرعة.

ي‌تؤثر‌على‌ذلك‌المعدلل‌وتشــمل‌هذه‌الأســاليب‌التدريب‌‌إن‌أســاليب‌تنمية‌القوة‌الســريعة‌هي‌الت

ــرعة‌الناتج‌من‌التدريب‌‌ ــاليب‌للتغلب‌على‌نقص‌الســـ ــتخدم‌هذه‌الأســـ ــتي‌والتدريب‌البلايومتري.‌ت ســـ الباليســـ

‌عن‌العضــــلات‌المقابلة‌الم ثبلأ تة.‌وتشــــمل‌‌ التقليدي‌بالأثقالل‌ويتم‌فيها‌تنمية‌قوة‌العضــــلات‌العاملة‌فضــــلا 

دريبات‌البلايومتريك‌وتدريبات‌رفع‌الأثقالل‌والوثبل‌والرميل‌وحر ات‌الضــرب‌)لكم‌ يس‌هذه‌الأســاليب‌ت

‌ر ل‌الدرع(.‌‌-الرمل‌

%‌من‌أقصــــى‌ثقل‌يمكن‌50-%30ويضــــيف‌الباحثون‌أنهم‌وجدوا‌أن‌الأحمال‌التي‌تتراوح‌بين‌‌

رون‌بــأن‌للاعــب‌رفعــ ‌هي‌الأكثر‌فــاعليــة‌في‌زيــادة‌مخرجــات‌القــدرة‌الميكــانيكيــةل‌في‌حين‌أوصــــــــــــــى‌آخ

ــن‌الأداء.‌‌90-%80الأحمال‌الثقيلة‌التي‌تتراوح‌ما‌بين‌‌ ــى‌ثقل‌يمكن‌رفع ‌يمكن‌أن‌تحســــــــ %‌من‌أقصــــــــ

‌(.40-39ص‌‌‌:2011)عباسل‌‌

 :فوائد التدريب الباليستي -3

إثارة‌الوحدات‌الحر ية‌وزيادة‌ســرعة‌انقباض‌الألياف‌العضــلية‌نتيجة‌للســرعة‌القصــوى‌عند‌‌‌-‌‌1

‌أداء‌التمرينات‌الباليستية.

تحســين‌مرونة‌العضــلة‌بواســطة‌الاســتطالة‌التي‌تحدث‌للنســيج‌العضــلي‌أثناء‌أداء‌التمارين‌‌‌-‌‌2

ا‌أعلى‌للتفجير‌‌ الباليســـــــتيةل‌وهذه‌بدورها‌تؤدي‌إلى‌اســـــــتطالة‌العضـــــــلات.‌وت عطي‌هذه‌الاســـــــتطالة‌فرصـــــــ 

أفضل‌‌‌العضلي‌ رد‌فعل‌لاستطالة‌العضلة‌الذي‌يسبب‌زيادة‌في‌توتر‌العضلة‌الذي‌ي قاوم‌للحصول‌على

ــلية‌الناتجة‌من‌التدريب‌الباليســــتي‌‌ ــلة.‌وهذه‌المرونة‌العضــ ــتطالة‌حر يةل‌ومن‌ثم‌زيادة‌مطاطية‌العضــ اســ

‌ستؤثر‌إيجابي ا‌في‌تحسين‌مثالي‌لمدى‌الحر ة.

اك‌لأن‌الرفعات‌الباليستية‌تتطلب‌‌‌‌-‌‌3 يؤدي‌التدريب‌الباليستي‌إلى‌تمرين‌قلبي‌وعائي‌فعلأال‌جد 

ب‌تحشــيد‌عدد‌ بير‌من‌الألياف‌العضــلية‌نتيجة‌لمتطلبات‌الأداء‌الباليســتيل‌‌اســتخدام‌العضــلة‌ املة‌بســب
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وهو‌ما‌يزيد‌من‌معدل‌ضـــــربات‌القلبل‌أي‌أن‌النبا‌ســـــيبقى‌مرتفع ا‌طوال‌فترة‌أداء‌التمرين‌الباليســـــتي.‌‌

‌والسبب‌في‌ذلك‌هو‌قلة‌فترة‌الراحة‌ما‌بين‌الرفعات‌الباليستية.

حديد‌الحر ة‌من‌خلال‌اســــــتخدام‌العضــــــلات‌الضــــــرورية‌‌يملك‌التدريب‌الباليســــــتي‌عوامل‌ت‌-‌‌4

أثنـاء‌المنـافســـــــــــــــة.‌وهـذا‌بـدوره‌يؤدي‌إلى‌زيـادة‌الكفـاءة‌من‌خلال‌الاقتصـــــــــــــــاد‌في‌الجهـدل‌إذ‌يطبق‌القوة‌‌

ــاديـة‌ويتقن‌عمليـة‌الانقبـاض‌والارتخـاء‌المتتـاليين‌للوحـدات‌الحر يـةل‌أي‌انقبـاض‌وارتخـاء‌مثـالي‌ الاقتصــــــــــــ

‌للوحدات‌الحر ية.

الرفع‌أثناء‌أداء‌الرفعات‌الباليســـتية‌ســـوف‌تتحول‌إلى‌ســـرعة‌حر ة‌الأطرافك‌إذ‌إن‌‌ســـرعة‌‌‌-‌‌5

ا‌تحســـين‌‌ ســـرعة‌حر ة‌الأطراف‌مهمة‌للكثير‌من‌الفعاليات‌الرياضـــية.‌ومن‌فوائد‌التدريب‌الباليســـتي‌أيضـــ 

هذه‌‌مرونة‌العضـــــلة‌بواســـــطة‌الاســـــتطالة‌التي‌تحدث‌للنســـــيج‌العضـــــلي‌أثناء‌أداء‌التمرينات‌الباليســـــتيةل‌و‌

‌(.40ص‌‌‌:2012بدورها‌تؤدي‌إلى‌استطالة‌العضلات.‌)حميدل‌‌

 :أهداف التدريب الباليستي -4

ــير‌نيوتن‌وآخرون‌) ــلية‌من‌1999يشـــ ــتي‌يهدف‌إلى‌تنمية‌القدرة‌العضـــ (‌إلى‌أن‌التدريب‌الباليســـ

قليدي‌‌خلال‌تدريبات‌وتمرينات‌القوة‌بالأثقالل‌وي سـتخدم‌للتغلب‌على‌نقص‌السـرعة‌الناتجة‌من‌التدريب‌الت

‌بالأثقال.

‌‌. ويذ ر‌"نيوتن‌و‌ ريمر"‌أن‌ لمة‌بالســتيك‌جاءت‌من‌أصــل‌إقريقي‌تعني‌الرمي‌في‌فضــاء‌ح رلأ

حر ة‌القفز‌من‌وضــــــع‌القرفصــــــاء‌مع‌مقاومة‌معينةل‌وهي‌حر ة‌ت ؤداى‌‌‌‌:ومن‌التمرينات‌الباليســــــتية‌مثال

تدريب‌يجبر‌جســم‌الرياضــي‌‌بواســطة‌العضــلات‌لكنها‌تســتمر‌بواســطة‌ مية‌الحر ة.‌ومن‌هذا‌النوع‌من‌ال

ــلية‌‌ اك‌لأن‌الألياف‌العضـــــ ــية‌مهمة‌جد  ــريعة‌وتحفيزهال‌وهذه‌الخاصـــــ ــلية‌الســـــ ــيد‌الألياف‌العضـــــ على‌تحشـــــ

‌(.Newton, R.W., et al. 1999السريعة‌تمتلك‌إمكانية‌النمو‌والتطور‌في‌تدريبات‌القوة.‌)

لى‌ســـــرعة‌ممكنة.‌ولكي‌إن‌الحر ة‌المتفجرة‌هي‌تلك‌التي‌ي ظهر‌فيها‌الرياضـــــي‌أقصـــــى‌قوة‌بأع

يتدرب‌الرياضـــــــــي‌عليها‌بأســـــــــرع‌ما‌يمكنل‌لا‌بد‌أن‌يكون‌وزن‌المقاومة‌المســـــــــتخدمة‌خ يف ا‌حتى‌يتحقق‌‌
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الهـدف‌من‌التـدريـب.‌ويرى‌أقلـب‌الخبراء‌أن‌وزن‌المقـاومـة‌المثـالي‌الـذي‌يمكن‌اســــــــــــــتخـدامـ ‌في‌التـدريـب‌‌

يمكن‌أن‌يرفع ‌الرياضــــــــــي‌لمرة‌‌‌‌%‌من‌الحد‌الأقصــــــــــى‌للوزن‌الذي50-%30الباليســــــــــتي‌يتراوح‌ما‌بين‌‌

‌واحدة.

وينشــــط‌التدريب‌الباليســــتي‌حر ة‌الرياضــــي‌ويدرب‌العضــــلة‌على‌العمل‌بســــرعة‌من‌خلال‌دفع‌

ــي‌لكون‌معظم‌الحر ات‌‌ ــرعة‌الانقباضل‌وهي‌أكثر‌فائدة‌ل داء‌الرياضـــ ــلية‌للعمل‌على‌ســـ الألياف‌العضـــ

ل‌الذي‌ير ز‌على‌حجم‌العضــــــــلة‌أكثر‌من‌الرياضــــــــية‌تكون‌متفجرةل‌على‌عكس‌التدريب‌التقليدي‌بالأثقا

‌(.37ص‌‌‌‌:2009سرعة‌انقباضهال‌وبالتالي‌سيكون‌الانقباض‌العضلي‌بطيئ ا.‌)قازيل‌‌

ــلات‌العاملة‌والمقابلة‌والم ثبلأ تة.‌ ما‌أن ‌يصـــف‌‌ ــتي‌إلى‌تنمية‌العضـ و ذلك‌يهدف‌التدريب‌الباليسـ

أو‌الثقل‌في‌الفراغ.‌ويشــــــمل‌التدريب‌‌‌‌الحر ات‌التي‌تتميز‌بتزايد‌الســــــرعة‌لأقصــــــى‌مدى‌على‌قذف‌الأداة‌

جاكيب‌أثقال‌‌‌‌- رات‌طبية‌‌‌-الباليســتي‌على‌تدريبات‌وتمرينات‌رفع‌أثقال‌خ يفة‌الوزن‌وبســرعات‌عالية‌‌

 يتر‌أثقال.‌وبما‌أن‌تمرينات‌التدريب‌الباليســــــــــــتي‌لا‌يوجد‌بها‌نقص‌أو‌انخفاض‌في‌الســــــــــــرعةل‌فرنها‌‌-

‌.تحافت‌على‌التوافق‌الخاص‌لمعظم‌الألعاب

القوة‌القصــــــــــــــوى‌والقوة‌‌‌‌:وأن‌ ـل‌الواجبـات‌الحر يـة‌تتطلـب‌إنتـاج‌القوة‌التي‌لهـا‌عـدة‌أنواع‌ومنهـا

‌:النسبية.‌وأن‌طرائق‌تنمية‌القوة‌تنحصر‌في‌أسلوبين‌هما

‌التأثير‌في‌الخلايا‌العضلية‌نفسها.‌-‌‌1

‌التأثير‌في‌الجهاز‌العصبي.‌-‌‌2

بينما‌الأســـــلوب‌الثاني‌يعتمد‌على‌الشـــــدة‌‌والأســـــلوب‌الأول‌يزيد‌من‌المقطع‌العرضـــــي‌للعضـــــلةل‌‌

‌-لاعبو‌ رة‌القدم(‌ربما‌يستخدمون‌ لا‌‌-العالية.‌واللاعبون‌الذين‌يحتاجون‌للقوة‌القصوى‌)لاعبو‌الرمي‌

الأســـلوبين.‌واللاعبون‌الذين‌يعتمدون‌على‌القوة‌النســـبية‌يجب‌عليهم‌الاقتصـــار‌على‌اســـتخدام‌الأســـلوب‌‌

يعتمد‌على‌الشـــــــــــــدة‌العالية‌والتكرارات‌القليلة‌لتحســـــــــــــين‌القوة‌من‌خلال‌‌‌الأول.‌ومعظم‌تدريب‌القوة‌لديهم‌

حـدوث‌التكيف‌في‌الجهـاز‌العصــــــــــــــبي.‌وأن‌معظم‌الحر ـات‌الريـاضــــــــــــــيـة‌تتميز‌بوجود‌مرحلـة‌الانقبـاض‌‌
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بالتطويل‌يعقبها‌مباشــرة ‌مرحلة‌الانقباض‌بالتقصــيرل‌ويشــمل‌ذلك‌مهارات‌الرميل‌والوثبل‌وحتى‌المشــي.‌‌

‌(.3ص‌‌‌:2011)عباسل‌‌

  :ماهية التدريب البالستي -5

ـــــــــــحر ات‌الرياضية‌الاعتيادية‌خاصة‌‌‌‌أشار‌فرج‌صبري‌تكون‌التمرينات‌البالستية‌اكثر ـــــــــ قربا‌للـــــــ

بالطريقة‌التي‌تنقبا‌بها‌العضـــــــلات‌عند‌اداء‌وتنفيذ‌هذه‌الحر اتل‌ــــــــــــــــــــــوتبدا‌الحر ات‌البالســـــــتية‌اوال‌‌

انفجارية‌النشاط‌وتوتر‌عــــــــــــــــــــالــــــــــي‌بالعضلات‌الرئيسية‌او‌المــــــــــــــــــــتحر ةل‌ويتبعها‌انقباض‌المر زي‌قوي‌

ــليـــة‌المعـــادلـــة‌ث .‌‌م‌المعـــاكســـــــــــــــــة‌لتبط ‌وتعود‌الى‌الحر ـــة‌والوضــــــــــــــع‌الابتـــدائي‌للمجموعـــات‌العضــــــــــــ

 (50لص2012)فرجل

ولتعزيز‌مبدأ‌خصـــوصـــية‌التدريب‌فأن‌طرائق‌تدريب‌القوة‌العضـــلية‌يجب‌أن‌تعكس‌طبيعة‌دائرة‌‌

الاطالة‌والتقصـــــــير‌للمهارات‌الرياضـــــــية‌والمفتاح‌الرئيس‌للتدريب‌هو‌المحافظة‌قدر‌الامكان‌على‌الطاقة‌

نة‌حتى‌يتم‌التحويل‌من‌مرحلة‌الانقباض‌بالتطويل‌إلى‌الانقباض‌بالتقصــير‌بأقصــى‌ســرعة‌الحر ية‌الكام

ــلية‌بســــرعة‌يســــمى‌معدل‌تنمية‌‌ ممكنة‌وهذا‌التحويل‌يســــمى‌بالقوة‌الرجعية‌والمقدرة‌على‌إنتاج‌القوة‌العضــ

ل‌التدريب‌‌الســـرعةل‌أن‌أســـاليب‌تنمية‌القوة‌الســـريعة‌هي‌التي‌تؤثر‌على‌ذلك‌المعدل‌وهذه‌الاســـاليب‌تشـــم

البالســتي‌والتدريب‌البلايومتريل‌إن‌هذه‌الاســاليب‌تســتخدم‌للتغلب‌على‌نقص‌الســرعة‌الناتج‌من‌التدريب‌‌

‌عن‌العضـــــــــلات‌المقابلة‌المثبتةل‌وهذه‌‌ التقليدي‌بالأثقال,‌ويتم‌فيها‌تنمية‌قوة‌العضـــــــــلات‌العاملة‌فضـــــــــال 

ــمل‌تدريبات‌البلايومترك‌وتدريبات‌رفع‌الاثقال,‌و‌ ــاليب‌تشـ الوثب,‌الرمي‌وحر ات‌الضـــرب‌)لكم‌ يس‌الاسـ

%‌من‌أقصــــى‌‌50إلى‌‌‌‌30ر ل‌الدرع(‌ويضــــيف‌الباحثون‌وجدو‌أن‌الاحمال‌التي‌تتراوح‌بين‌%‌‌–الرمل‌

ــى‌آخرون‌ ثقل‌يمكن‌للاعب‌رفع ‌هي‌الاكثر‌فاعلية‌في‌زيادة‌مخرجات‌القدرة‌الميكانيكية‌في‌حين‌أوصــــــ

ــن‌‌‌90لى‌‌%‌إ‌80بأن‌الاحمال‌الثقيلة‌التي‌تتراوح‌ما‌بين‌‌ ــى‌ثقل‌يمكن‌رفع ‌يمكن‌أن‌تحســـ %‌من‌أقصـــ

‌ (40-39لص2011عباسل‌‌)الأداء.
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 :شروط العمل بالتدريب الباليستي -6

‌:يجب‌أن‌تتوفر‌عدة‌شروط‌عند‌العمل‌بـالتدريب‌الباليستي

‌من‌الأولويات‌في‌التدريب‌الباليســــتي.‌فرذا‌لم‌تكن‌قد‌اســــتخدمب‌هذا‌النوع‌من‌ت ‌إذ‌‌‌‌:الســــلامة عدُّ

‌التدريب‌سابق ال‌يجب‌أن‌تكون‌حذر ا.

يجب‌أن‌ي نفاذ‌ ل‌تكرار‌ أن ‌محاولة‌تكرارية‌قصـــــــــــــوى‌انفجاريةل‌مع‌التر يز‌على‌الآلية‌‌‌‌:التنفيذ

‌الملائمة‌والكاملة‌من‌البداية‌إلى‌النهاية.

%‌من‌التكرار‌الأقصى‌الواحدل‌وعند‌أداء‌أكثر‌‌50-30الحرص‌على‌أن‌يكون‌الثقل‌من‌‌‌‌:الشدة‌

‌(.2011:‌‌34الشدةل‌يعني‌أن‌الرياضي‌يخاطر‌بنفس .‌)ذيابل‌‌من‌هذه‌‌

 :أسس التدريب الباليستي -7

‌:تعتمد‌أسس‌التدريب‌الباليستي‌على‌ما‌يلي

إن‌التدريب‌الباليستي‌يجبر‌العضلات‌على‌إنتاج‌أكبر‌ مية‌‌‌:قانون‌إشراك‌أكبر‌عدد‌من‌العضلات‌-‌1

‌ت‌تتجماع‌من‌الأقل‌إلى‌الأكثر‌عند‌تزايد‌القوة.من‌القوة‌الم سلاطة‌في‌أقل‌فترة‌زمنيةل‌ومن‌العضلا

ــرعة‌الحر ة‌-‌‌2 ــرعة‌الحر ة‌‌‌:ســـ ــكل‌ ليل‌يجب‌أن‌تكون‌ســـ ــلة‌بشـــ ــتراك‌ألياف‌العضـــ ــمان‌اشـــ لأجل‌ضـــ

‌تزايدية‌خلال‌ امل‌الحر ة‌ولغاية‌نهايتها.

ر ة‌ت قاس‌شـــــــــدة‌الرفع‌من‌خلال‌عدد‌التكرارات‌أو‌الزمن‌للحر ةل‌ويجب‌إيقاف‌ح‌‌:شـــــــــدة‌التمرينات‌-‌‌3

‌الرفع‌عند‌لحظة‌تباطؤ‌الحر ة.

ثانيةل‌يتبعها‌‌‌1-30التمرينات‌الباليســتية‌التي‌ت ؤداى‌بشــكل‌مســتمر‌بما‌لا‌يقل‌عن‌‌‌‌:التأثيرات‌القلبية‌-‌‌4

ثانيةل‌ومن‌بعد‌ذلك‌تســــــتمر‌هذه‌الحالة‌لغاية‌تباطؤ‌الحر ةل‌ولها‌تأثير‌على‌تزايد‌‌‌1-20اســــــتراحة‌لمدة‌‌

‌النبا‌إلى‌المستوى‌التدريبي.
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أبحاث‌أ جريب‌في‌جامعة‌ ونيتيكب‌الأمريكية‌وجدت‌أن‌التدريبات‌ذات‌الشـــدة‌العالية‌لها‌‌‌:التنســـيق‌-‌‌5

%‌‌1-70تأثير‌فعلأال‌على‌الجهاز‌العصـــبي.‌يجب‌أن‌يكون‌التمرين‌ذا‌شـــدة‌ت جبر‌على‌تزايد‌النبا‌إلى‌‌

‌ثانية.‌‌1-30من‌أقصاه‌ولمدة‌‌

يؤ د‌التدريب‌الباليســــــتي‌إجراء‌الرمي‌أو‌القفز‌مع‌الوزن.‌أبحاث‌ت شــــــير‌إلى‌‌‌‌:خصــــــوصــــــية‌التدريب‌-‌‌6

 .Winchester, Jحدوث‌زيادة‌إيجابية‌ملحوظة‌في‌الوثب‌العمودي‌وســــــرعة‌الرمي‌وســــــرعة‌الر ا.‌)

B. et al. 2008.)‌

 :مراحل التدريب الباليستي -8

‌:هناك‌ثلاث‌مراحل‌للتدريب‌الباليستي

‌واسطة‌الانقباض‌العضلي‌بالتقصير.وتتم‌ب‌-‌‌المرحلة‌الأولية

هي‌مرحلــة‌الانحــدار‌أو‌الهبوطل‌والتي‌تعتمــد‌على‌تســـــــــــــــارع‌)تعجيــل(‌ ميــة‌‌‌‌-‌‌المرحلــة‌الثــانيــة

‌الحر ة‌المتولدة‌في‌المرحلة‌الأولى.

‌وهي‌مرحلة‌تناقص‌السرعة‌والمصحوبة‌بالانقباض‌العضلي‌بالتطويل.‌‌-‌‌المرحلة‌الثالثة

التدريب‌بالأسلوب‌الباليستي‌تعمل‌على‌إكساب‌الجسم‌المقذوف‌‌‌‌أن‌نتائج‌‌الطالبمما‌تقدمل‌يرى‌‌

قوة‌دفع‌ذاتي‌من‌خلال‌القوة‌والسرعة‌)القدرة(‌التي‌يولدها‌الرياضي‌وينقلها‌إلى‌ذلك‌الجسم.‌فـــتوازن‌القوة‌‌

هو‌"قوة‌عضـلة‌أو‌مجموعة‌عضـلية‌وعلاقتها‌النسـبية‌بعضـلة‌أو‌مجموعة‌عضـلية‌أخرىل‌وقالب ا‌ما‌ي عبار‌‌

‌(.3ص‌‌‌‌:2003التوازن".‌)طلعبل‌‌عن ‌ب

"تحصـل‌حر ات‌جسـم‌الإنسـان‌من‌خلال‌اسـتثارة‌الجهاز‌‌‌‌:(1998وي ضـيف‌قاسـم‌حسـن‌حسـين‌)

‌جهاز ا‌حر ي ا‌سلبي ا‌يؤدي‌إلى‌انتصاب‌‌ الحر ي‌والذي‌يتكون‌من‌العظام‌والعضلات.‌فالهيكل‌العظمي‌ي عدُّ

الفعاال‌لما‌تولده‌قوة‌م حرلأ كة‌من‌خلال‌‌‌الجســـــــــــــمل‌بينما‌ي طلق‌على‌العضـــــــــــــلات‌الجهاز‌الحر ي‌الإيجابي

‌(.313ص‌‌‌:1989الانقباض‌العضلي‌على‌المفاصل‌والعظام".‌)حسينل‌‌
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"إن‌مجموعة‌العضــــــــــلات‌التي‌تؤدي‌الحر ة‌تتداخل‌معها‌‌‌‌:(‌بقول 1973وأشــــــــــار‌إبرا يم‌نبيل‌)

‌عمليـة‌توازن‌حر ي‌ل داء‌الم د ث  راد‌القيـام‌بـ ".‌ومن‌مجموعـة‌من‌العضــــــــــــــلات‌من‌الجهـة‌المقـابلـةل‌ل ت حـر

حيث‌‌‌‌-أن‌توازن‌القوة‌للعضــلات‌المتقابلة‌في‌موقعها‌والمتعاكســة‌في‌العمل‌‌‌الطالبخلال‌ما‌تقدمل‌يرى‌‌

ــدة‌عكس‌الأخرى‌‌ ــل‌واحـ ــب‌‌‌‌-تعمـ ــدريـ ــال‌التـ ــار‌في‌مجـ ــا‌بعين‌الاعتبـ ــذهـ من‌أهم‌الأمور‌التي‌يجـــب‌أخـ

‌ل  ــلة‌م كملأ لا  ــلة‌عن‌الأخرى‌‌الرياضــــي‌من‌قبل‌المدربينك‌حيث‌يكون‌عمل‌ ل‌عضــ خرى.‌فضــــعف‌عضــ

‌(.59ص‌‌‌:1973بفارق‌ بير‌يكون‌ل ‌تأثير‌سلبي‌ بير‌على‌الأداء‌والإنجاز.‌)عبد‌العزيزل‌‌

 :وقت التدريب الباليستي في الخطة التدريبية -9

يبـدأ‌العمـل‌بـالتـدريـب‌البـاليســــــــــــــتي‌في‌فترة‌الإعـداد‌الخـاصل‌بعـد‌أن‌يتم‌تهيئـة‌الأربطـة‌والأوتـار‌‌

فترة‌الإعداد‌العامك‌بحيث‌يجعلها‌مهيأة‌ومســـــــتعدة‌لأداء‌التمرينات‌الباليســـــــتية‌‌العضـــــــلية‌بشـــــــكل‌جيد‌في‌‌

لضــــــــمان‌الســــــــلامة‌وتجنب‌الإصــــــــابات‌التي‌يمكن‌حدوثها‌نتيجة‌لطبيعة‌أداء‌التمرينات‌الباليســــــــتية‌التي‌‌

تتطلب‌إخراج‌قوة‌عالية‌في‌أقصــــــى‌ســــــرعة‌ممكنة‌من‌خلال‌قذف‌الثقل‌ل على‌ومســــــك ‌عند‌الهبوط‌أو‌

‌ع‌الثقل‌من‌وضع‌القرفصاء.القفز‌م

وبما‌أن‌فترة‌الإعداد‌الخاص‌هي‌إعداد‌الرياضـــــي‌لفترة‌المنافســـــات‌التي‌تتطلب‌القدرة‌العضـــــلية‌‌

الانفجارية‌وزيادة‌مدى‌الحر ة‌والتأكيد‌على‌مبدأ‌الخصــــــوصــــــية‌في‌التدريبك‌لأن‌التدريب‌الباليســــــتي‌في‌

عاليات‌الرمي‌والقفزل‌لذا‌يسـاهم‌التدريب‌الباليسـتي‌‌طريقة‌أدائ ‌يشـاب ‌أداء‌المهارات‌أثناء‌المنافسـات‌في‌ف

في‌فترة‌الإعداد‌الخاص‌للاعبين‌في‌رفع‌مســـتوى‌الأداء‌المهاري‌الذي‌يتناســـب‌مع‌طريقة‌أداء‌التمرينات‌‌

‌الباليستية‌في‌تأكيد‌مبدأ‌الخصوصية‌في‌التدريب.

ــيفب‌إلى‌الجرع ــتية‌إذا‌ما‌أ ضـــــ ــافة‌إلى‌ما‌ذ كرل‌فرن‌التمرينات‌الباليســـــ ة‌التدريبيةل‌يجب‌أن‌‌إضـــــ

أســابيع‌قبل‌العمل‌بها‌ثاني ا.‌وبســبب‌‌‌‌6-4أســابيع‌فقطل‌ثم‌يتم‌قطعها‌لمدة‌لا‌تقل‌عن‌‌‌6-4تســتمر‌لمدة‌‌

انفجارية‌هذا‌التدريبل‌فهو‌يســـــــبب‌التعب‌الســـــــريعل‌لذا‌يجب‌تنفيذ‌هذا‌التدريب‌في‌بداية‌الجرعةل‌بتكرار‌‌
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دقــائق‌بين‌‌‌‌3-2ل‌وفترات‌راحــة‌لا‌تقــل‌عن‌‌5-2ن‌‌تمرينــات‌في‌الجرعــة‌التــدريبيــة‌وبمجموعــات‌تتراوح‌بي

‌(.37ص‌‌‌‌:2017المجموعات‌الباليستية‌لضمان‌الشفاء‌التام.‌)قازيل‌‌

 القدرات البدنية وأهميتها في رياضة السباحة  2-1-7

ــيةل‌يكون‌هناك‌الإعداد‌المهاري‌والإعداد‌البدنيل‌‌ عند‌الإعداد‌لبناء‌برنامج‌تدريبي‌لفعالية‌رياضـ

‌الأمر‌مرتبط ا‌بالجوانب‌العقلية‌والنفســــــــــــــية‌والخططية.‌إذ‌إن‌للجانب‌البدني‌دور ا‌وثيق ا‌بين‌المهارات‌‌ وي عدلأ

ــية‌للعبة‌وبين‌ما‌تحتاج ‌هذه‌المهارات‌من‌قدرات‌بدنية‌مختل ــاســ ــر‌‌الأســ فةك‌إذ‌يجب‌أن‌تتم‌تنمية‌العناصــ

بـاح.‌إن‌امتلاك‌اللاعـب‌للقـدرات‌البـدنيـة‌‌ ــا البـدنيـة‌وفق‌متطلبـات‌المهـارةل‌وبـالتـالي‌رفع‌ فـاءة‌الأداء‌للســــــــــــ

ن ‌من‌أداء‌جميع‌المهارات‌بصــــورة‌جيدة. (‌إلى‌أن‌‌2011إذ‌أشــــار‌حســــنل‌طارق‌وســــبهانل‌حســــين‌)‌‌ي مكلأ

‌:سباحة‌تكمن‌في‌اعتبارات‌عدة‌أهمية‌المكونات‌البدنية‌الخاصة‌برياضة‌ال

‌ارتباط‌الســـباحة‌بزمن‌محدد‌ي ترتب‌علي ‌اســـتمرار‌المنافســـة‌لفترة‌زمنية‌محددةل‌وهذا‌يتطلب‌توافر‌‌‌-أ‌‌ إنا

ن‌التحمل‌الدوري‌التنفسي‌للاعبي‌رياضة‌السباحة. ‌م كولأ 

‌والانتقالية‌وسرعة‌رد‌الفعل(.تتطلب‌]السباحةة‌توافر‌مكونات‌السرعة‌بأنواعها‌)الحر ية‌‌‌-ب‌‌

يتطلـب‌أداء‌القفز‌العمودي‌والأفقي‌والقفز‌من‌الخلف‌إلى‌الأمـام‌ ـل‌ذلـك‌توفر‌قـدرات‌القوة‌المميزة‌‌‌‌-ج‌‌

‌بالسرعة‌والقوة‌الانفجارية‌للرجلين‌والجذع‌والذراعين‌والرشاقة‌والتوافق‌العصبي‌والدقة.

المرونة‌في‌مفصل‌ر سغ‌اليدل‌والمرفقل‌والأكتافل‌‌‌‌تحتاج‌مهارات‌وحر ات‌السباحة‌إلى‌توافر‌قدرات‌-د‌‌

ــباحة‌‌ س‌في‌الظهر‌لتنفيذ‌مهارات‌الســـــ ــة‌مرونة‌العمود‌الفقري‌لعمل‌التقوُّ والر بتينل‌و احل‌القدمل‌وخاصـــــ

‌.(22ص‌‌:2011بدقة‌وانسيابية.‌)حسنل‌وسبهانل‌‌

‌من‌أكثر‌الأنشطة‌التي‌ارتبطب‌بمحا2006وذ ر‌القطل‌محمد‌) ولة‌الاستخدام‌‌(‌أن‌السباحة‌ت عدلأ

الأمثــل‌ل ســــــــــــــس‌والقوانين‌العلميــة‌في‌المجــالات‌التطبيقيــة.‌وعن‌طريق‌هــذه‌الطفرة‌التكنولوجيــةل‌أمكن‌

تحطيم‌العديد‌من‌الأرقام‌القياســــــــية‌عن‌طريق‌تطوير‌واســــــــتحداث‌بعا‌الطرق‌والأســــــــاليب‌في‌التدريب‌‌
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ت‌والمؤثرات‌التي‌يخضـــــــــــــع‌لها‌للعمل‌على‌تطوير‌الأداء‌بها.‌وبتحســـــــــــــين‌الأرقامل‌تنعكس‌جميع‌العمليا

‌السباح‌على‌مدى‌ما‌يحقق ‌في‌مستوى‌إنجاز‌رقمي‌يدل‌على‌مدى‌فاعلية‌الأداء‌والعوامل‌المؤثرة‌علي .

(‌إلى‌أن‌دراســـة‌الأداء‌والإنجاز‌‌2001)‌‌:ويشـــير‌علاويل‌محمد‌حســـنل‌ورضـــوانل‌نصـــر‌الدين

ا‌وتر يب ا‌بس‌ـــــ ــكلات‌تعقيد  ‌من‌أكثر‌المشـــ ــي‌ت عدلأ ــاط‌رياضـــ ــعوبة‌في‌أي‌نشـــ بب‌تعدد‌العوامل‌وتداخلها‌وصـــ

‌.(47ص‌‌:2001(‌)علاوي‌ورضوانل‌‌13ص‌‌:2006التحكم‌في‌متغيراتها.‌)القطل‌‌

(‌إلى‌أن‌مــدخلات‌الأداء‌البــدني‌ت عرف‌1995)‌‌(Royden Brown)ويشــــــــــــــير‌ريــدين‌براون‌‌

وانب‌البدنية‌‌بالعوامل‌المؤثرة‌علي ل‌ومن‌أهمها‌النواحي‌الجســــــــــــمية‌والتشــــــــــــريحية‌والغذائية‌والوظي ية‌والج

ــر‌متعددة‌‌ ــيةل‌و ذلك‌البيئة‌والأدوات.‌ويؤ د‌على‌أن‌ ل‌ناحية‌من‌هذه‌الجوانب‌تتكون‌من‌عناصــ والنفســ

‌أخرى.‌) ‌.(Brown, 1995: p66تتفاعل‌مع‌بعضها‌ومع‌قيرها‌من‌نواحه

‌بمثابة‌‌15−12(ل‌أن‌مرحلة‌المراهقة‌من‌)2008ذ ر‌شمس‌الدينل‌محمد‌حامد‌علي‌) (‌سنة‌ت عدلأ

تقالل‌إذ‌يمر‌فيها‌الفرد‌بمرحلة‌البلوغ‌وبداية‌مرحلة‌المراهقة.‌ولذال‌فرن‌هذه‌المرحلة‌تتســـــــــــم‌بالعديد‌‌فترة‌ان

من‌التغيرات‌الفسـيولوجية‌والنفسـية‌التي‌تؤثر‌بصـورة‌واضـحة‌على‌حياة‌الفرد‌في‌المراحل‌التالية.‌)شـمس‌‌

‌(.125ص‌‌:2008الدينل‌‌

 متر سباحة حرة  100سباق    2-1-8

ل‌العالي‌من‌2006ذ ر‌محمد‌القط‌) (‌أن‌الأداء‌في‌هذا‌الســــباق‌يتقياد‌بالقدرة‌على‌تحقيق‌الم عدا

‌‌ATP-CPمن‌خلال‌  لا‌نظامي‌ال‌ـــ‌‌ATPالسرعة‌والمحافظة‌علي .‌فالأداء‌يرتبط‌بمعدل‌استعادة‌دورة‌ال‌ـــ

ــل ــفات‌الكرياتين‌المخزون‌في‌الألياف‌العضـــــ ــوى‌من‌فوســـــ ية‌‌والتمثيل‌اللاهوائي.‌وربما‌تحدد‌الكمية‌القصـــــ

(‌‌PHمتر ال‌ولكن‌ليس‌بالضـــــرورة‌لأن‌)‌‌50الأداء‌في‌بعا‌الأحيانك‌وعلى‌الأخص‌في‌ســـــباقات‌الـــــــــــــــــــ‌

ا.‌ومع‌ذلكل‌قد‌تكون‌ ا‌بشــــكل‌ بيرل‌فقد‌يحدث‌ذلك‌في‌الســــباقات‌القصــــيرة‌جد  ــ  العضــــلة‌أصــــبح‌منخفضــ

ــباقك‌لأنها‌تقلل‌من‌ ــرعة‌في‌الأجزاء‌المتأخرة‌من‌الســ ــية‌الم عتدلة‌هي‌المحددة‌للســ معدل‌انقباض‌‌الحمضــ
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العضــــــــــــــلات‌نتيجـة‌لزيـادة‌متطلبـاتهـا‌من‌الكـالســــــــــــــيوم.‌ولـذال‌يجـب‌أن‌ير ز‌التـدريـب‌على‌تنميـة‌قـدرة‌أداء‌‌

‌(45ص‌‌‌‌:2006السباحات‌المختلفة‌وتحسين‌معدلات‌التمثيل‌اللاهوائي.‌)القطل‌‌

 متر سباحة حرة 100خصائص سباحي    2-1-9

ــار‌محمد‌علي‌ويحيى‌هندام‌) ــباحي‌الســــــــرعة‌‌(‌إلى‌أن‌من‌المه1996أشــــــ ارات‌الضــــــــرورية‌لســــــ

ــ‌‌ متر ال‌الأداء‌الجيد‌لطريقة‌السباحةل‌و ذلك‌البدء‌والدوران‌الجيدان.‌ ما‌أن‌هذه‌المهارات‌‌‌‌50لمسافة‌الــــــــــ

هامة‌لجميع‌الســباحين.‌ومن‌الخصــائص‌الفســيولوجية‌الهامة‌لســباحي‌الســرعة‌المتخصــصــين‌في‌ســباقات‌‌

 :متر ا‌ما‌يلي‌‌50

‌تى‌يستطيع‌السباحون‌تطبيق‌مزيد‌من‌القوة‌الدافعة.زيادة‌القوة‌العضلية‌ح‌-‌‌1

زيـادة‌معـدل‌التمثيـل‌اللاهوائي‌للطـاقـة‌حتى‌يمكنهم‌تطبيق‌تلـك‌القوة‌بمعـدل‌أســــــــــــــرعل‌وبـالتـالي‌يتولـد‌‌‌‌-‌‌2

‌مدى‌ ملأ ي‌للقدرة‌على‌الأداء‌على‌مدار‌مسافة‌السباق.

ــ‌‌‌-‌‌3 مات‌داخل‌العضــــلة‌لدرجة‌أن‌تأثير‌نقص‌الــــــــــــــــ على‌معدل‌التمثيل‌اللاهوائي‌‌‌‌PHزيادة‌قدرة‌الم نظلأ 

.‌)علي‌وهندامل‌‌ ‌(150ص‌‌‌‌:1996سوف‌يقللأ

 العوامل التي تحدد انقباض الألياف العضلية  2-1-10

ل‌الثقـل‌بشــــــــــــــكـل‌‌2012ذ ر‌جمـال‌صــــــــــــــبري‌فرج‌) (‌أن‌التـدريـب‌التقليـدي‌بـالأثقـال‌)الثقـل(‌يعجـلأ 

نموذجي‌خلال‌الثلث‌الأول‌للحر ة.‌أما‌خلال‌الثلثين‌الأخيرينل‌فيبدأ‌الثقل‌بالتباطؤ‌لحماية‌المفصــل‌من‌

ــتيك‌فالرياضــــي‌يســــرلأع‌خلال‌المدى‌الكامل‌للحر ة.‌وي ‌ ــابةل‌على‌عكس‌التدريب‌الباليســ ــتخدم‌هذا‌‌الإصــ ســ

التدريب‌ فعل‌م ضــــاد‌لمرحلة‌الإبطاء‌التي‌تحدث‌في‌الأشــــكال‌التقليدية‌الأخرى‌من‌التدريبل‌فالرياضــــي‌‌

‌سيرمي‌الثقل‌أو‌يقفز‌مع .

إذ‌توجد‌أربعة‌عوامل‌محددة‌للمعدل‌الذي‌تنقبا‌ب ‌الألياف‌العضـــــــــــــلية‌نســـــــــــــبة‌إلى‌ســـــــــــــرعة‌

‌:الانقباض‌العضليل‌مثل‌الحر ات‌الانفجاريةل‌وهي

‌درجة‌نشاط‌إنزيم‌فوسفاتيز‌المايوسين.‌-‌‌1
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‌درجة‌تطور‌إطلاق‌أيونات‌الكالسيوم‌من‌الشبكة‌السار وبلازمية.‌-‌‌2

‌درجة‌تقارب‌التروبونين‌من‌الكالسيوم.‌-‌‌3

‌(494-40ص‌‌‌:2012درجة‌حجم‌التنشيط‌والتحفيز‌العصبي.‌)فرجل‌‌‌-‌‌4

 القدرات البدنية الخاصة بالسباحة  2-1-11

 :القوة المميزة بالسرعة -  أولاً 

اك‌نظر ا‌لدخول‌هذه‌‌1997ذ ر‌حســــــــام‌الدين‌طلحة‌) (‌أن‌أهمية‌القوة‌المميزة‌بالســــــــرعة‌ بيرة‌جد 

‌من‌ ــار‌حاصــــل‌ضــــرب‌القوة‌في‌الســــرعةل‌وت عدُّ ــية.‌فهي‌باختصــ ــفة‌في‌الكثير‌من‌الأنشــــطة‌الرياضــ الصــ

ت‌الرياضـــــــيةل‌وتتكون‌من‌صـــــــفتي‌القوة‌‌القدرات‌البدنية‌الأســـــــاســـــــية‌التي‌ترتكز‌عليها‌الكثير‌من‌الفعاليا

‌(213ص‌‌‌‌:1997والسرعةل‌والتي‌يمكن‌من‌خلالها‌تحسين‌الأداء‌المهاري.‌)طلحةل‌‌

"كفاءة‌الفرد‌في‌التغلب‌على‌مقاومات‌مختلفة‌في‌‌‌:(‌بأنها1999وي عرلأ فها‌عصــــــــــــام‌عبد‌الخالق‌)

‌(128ص‌‌‌‌:1999عجلة‌تزايدية‌عالية‌وسرعة‌حر ية‌مرتفعة".‌)عبد‌الخالقل‌‌

"التغلب‌على‌مقاومة‌من‌خلال‌تأدية‌حر ة‌‌‌:(‌بأنها1980وي عرلأ فها‌أثير‌صــــــبري‌وعقيل‌الكاتب‌)

‌(20ص‌‌‌:1980معينة‌ومنجازها‌بأقصى‌سرعة‌وأقل‌زمن".‌)أثير‌والكاتبل‌‌

 :القوة الانفجارية  -  ثانياً 

ــباحة‌التميُّز‌بـــــــــــــــــالقوة‌الانفجارية‌لعضـــلات‌الرجلين‌والذراعي نل‌وذلك‌‌إن‌من‌متطلبات‌لاعب‌السـ

للســـــــــــيطرة‌على‌المتغيرات‌الكثيرة‌أثناء‌المنافســـــــــــةل‌والتي‌قالب ا‌ما‌تحتاج‌إلى‌ســـــــــــرعة‌في‌الأداء.‌ويمكن‌

ا. ‌‌:‌2009)المدامغةل‌‌‌‌الحصـــــول‌على‌هذه‌الســـــرعة‌من‌خلال‌إنتاج‌قوة‌ بيرة‌في‌لحظة‌زمنية‌قصـــــيرة‌جد 

‌(635ص

ة‌القوة‌الانفجارية‌هو‌أداء‌‌"المثير‌التدريبي‌الرئيس‌المســــــــــتخدم‌في‌تنمي‌‌:ويذ ر‌محمد‌رضــــــــــا‌أن

ال‌م رتبط ا‌بكمية‌القوة".‌)المدامغةل‌‌ ‌(.634ص‌‌‌:2009حر ة‌التمرين‌بسرعة‌عالية‌جد 
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ســـــــــحب‌الحديد‌إلى‌الصـــــــــدر‌ودفع ‌إلى‌‌‌‌:ومن‌جهة‌أخرىل‌"إن‌أكثر‌تمرينات‌تدريب‌القوةل‌مثل

لغي‌هـذه‌التمرينـات‌دور‌الأعلى‌وقيرهـال‌هي‌تمرينـات‌م ســــــــــــــتعملـة‌في‌لعبـة‌الأثقـال.‌ولكن‌لا‌يمكن‌أن‌ت ‌

الســـــــــــــترات‌المثقلةل‌والأحزمة‌الحديدية‌المثقلةل‌وتمارين‌القفز‌المختلفةك‌‌‌‌:اســـــــــــــتعمال‌تمرينات‌أخرىل‌مثل

ــيرة‌و بيرة.‌‌ ــكل‌خطوات‌قصــ ــاطبل‌وتمرينات‌الر ا‌بالقفز‌بشــ كالقفز‌العميقل‌والقفز‌على‌الموانع‌والمســ

%(‌من‌القوة‌القصـــوى‌‌‌‌80–‌‌50ريةل‌فتتراوح‌بين‌)أما‌الشـــدة‌المســـتعملة‌في‌تحســـين‌مســـتوى‌القوة‌الانفجا

ال‌مع‌عدد‌من‌المجاميع‌يتراوح‌بين‌) (‌مجموعاتل‌وفترة‌راحة‌‌‌‌6–‌‌4للرياضــــــيل‌وت نفاذ‌بشــــــكل‌ســــــريع‌جد 

‌(.635ص‌‌‌:2009(‌دقائق‌تقريب ال‌مع‌راحة‌تامة".‌)المدامغةل‌‌‌‌5–‌‌2بين‌)

"نتاج‌لقابليتين‌حر يتين‌هما‌القوة‌والســــــــرعةل‌ويمكن‌‌‌:وي عرلأ ف‌محمد‌رضــــــــا‌القوة‌الانفجارية‌بأنها

ص‌‌‌:2009وصـــــفها‌بأنها‌القابلية‌على‌أداء‌قوة‌قصـــــوى‌في‌أقصـــــر‌زمن‌ممكن‌لمرة‌واحدة".‌)المدامغةل‌‌

620.)‌

"بـأنهـا‌عبـارة‌عن‌إمكـانيـة‌المجموعـات‌‌‌:(1987و مـا‌عرافهـا‌قيس‌نـاجي‌وبســــــــــــــطويســــــــــــــي‌أحمـد‌)

-‌242ص‌‌‌:1987زمن‌ممكن".‌)عبد‌الجبار‌وبســــــطويســــــيل‌‌العضــــــلية‌في‌تفجير‌أقصــــــى‌قوة‌وفي‌أقل‌‌

342.)‌

 :تحمُّل القوة  -  ثالثاً 

‌‌ ــفتي‌التحمُّل‌والقوة.‌وت عدُّ ــفات‌البدنية‌المر بةل‌فهي‌مزيج‌من‌صـــ ــفة‌تحمُّل‌القوة‌من‌الصـــ إن‌صـــ

‌من‌الصفات‌الم همة‌في‌أقلب‌الفعاليات‌الرياضية‌التي‌تحتاج‌إلى‌استمرار‌القوة‌لأطول‌فترة‌ممكنة.

حتاج‌الشـخص‌الرياضـي‌إلى‌تحمل‌القوة‌في‌ ثير‌من‌الأنشـطة‌الرياضـية‌التي‌تتطلب‌منافسـتها‌ي

مقدار‌المقاومة‌الخارجية‌لعنصــر‌‌‌‌:تكرار‌اســتعمال‌القوة.‌ومن‌الأمور‌التي‌تحدد‌هذه‌الصــفة‌وخصــائصــها

‌(.82ص‌‌‌:2002القوةل‌ومدة‌استمرار‌العمل‌لعنصر‌التحمُّل.‌)مجيد‌وتر يل‌

"مقدرة‌الفرد‌الرياضـي‌على‌الاسـتمرار‌في‌الأداء‌بفاعلية‌دون‌‌‌‌:(1989مفتي‌حماد‌)و ما‌يعرلأ فها‌

‌(.147ص‌‌‌:1989هبوط‌في‌ فاءت "ل‌أو‌"هو‌مقدرة‌الرياضي‌على‌مقاومة‌التعب".‌)حمادل‌‌
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"تحمُّل‌القوة‌هو‌المعنى‌المباشـــــر‌للجلد‌‌‌‌:(‌بأن1998كما‌عرافها‌محمد‌حســـــانين‌وأحمد‌ ســـــري‌)

قوة‌هو‌اســتمرار‌أداء‌الجهد‌المبذول‌ضــد‌المقاوماتك‌بحيث‌يقع‌العبء‌الأكبر‌على‌العضــليل‌أو‌تحمل‌ال

‌(.22ص‌‌‌‌:1998الجهاز‌العضلي".‌)حسانين‌و سريل‌‌

 الدراسات السابقة 2-2

 :(1999دراسة شاكر، جمال )

التدريب‌المائي‌بالأدوات‌الخاصــــــة‌لتحســــــين‌مســــــتوى‌اللياقة‌المرتبطة‌بالصــــــحة‌لدى‌طلبة‌ لية‌‌‌:عنوانال

‌لتربية‌الرياضية‌في‌جامعة‌النجاح‌الوطنيةل‌الجامعة‌الأردنية.ا

هدفب‌الدراســــــة‌إلى‌التعرف‌على‌أثر‌برنامج‌تدريبي‌مائي‌مقترح‌باســــــتخدام‌أدوات‌خاصــــــة‌على‌‌‌:الهدف

‌مستوى‌اللياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصحة.

‌استخدم‌الباحث‌المنهج‌التجريبي‌بأحد‌صوره‌الملائمة‌لأهداف‌الدراسة.‌‌‌‌:المنهج

ــة‌من‌طلبـة‌جـامعـة‌النجـاح‌الوطنيـةل‌وبلغ‌عـددهم‌)  :العينةة (‌طـالب ـال‌و زلأ عوا‌‌1-40تم‌اختيـار‌عينـة‌الـدراســــــــــــ

(‌‌1-20منهما‌)‌-بشـكل‌عشـوائي‌إلى‌مجموعتين‌متسـاويتينل‌الأولى‌تجريبية‌والأخرى‌ضـابطةل‌وعدد‌ ل

‌ا.طالب ‌

ــتوى‌اللياقة‌البدنية‌المرتبطة‌يالصــــحة‌لدى‌طلبة‌‌‌‌:النتائج ــين‌مســ ــتخدم‌أدى‌إلى‌تحســ التدريب‌المائي‌المســ

‌كلية‌التربية‌الرياضية.

 :(2002دراسة أسعد عدنان عزيز صالح الصافي )

ــتجابة‌الحر ية‌والقوة‌الانفجارية‌‌‌‌تأثير:العنوان ــرعة‌الاســـــ ــاليب‌تدريبية‌مختلفة‌في‌تطوير‌ســـــ ــتخدام‌أســـــ اســـــ

 .ل طراف‌السفلى‌في‌أداء‌مهارة‌حائط‌الصد‌بالكرة‌الطائرة‌

‌من‌الأســــــــاليب‌التدريبية‌الثلاثة‌)أســــــــلوب‌التقصــــــــيرل‌‌:الهدف هدفب‌الدراســــــــة‌إلى‌التعرف‌على‌تأثير‌ للأه

ــلوب‌البلاي ــلوب‌التطويلل‌الأسـ ــتجابة‌الحر ية‌والقوة‌الانفجارية‌ل طراف‌‌أسـ ــرعة‌الاسـ ومتري(‌في‌تطوير‌سـ

 .السفلى‌في‌مهارة‌حائط‌الصد‌بالكرة‌الطائرة‌
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 .استخدم‌الباحث‌المنهج‌التجريبي‌بأحد‌تصاميم ‌المناسبة‌لطبيعة‌وأهداف‌الدراسة:المنهج

(‌في‌ لية‌التربية‌الرياضية‌‌تم‌اختيار‌عينة‌البحث‌من‌طلاب‌الصف‌الرابع‌)تخصص‌الكرة‌الطائرة‌:العينة

 .جامعة‌القادسيةل‌وقد‌مثلألوا‌مجتمع‌الدراسة‌المستهدف‌‌–

 :أظهرت‌نتائج‌الدراسة‌ما‌يلي:النتائج

أن‌الأساليب‌التدريبية‌الثلاثة‌)التقصيرل‌التطويلل‌البلايومتري(‌ ان‌لها‌أثر‌واضح‌في‌تطوير‌سرعة‌‌ •

 .فلى‌أثناء‌أداء‌مهارة‌حائط‌الصدالاستجابة‌الحر ية‌والقوة‌الانفجارية‌ل طراف‌الس

‌‌‌الأسةةلوب البلايومتري كان‌ • ن‌في‌ للأه ــلأ ــاليب‌الثلاثة‌في‌تحقيق‌أعلى‌معدل‌تحسـ ــل‌بين‌الأسـ هو‌الأفضـ

 .من‌سرعة‌الاستجابة‌الحر ية‌والقوة‌الانفجارية‌ل طراف‌السفلى‌في‌أداء‌مهارة‌حائط‌الصد

 (2003دراسة أحمد فاروق خلف )

 .دريب‌الباليستي‌على‌بعا‌المتغيرات‌البدنية‌والمهارية‌للاعبي‌ رة‌السلةتأثير‌برنامج‌للت:العنوان

ــتي‌على‌بعا‌المتغيرات‌‌:الهدف ــتخدام‌برنامج‌للتدريب‌الباليســ ــة‌إلى‌التعرلأف‌على‌تأثير‌اســ هدفب‌الدراســ

 .البدنية‌والمهارات‌الأساسية‌لدى‌لاعبي‌ رة‌السلة

‌لملاءمت ‌لطبيعة‌الدراسة‌‌المنهج التجريبياستخدم‌الباحث‌‌:المنهج

ــتملب‌عينة‌البحث‌على‌  :العينة ــبة‌‌‌‌لاعبًا (24)قد‌اشــــــ ــلةل‌تم‌اختيارهم‌بطريقة‌مناســــــ من‌لاعبي‌ رة‌الســــــ

 :لأهداف‌الدراسةل‌وق سمب‌العينة‌إلى‌مجموعتين

 .مجموعة‌تجريبية‌طبقب‌برنامج‌التدريب‌الباليستي •

 .مجموعة‌ضابطة‌طبقب‌برنامج‌تدريب‌بالأثقال‌التقليدية •

أدى‌إلى‌تحسـن‌ملحوظ‌في‌بعا‌المتغيرات‌‌‌‌برنامج التدريب الباليسةتيأظهرت‌نتائج‌الدراسـة‌أن‌‌:النتائج

‌‌أكبر من التحسةةن الناتج عن التدريب بالأثقال البدنية‌لدى‌أفراد‌المجموعة‌التجريبيةل‌و ان‌هذا‌التحســــن‌‌

‌.لدى‌أفراد‌المجموعة‌الضابطة

‌
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 (2004دراسة محروس، عزت إبراهيم السيد )

تأثير‌التدريب‌المتباين‌باســـــــــــــتخدام‌الأثقال‌والبلايومتريك‌على‌بعا‌القدرات‌البدنية‌الخاصـــــــــــــة‌‌ :العنوان

 .والمستوى‌الرقمي‌للاعبي‌الوثب‌الطويل

الدراســـــــــــــة‌إلى‌التعرف‌على‌تأثير‌التدريب‌المتباين‌باســـــــــــــتخدام‌الأثقال‌والبلايومتريك‌على‌‌‌هدفب:الهدف

 .بعا‌القدرات‌البدنية‌الخاصة‌والمستوى‌الرقمي‌للاعبي‌الوثب‌الطويل

‌وذلك‌لملائمة‌لطبيعة‌البحث.‌‌استخدم‌الباحث‌المنهج‌التجريبي  :المنهج والعينة

ا‌من‌لاعبي‌الوثــب‌الطويــلل‌تم‌تــدريبهم‌وفق‌البرنــامج‌‌ (12)اشــــــــــــــتملــب‌عينــة‌البحــث‌على‌‌العينــة:‌‌ لاعبــ 

 .المقترح

ــتخدام‌الأثقال‌والبلايومتريك‌‌  :النتائج  ان‌ل ‌تأثير‌إيجابي‌‌أظهرت‌نتائج‌الدراســــة‌أن‌التدريب‌المتباين‌باســ

واضـــــــح‌على‌بعا‌القدرات‌البدنية‌الخاصـــــــةل‌إضـــــــافة‌إلى‌تحســـــــن‌في‌المســـــــتوى‌الرقمي‌للاعبي‌الوثب‌‌

 .الطويل

 (2006اسة كميش، أسماء ومالح، فاطمة )در 

ــط‌المائي‌‌ :الهدف ــلوب‌الأكثر‌فعالية‌لتدريبات‌المقاومة‌في‌الوســـــ ــة‌إلى‌التعرف‌على‌الأســـــ هدفب‌الدراســـــ

‌.واليابسة‌في‌تطوير‌القدرات‌الخاصة‌بالوثبة‌الثلاثية

‌.استخدم‌الباحثان‌المنهج‌التجريبي :المنهج

ــاحـة‌والميـدان‌)الوثبـة‌الثلاثيـة(‌والبـالغ‌عـددهن‌وتم‌اختيـار‌لاعبـات‌المنتخـب‌الو‌‌‌:العينـة ‌‌طني‌لألعـاب‌الســــــــــــ

‌.(‌لاعبات‌بالطريقة‌العمدية10-1)

ــة‌أو‌الوســــط‌المائي‌ انب‌فعالة‌في‌ :النتائج ــة‌إلى‌أن‌تدريبات‌المقاومة‌ســــواء‌في‌اليابســ توصــــلب‌الدراســ

مجموعة‌التي‌تدربب‌‌تطوير‌بعا‌القدرات‌الخاصــــة‌بالوثبة‌الثلاثية.‌ ما‌ظهرت‌فروق‌معنوية‌لصــــالح‌ال

‌.(2006في‌الوسط‌المائي‌مقارنة‌بالمجموعة‌التي‌تدربب‌على‌اليابسة.‌)كميش‌ومالحل‌‌

 :(2008دراسة إسماعيل حمودي محمود )
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تأثير‌اســـــتخدام‌صـــــدرية‌الســـــباحة‌ وســـــيلة‌مقاومة‌في‌تطوير‌قدرة‌الذراعين‌وطول‌وتردد‌ســـــحبة‌‌ :العنوان

 .متر‌حرلأة‌‌‌200الإنجاز‌في‌سباحة‌‌الذراعل‌وانعكاس‌ذلك‌على‌مستوى‌‌

في‌تقوية‌عمل‌‌‌صةةدرية السةةباحة كمقاومة إضةةا يةهدفب‌الدراســة‌إلى‌التعرف‌على‌أثر‌اســتخدام‌‌:الهدف

طول وتردد  الذراعين‌وزيادة‌مقاومة‌الماء‌ضـــــــد‌تقدم‌الجســـــــمل‌وبيان‌مدى‌تأثير‌هذه‌التقنية‌التدريبية‌على‌

 .متر حرة  200الإنجاز في سباحة مستوى ل‌إضافة‌إلى‌تأثيرها‌على‌‌سحبة الذراع

‌.استخدم‌الباحث‌المنهج‌التجريبي:المنهج

(‌ســـــنةل‌وق ســـــمب‌‌14–13ضـــــمن‌الفئة‌العمرية‌) (10) السةةةباحينوتم‌اختيار‌عينة‌عشـــــوائية‌من‌‌‌:العينة

 :العينة‌إلى‌مجموعتين

 .سباحين‌استخدموا‌صدرية‌السباحة‌ وسيلة‌للمقاومة 5 :المجموعة التجريبية •

 .سباحين‌استخدموا‌الأسلوب‌التدريبي‌التقليدي‌دون‌أدوات‌إضا ية 5 :ضابطةالمجموعة ال •

ــتخدمة‌في‌ ــيلة‌التدريب‌المسـ ه‌المدربل‌مع‌اختلاف‌وسـ نفلأذت‌المجموعتان‌البرنامج‌التدريبي‌ذات ‌الذي‌أعدلأ

 .المجموعة‌التجريبية

 :وأظهرت‌النتائج‌ما‌يأتي .وحدات تدريبية أسبوعيًا 3ل‌بواقع‌‌أسبوعًا 12استمرت‌التجربة‌لمدة‌‌:النتائج

 .لدى‌أفراد‌المجموعتين‌متر حرة 200تحسن‌زمن‌سباحة‌‌ •

ا‌في‌ • ق‌واضح‌للمجموعة‌التجريبية‌التي‌استخدمب‌صدرية‌السباحةل‌خصوص  ‌‌تقوية الذراعين تفولأ

 .وزيادة‌القدرة‌على‌مواجهة‌مقاومة‌الماء

 .لصالح‌المجموعة‌التجريبية‌مقارنة‌بالضابطة‌‌طول سحبة الذراعزيادة‌ملحوظة‌في‌ •

 :(2008دراسة صفاء صالح حسين )

تـأثير‌التـدريبـات‌التبـادليـة‌للبـاليســــــــــــــتي‌والفـالون‌دافـا‌على‌بعا‌المتغيرات‌الوظي يـة‌والعقليـة‌لـدى‌‌:العنوان

 .لاعبات‌الكاراتي 
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الدراســـــــــــــة‌إلى‌التعرف‌على‌تأثير‌تدريبات‌الباليســـــــــــــتي‌والفالون‌دافا‌على‌بعا‌المتغيرات‌‌‌‌هدفب:الهدف

 .البدنية‌والفسيولوجيةل‌بالإضافة‌إلى‌بعا‌مظاهر‌الانتباه‌لدى‌لاعبات‌الكاراتي 

‌.استخدمب‌الباحثة‌المنهج‌التجريبي‌لملاءمت ‌لطبيعة‌الدراسة:المنهج

نب‌عينة‌البحث‌من‌‌‌:العينة ــبة‌لتنفيذ‌‌‌‌عبةلا (36)تكولأ من‌لاعبات‌الكاراتي ل‌تم‌اختيارهن‌بالطريقة‌المناســ

 .البرنامج‌التدريبي

ــائيـة‌بين‌القيـاســــــــــــــين‌القبلي‌والبعـدي‌في‌:النتةائج أظهرت‌نتـائج‌الـدراســــــــــــــة‌وجود‌فروق‌ذات‌دلالـة‌إحصــــــــــــ

ل‌على‌ل‌مما‌يدلصةةةالح القياس البعديالمتغيرات‌البدنية‌والفســـــيولوجية‌ومظاهر‌الانتباهل‌و انب‌جميعها‌

فعالية‌التدريبات‌التبادلية‌للباليســـــــــــتي‌والفالون‌دافا‌في‌تحســـــــــــين‌الأداء‌البدني‌والوظيفي‌والعقلي‌للاعبات‌‌

 .الكاراتي 

 :(2008دراسة لبيب، محمود محمد )

الباليســـتي(‌‌‌–دراســة‌مقارنة‌لتأثير‌اســتخدام‌أســلوبين‌مختلفين‌لتنمية‌القدرة‌العضــلية‌)البلايومتري‌‌:العنوان

 .الإنجاز‌الرقمي‌للاعبي‌الوثب‌الثلاثي‌على‌مستوى‌

هدفب‌الدراســة‌إلى‌التعرف‌على‌الفروق‌بين‌المجموعتين‌التجريبية‌والضــابطة‌في‌القدرة‌العضــلية‌‌:الهدف

‌من‌التدريب‌البلايومتري‌والتدريب‌الباليستي  .والمستوى‌الرقمي‌لمتسابقي‌الوثب‌الثلاثي‌عند‌استخدام‌ للأه

‌.ج‌التجريبياستخدم‌الباحث‌المنه:المنهج

ــة‌على‌)‌‌:العينةة ا‌من‌لاعبي‌الوثــب‌الثلاثيل‌وتم‌توزيعهم‌إلى‌‌1-20واشــــــــــــــتملــب‌عينــة‌الــدراســـــــــــــ (‌لاعبــ 

 .مجموعتين‌تجريبية‌وضابطة‌طبق ا‌لطبيعة‌الدراسة

أدى‌إلى‌تحســين‌مســتوى‌الأداء‌الحر ي‌‌‌‌التدريب الباليسةةتيأظهرت‌النتائج‌أن‌التدريب‌باســتخدام‌‌:النتائج

ــاليب‌‌ ــتوى‌الرقمي‌للوثب‌الثلاثي‌بصـــورة‌أفضـــل‌من‌الأسـ للوثب‌بشـــكل‌عامل‌ ما‌أســـهم‌في‌الارتفاع‌بالمسـ

 .(2008الأخرى.‌)لبيبل‌‌

 :(2009دراسة المتيمي، يحيى )
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ة‌لدى‌لاعبي‌مائي(‌على‌عناصــر‌اللياقة‌والمتغيرات‌الوظي ي–أثر‌برنامج‌تدريبي‌مختلط‌)أرضــي :العنوان

‌.كرة‌القدم‌الصم‌

ــين‌اللياقة‌البدنية‌)تحمل‌القوة‌‌ :الهدف ــة‌إلى‌التعرف‌على‌أثر‌التدريب‌المختلط‌في‌تحســـ ‌–هدفب‌الدراســـ

المرونة(‌والمتغيرات‌الوظي ية‌مثل‌نبا‌الراحة‌والتنفس‌وضــغط‌الدم‌وســمك‌الثنايا‌‌‌‌–الرشــاقة‌‌‌–الســرعة‌‌

 .الجلدية

‌.تجريبياستخدم‌الباحث‌المنهج‌ال :المنهج

‌.تجريبية‌وضابطة‌‌:(‌لاعب ا‌ق سموا‌إلى‌مجموعتين14اشتملب‌العينة‌على‌)‌‌:العينة

أشــارت‌النتائج‌إلى‌تفوق‌المجموعة‌التجريبية‌التي‌تدربب‌بنظام‌مختلط‌)أرضــي‌ئ‌مائي(‌مقارنة‌ :النتائج

‌.بالمجموعة‌الضابطة‌التي‌تدربب‌فقط‌على‌اليابسة

 :(2011)دراسة زيدان، انتصار عباس  

تأثير‌التدريب‌الباليســتي‌في‌بعا‌القدرات‌البدنية‌الخاصــة‌ومنجاز‌رمي‌القرص‌لناشــئات‌‌:عنوان الدراسةةة

 .منتخب‌ديالى

هدفب‌الدراسـة‌إلى‌إعداد‌منهج‌تدريبي‌بأسـلوب‌التدريب‌الباليسـتي‌لناشـئات‌رمي‌القرصل‌والتعرلأف‌‌:الهدف

ية‌الخاصــــــــــة‌والإنجاز‌في‌فعالية‌رمي‌القرصل‌‌على‌تأثير‌هذا‌الأســــــــــلوب‌في‌تطوير‌بعا‌القدرات‌البدن

 .والكشف‌عن‌الفروق‌بين‌الاختبارات‌القبلية‌والبعدية‌للمجموعتين

 .استخدمب‌الباحثة‌المنهج‌التجريبي‌بالتصميم‌المتكاف ‌بين‌مجموعتين:المنهج

لبالغ‌‌تكونب‌عينة‌الدراســـــــــــــة‌من‌لاعبات‌منتخب‌ديالى‌فئة‌الناشـــــــــــــئات‌في‌فعالية‌رمي‌القرصل‌وا:العينة

 .(‌لاعبات1-10عددهن‌)

أشــارت‌النتائج‌إلى‌أن‌التدريب‌الباليســتي‌أســهم‌في‌تطوير‌القوة‌الانفجارية‌والقوة‌المميزة‌بالســرعة‌‌:النتائج

للذراعين‌والرجلينل‌ ما‌أدلأى‌إلى‌تحســـين‌الإنجاز‌الرقمي‌في‌فعالية‌رمي‌القرص‌لدى‌الناشـــئات.‌)زيدانل‌‌

2011). 
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 :(2016)دراسة حمد، وجدان صالح  

ــلوب‌القوة‌المميزة‌بالســــرعة‌على‌بعا‌المتغيرات‌‌:عنوان الدراسةةةة ــتي‌والمقاومات‌بأســ أثر‌التدريب‌الباليســ

 .البدنية‌والبيوميكانيكية‌لمرحلة‌البدء‌في‌سباحة‌الزحف‌على‌البطن

هدفب‌الدراســــــــة‌إلى‌التعرف‌على‌الفروق‌بين‌أثر‌التدريب‌الباليســــــــتي‌والمقاومات‌بأســــــــلوب‌القوة‌‌:الهدف

المميزة‌بالســـــرعة‌على‌المتغيرات‌البدنية‌والبيوميكانيكية‌المصـــــاحبة‌لمرحلة‌البدء‌في‌ســـــباحة‌الزحف‌على‌

 .البطن

 .استخدم‌الباحث‌المنهج‌التجريبي‌بما‌يلائم‌طبيعة‌الدراسة:المنهج

):الةعةيةنةةةةةة مـن‌ ــث‌ الـبـحـــــ ــة‌ عـيـنـــــ ــب‌ ــافـئـتـيــن‌6تـكـونـــــ مـتـكـــــ مـجـمـوعـتـيـن‌ إلـى‌ تـقســـــــــــــــيـمـهـم‌ تـم‌ طـلابل‌ ‌)‌: 

(‌‌3(‌طلاب‌خضــــــــــــــعوا‌للتـدريـب‌البـاليســــــــــــــتيلوالمجموعـة‌التجريبيـة‌الثـانيـة‌)3لأولى‌)المجموعـة‌التجريبيـة‌ا

 .طلاب‌خضعوا‌لتدريب‌القوة‌المميزة‌بالسرعة

ا‌القوة‌‌:النتائج ــ  ــوصـــــــــ ــين‌الاختبارات‌البدنيةل‌خصـــــــــ ــتية‌في‌تحســـــــــ أظهرت‌النتائج‌تفوق‌التدريبات‌الباليســـــــــ

إضـــــــــــــــــافــــة‌إلى العمودي‌والأفقيل‌ في‌الوثــــب‌ ــاريــــة‌للرجلين‌ حــــدوث‌تطور‌في‌بعا‌المتغيرات‌‌‌‌الانفجــ

  .(‌متر ا‌لصالح‌المجموعة‌التي‌تدربب‌بالتدريب‌الباليستي15الكينماتيكية‌أثناء‌مرحلة‌البدء‌وزمن‌سباحة‌)

 :(2017دراسة القطامي، هيا محمد عبد السلام )

على‌بعا‌القدرات‌البدنية‌والمتغيرات‌الكينماتيكية‌والثقة‌بالنفس‌‌‌‌أثر‌التدريب‌الباليســــــتي:عنوان الدراسةةةةة

 .لدى‌ناشئات‌ رة‌القدم‌والعدو

هدفب‌الدراســــــــــة‌إلى‌التعرف‌على‌أثر‌التدريب‌الباليســــــــــتي‌على‌بعا‌القدرات‌البدنية‌والمتغيرات‌‌:الهدف

 .الكينماتيكية‌والثقة‌بالنفس‌لدى‌ناشئات‌ رة‌القدم‌والعدو

 .اسة‌المنهج‌التجريبي‌لملاءمت ‌لطبيعة‌الدراسةاتبعب‌الدر‌:المنهج
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(‌لاعبـة‌من‌ناشــــــــــــــئـات‌نادي‌الزرقاء‌الرياضــــــــــــــي‌لألعـاب‌القوى‌و رة‌القـدمل‌‌40تكونب‌العينـة‌من‌):العينةة

(‌ســـــنةل‌وتم‌تقســـــيم‌اللاعبات‌في‌ ل‌رياضـــــة‌إلى‌مجموعتين‌متكافئتين‌)ضـــــابطة‌‌15متوســـــط‌أعمارهن‌)

 .عة(‌لاعبات‌لكل‌مجمو‌10وتجريبية(‌بواقع‌)

ــين‌بعا‌القدرات‌‌:النتائج ــتي‌ ان‌ل ‌تأثير‌إيجابي‌في‌تحســـــــ ــة‌أن‌التدريب‌الباليســـــــ أظهرت‌نتائج‌الدراســـــــ

البدنية‌والمتغيرات‌الكينماتيكيةل‌إضـــــــــافة ‌إلى‌ارتفاع‌مســـــــــتوى‌الثقة‌بالنفس‌لدى‌اللاعبات‌الناشـــــــــئات‌في‌

 .(2017رياضتي‌ رة‌القدم‌والعدو.‌)القطاميل‌‌

 :(2017اب )دراسة عكور، أحمد عبد الوه

أثر‌التدريب‌الباليســتي‌على‌تحســين‌بعا‌المتغيرات‌الفســيولوجية‌والبدنية‌والمهارية‌على‌:عنوان الدراسةةة

 .بعا‌الألعاب‌الجماعية‌)كرة‌القدمل‌ رة‌الطائرة(‌والألعاب‌الفردية‌)السباحةل‌ألعاب‌القوى(

ن‌بعا‌المتغيرات‌الفســيولوجية‌‌هدفب‌الدراســة‌إلى‌التعرف‌على‌أثر‌التدريب‌الباليســتي‌في‌تحســي:الهدف

ــبـاحـةل‌ألعـاب‌‌ والبـدنيـة‌والمهـاريـة‌في‌الألعـاب‌الجمـاعيـة‌)كرة‌القـدمل‌الكرة‌الطـائرة(‌والألعـاب‌الفرديـة‌)الســــــــــــ

 .القوى(

 .استخدم‌الباحث‌المنهج‌شب ‌التجريبي:المنهج

امعة‌اليرموكل‌وتم‌‌ج‌–(‌طالب ا‌من‌الذ ور‌بكلية‌التربية‌الرياضية‌‌1-58تكونب‌عينة‌الدراسة‌من‌):العينة

(‌‌1-29مجموعة‌تجريبية‌طبقب‌أسـلوب‌التدريب‌الباليسـتيل‌وعددها‌)‌‌:تقسـيمهم‌إلى‌مجموعتين‌متكافئتين

 .(‌طالب ا1-29طالب ال‌ومجموعة‌اعتيادية‌وعددها‌)

ــتي‌مقارنة‌بالتدريب‌الاعتيادي‌‌:النتائج ــلوب‌التدريب‌الباليسـ ــح‌لأسـ ــة‌وجود‌تفوق‌واضـ أظهرت‌نتائج‌الدراسـ

(‌متر ال‌و ــذلــك‌‌1-30ين‌المتغيرات‌البــدنيــة‌مثــل‌الجري‌المتعرجل‌والوثــب‌الطويــلل‌والجري‌)في‌تحســـــــــ‌ـــــ

المتغيرات‌المهـاريـة‌في‌الألعـاب‌الجمـاعيـة‌)الجري‌بـالكرةل‌ضــــــــــــــرب‌الكرة‌بـالرأسل‌التمرير‌بـالحـائطل‌ودقـة‌‌

-15دء‌لمسـافة‌‌الضـرب‌السـاحق(ل‌والمتغيرات‌الخاصـة‌بالألعاب‌الفردية‌)اختبار‌دفع‌الحائطل‌وسـباحة‌الب

‌.متر ا(‌‌1
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 :التعليق على الدراسات السابقة  2-2-1

من‌خلال‌اســــــتعراض‌الدراســــــات‌الســــــابقة‌المرتبطة‌بالتدريب‌الباليســــــتي‌والتدريبات‌المقاومة‌المختلفة‌في‌

ــتر ة‌والنتائج‌المتقاربة‌‌ ــية‌والمائيةل‌يمكن‌ملاحظة‌مجموعة‌من‌الاتجاهات‌العلمية‌المشــــــــ البيئات‌الأرضــــــــ

ل‌قاعدة‌معر ية‌مهمة‌للدراســــــة‌الحالية‌المتعلقة‌بتأثير‌التدريب‌الباليســــــتي‌على‌تحســــــين‌بعا‌التي‌ت شــــــكلأ ‌

و يما‌يلي‌عرض‌ســـــردي‌م حكم‌لأبرز‌ما‌تكشـــــف ‌الدراســـــات‌‌ .متر حرة 100القدرات‌البدنية‌لدى‌ســـــبلأاحي‌‌

‌:السابقة

 الاتجاه العام للدراسات السابقة  :أولاً 

يتضــــح‌من‌أقلب‌الدراســــات‌أن‌التدريب‌الباليســــتي‌ي عد‌من‌الأســــاليب‌الحديثة‌والفعالة‌في‌تطوير‌القدرات‌‌

ا‌‌ ل‌والقوة‌المميزة‌بالســـرعةل‌وســـرعة‌الاســـتجابة‌الحر يةل‌وهي‌جميعها‌القوة الانفجاريةالبدنيةل‌وخصـــوصـــ 

ال ــيـــــــة‌ الريـــــــاضــــــــــــ الأنشــــــــــــــطـــــــة‌ في‌ المهـــــــاري‌ بـــــــالأداء‌ مبـــــــاشــــــــــــــر ا‌ ا‌ ــ  ارتبـــــــاطـــــ ترتبط‌  .مختلفـــــــة‌قـــــــدرات‌

أن‌التدريب‌الباليســــــــتي‌قادر‌على‌—ســــــــواء‌في‌الألعاب‌الفردية‌أو‌الجماعية—وقد‌أكدت‌هذه‌الدراســــــــات

 .في‌القدرات‌البدنية‌مقارنة‌بالأساليب‌التدريبية‌التقليدية‌‌تحسن واضح وسريعإحداث‌‌

 فعالية التدريب الباليستي في تطوير القوة الانفجارية والسرعة  :ثانيًا

ــفب‌نتائج‌درا ــافيكشـ ــات‌مثل‌الصـ و‌ (2016) و‌حمد (2011) و‌زيدان (2004) و‌محروس (2002) سـ

 :عن‌وجود‌تأثير‌مباشر‌للتدريب‌الباليستي‌في (2017) و‌عكور (2017) القطامي

 .زيادة‌القوة‌الانفجارية‌للرجلين‌والذراعين •

 .رفع‌القوة‌المميزة‌بالسرعة •

 .تحسين‌الاستجابة‌الحر ية •

 .إنتاج‌قوة‌ بيرة‌في‌زمن‌قصيرتحسين‌القدرة‌على‌ •

وهذا‌يقود‌إلى‌نتيجـة‌مر زية‌مفـادها‌أن‌التـدريب‌البـاليســــــــــــــتي‌يتمتع‌بقـدرة‌عاليـة‌على‌اســــــــــــــتهـداف‌القـدرات‌‌

 .متر حرة 100البدنية‌المرتبطة‌بالأداء‌السريع‌والقويل‌وهي‌ذات‌القدرات‌المطلوبة‌لدى‌سبلأاحي‌‌
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 التقليدي  مقارنة بين التدريب الباليستي والتدريب  :ثالثًا

على‌أن‌التدريب‌‌—(2017) عكورو‌ (2011) زيدانو‌ (2003) خلفمثل‌‌—اتفق‌عدد‌من‌الدراســــــــات

 :الباليستي‌يتفوق‌بوضوح‌على

 التدريب‌بالأثقال‌التقليدية •

 التدريب‌العادي‌في‌الوسط‌الأرضي •

 التدريب‌المعتمد‌على‌أساليب‌السرعة‌العامة •

ــتي‌أقدر‌على‌ تطوير‌القدرات‌البدنية‌المتخصـــــــــصـــــــــةل‌وهذا‌يدعم‌توج ‌‌حيث‌أظهرت‌نتائجها‌أن‌الباليســـــــ

وخاصــة‌ما‌يتعلق‌بســرعة‌البدء‌‌‌متر 100الدراســة‌الحالية‌نحو‌اختيار‌هذا‌الأســلوب‌لتطوير‌أداء‌ســباحي‌‌

 .والقوة‌الدافعة

 (المائية vs الأرضية) أثر البيئة التدريبية  :رابعًا

ا‌‌ (2009) المتيميو‌ (2008) إسةةةةةةةماعيلو‌ (2006) كميش ومالحقدلأمب‌بعا‌الدراســـــــــــات‌مثل‌ ب عد 

 :إضا ي ا‌يتمثل‌في‌مقارنة‌التدريب‌في

 الوسط‌الأرضي •

 الوسط‌المائي •

 النظم‌المختلطة‌)أرضي‌ئ‌مائي( •

وقد‌بينب‌جميعها‌أن‌التدريب‌داخل‌الماء‌يضيف‌مقاومة‌طبيعية‌ترفع‌الحمل‌التدريبي‌دون‌زيادة‌الضغط‌‌

في‌القدرات‌البدنية‌الضـــــرورية‌ل داء‌‌‌‌نتائج ممتازةأو‌المائية‌تقدم‌‌‌‌على‌المفاصـــــلل‌وأن‌البرامج‌المختلطة

 .م حرة100الرياضيل‌وهو‌ما‌يمكن‌أن‌ينعكس‌إيجاب ا‌على‌سباحي‌المسافات‌القصيرة‌مثل‌

 ارتباط النتائج بموضوع الدراسة الحالية  :خامسًا

 :ل‌وهو‌مجال‌يجمع‌بينحرةمتر   100تأثير التدريب الباليستي لدى سباحي  الدراسة‌الحالية‌تبحث‌في‌

 .(في‌حر ة‌الانطلاق‌والدفع‌الأولي)‌‌القوة الانفجاريةالحاجة‌إلى‌‌ •
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 .سرعة‌الأداء‌والتردد‌الحر ي •

 .القدرة‌على‌توليد‌قوة‌ بيرة‌في‌زمن‌قصير‌أثناء‌الضربات‌المتتابعة‌للذراعين‌والساقين •

‌:وتشير‌نتائج‌الدراسات‌السابقة‌إلى‌أن‌التدريب‌الباليستي

 الانفجارية   القوة  يرفع  •

 المميزة بالسرعة  القوة  يزيد  •

 ء الأدا  زمن يحسن •

 مائية(ال  بالبيئة دمجه عند) الماء مقاومة مواجهة على القدرة  يطوّر •

لفرضــــيات‌الدراســــة‌الحاليةل‌وتفتح‌مســــاحة‌واســــعة‌لتطبيق‌‌‌‌دعمًا علميًا مباشةةرًاوبذلك‌تعد‌هذه‌الدراســــات‌‌

 .التدريبات‌الباليستية‌على‌سباحي‌المسافات‌القصيرة‌بهدف‌رفع‌المستوى‌البدني‌والرقمي

 :مدى الاستفادة من الدراسات السابقة  2-2-2

على‌عدد‌من‌الدراسـات‌السـابقةل‌أمكن‌الاسـتفادة‌منها‌في‌هذه‌الدراسـة‌‌‌‌الطالبمن‌خلال‌اطلاع‌‌

‌:بما‌يلي

‌بلورة‌مشكلة‌الدراسة‌بصورة‌واضحة.‌-‌‌1

‌تحديد‌منهج‌الدراسة‌الذي‌سوف‌ي ستخدم‌في‌هذه‌الدراسة.‌-‌‌2

‌في‌هذه‌الدراسة.‌‌الطالبتحديد‌أنسب‌الوسائل‌الإحصائية‌التي‌سوف‌يستخدمها‌‌‌-‌‌3

‌على‌الدراسات‌السابقة‌في‌مناقشة‌النتائج‌والتعليق‌عليها‌لهذه‌الدراسة.‌‌لطالباسوف‌يعتمد‌‌‌-‌‌4

‌



 : الفصل الثالث
  :راءاتــــــــــــجالإ

 

‌المنهج‌‌3-1

‌مجتمع‌الدراسة‌‌3-2

‌عينة‌الدراسة‌‌3-3

‌توصيف‌العينة‌‌3-4

‌حدود‌الدراسة‌‌3-5

‌شروط‌اختيار‌عينة‌الدراسة‌‌3-6

‌التوصيف‌الإحصائي‌لعينة‌الدراسة‌‌3-7

‌الاختبارات‌والقياسات‌المستخدمة‌في‌الدراسة‌‌3-8

‌الأدوات‌والأجهزة‌المستخدمة‌في‌الدراسة‌‌3-9

‌المتغيرات‌الأساسية‌والبدنية‌والمهارية‌‌3-10

‌التوزيع‌الطبيعي‌والتكافؤ‌لعينة‌الدراسة‌‌3-11

‌الإجراءات‌الإحصائية‌المعتمدة‌‌‌3-12

‌العينةتكافؤ‌‌‌3-13

‌خطوات‌إعداد‌البرنامج‌التدريبي‌‌3-14

‌البرنامج‌التدريبي‌)التدريب‌الباليستي(‌‌3-15

‌التجربة‌الاستطلاعية‌‌3-16

‌الدراسة‌الأساسية‌‌3-17

 الوسائل‌الإحصائية‌‌3-18
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  :منهجال 3-1

المنهج‌التجريبي‌بتصـميم‌المجموعتين‌الضـابطة‌والتجريبيةل‌مع‌الاعتماد‌على‌‌‌الطالبسـيسـتخدم‌‌

 ياس‌القبلي‌والبعديك‌لملائمت ‌لطبيعة‌الدراسة.الق

  :مجتمعال 3-2

يشـــــــــتمل‌مجتمع‌البحث‌على‌ســـــــــباحي‌الأندية‌المســـــــــجلة‌بالاتحاد‌الليبي‌للســـــــــباحة‌في‌المنطقة‌‌

الغربيةل‌والذين‌يمثلون‌الفئة‌المستهدفة‌للدراسةل‌حيث‌تم‌اختيار‌عينة‌البحث‌منهم‌بما‌يتناسب‌مع‌طبيعة‌

 .راسةالتصميم‌التجريبي‌للد

 عينة الدراسة 3-3

ــباحي‌نادي‌جنزورل‌حيث‌تم‌اختيارها‌بالطريقة‌‌ ــتملب‌عينة‌الدراســــــــــة‌على‌مجموعة‌من‌ســــــــ اشــــــــ

(‌‌14العمدية‌نظر ا‌لطبيعة‌البحث‌التجريبي‌الذي‌يعتمد‌على‌القياس‌القبلي‌والبعدي.‌وقد‌بلغ‌حجم‌العينة‌)

(‌لاعبين‌‌7ومجموعة‌ضـــابطة(ل‌بواقع‌)لاعب ال‌تم‌تقســـيمهم‌إلى‌مجموعتين‌متســـاويتين‌)مجموعة‌تجريبية‌‌

‌في‌ ل‌مجموعة.

ويرجع‌اختيار‌هذا‌الحجم‌من‌العينة‌إلى‌طبيعة‌التصـميم‌التجريبي‌المسـتخدم‌في‌الدراسـةل‌والذي‌‌

ير ز‌على‌الضــــبط‌والتحكم‌في‌المتغيراتل‌أكثر‌من‌التر يز‌على‌التعميم‌الإحصــــائيل‌ ما‌هو‌الحال‌في‌

‌الدراسات‌الوص ية.

‌منهجي ـا‌في‌هـذا‌النوع‌من‌الـدراســــــــــــــاتل‌حيـث‌‌وعليـ ل‌فـرن‌صــــــــــــــغ ‌‌تعتمـد‌ر‌حجم‌العينـة‌ي عـد‌مقبولا 

على‌مقارنة‌التغيرات‌بين‌القياســــــــــين‌القبلي‌والبعديل‌مما‌يعزز‌من‌دقة‌النتائج‌المرتبطة‌بتأثير‌‌‌‌الدراســــــــــة

‌المتغير‌المستقل
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 توصيف العينة 3-4

 (.3والتجريبية‌ ما‌هو‌موضح‌في‌جدول‌)حجم‌العينة‌والنسبة‌المئوية‌لمجموعتين‌الضابطة‌‌

 ( n= 14) والتجريبيةبين المجموعة الضابطة  الدراسةالنسبة المئوية وحجم توزيع عينة  ( يوضح1جدول )

 النسبة‌المئوية حجم‌العينة العينة

 50% 7 المجموعة‌الضابطة‌

 50% 7 المجموعة‌التجريبية

 100%‌14 المجموع

 

 

 والتجريبيةبين المجموعة الضابطة  الدراسةالنسبة المئوية وحجم توزيع عينة توزيع  يوضح (1شكل )
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 حدود الدراسة 3-5

‌مل‌وذلك‌بمراسلة‌النادي‌البحري‌بجنزور‌‌2022-09-5بدأت‌بتاريخ‌‌‌‌:الحدود‌الزمنية‌-أ‌‌

 ‌(1للحصول‌على‌الإذن‌بتنفيذ‌البرنامج‌التدريبي.‌)انظر‌الملحق‌رقم‌‌‌-ب‌‌

  تقتصر‌على‌سباحي‌نادي‌جنزور‌للسباحة.‌‌:الحدود‌البشرية‌‌-ج‌

تأثير‌التدريب‌البالســـــتي‌على‌تحســـــين‌بعا‌القدرات‌البدنية‌لدى‌ســـــباحي‌‌‌‌:الحدود‌الموضـــــوعية

 متر‌حرة.‌‌100

 شروط اختيار عينة الدراسة  3-6

‌متر‌حرة.‌‌100تقارب‌المستوى‌الرقمي‌لمسافة‌سباحة‌‌‌-أ‌‌

‌والقياسات‌على‌أفراد‌العينة.‌‌إمكانية‌إجراء‌الاختبارات‌-ب‌‌

 تواجد‌أفراد‌العينة‌في‌مكان‌جغرافي‌واحدل‌وهو‌نادي‌جنزور‌للسباحة.‌‌-ج‌

 التوصيف الإحصائي لعينة الدراسة 3-7

 المتغيرات الأساسية

 :للمتغيرات‌الأساسية‌ ما‌يلي‌‌النسب‌المئويةو‌‌‌تالتكرارا‌توضح‌الأشكال‌البيانية‌توزيع

‌.(2الوزنل‌ ما‌هو‌موضح‌في‌الشكل‌)لمتغير‌‌ا‌‌أولا‌متغير
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 النسب المئوية لمتغير وزن الجسم للعينة و  ت التكرارا   توزيعيوضح ( 2شكل )

‌.(3الطولل‌ ما‌هو‌موضح‌في‌الشكل‌)‌‌ثانيا‌متغير

 

 للعينة متغير الطوللالنسب المئوية و  ت التكرارا   توزيعيوضح ( 3شكل )
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  (.4متغير‌العمرل‌ ما‌هو‌موضح‌في‌الشكل‌)ثالثا‌‌

‌

 للعينة متغير العمرلالنسب المئوية و  ت التكرارا   توزيعيوضح ( 4شكل )

 الاختبارات والقياسات المستخدمة في الدراسة 3-8

مجموعة‌من‌الاختبارات‌والقياســاتل‌واســتند‌في‌ترشــيحها‌إلى‌ما‌ورد‌في‌عدد‌من‌‌‌الدارساختار‌‌

ــمنب ــتمارة‌تضــ ــاقها‌في‌اســ ــابقة.‌ثم‌صــ ــات‌الســ ــم‌الاختبارل‌ومعيار‌القياسل‌‌‌‌:المراجع‌العلمية‌والدراســ اســ

‌والغرض‌من .

ــين‌في‌مجال‌التدريب‌‌ ــصــــــــــ ــتمارة‌على‌مجموعة‌من‌الخبراء‌المتخصــــــــــ وقد‌تم‌عرض‌هذه‌الاســــــــــ

لاســــــــــــــتطلاع‌آرائهم‌حول‌مـدى‌ملاءمـة‌هـذه‌الاختبـارات‌وصــــــــــــــلاحيتهـا‌للتطبيق.‌وبنـاء ‌على‌الريـاضــــــــــــــي‌‌

توصـــــياتهمل‌تم‌اختيار‌واعتماد‌أكثر‌الاختبارات‌والقياســـــات‌مناســـــبة‌لأهداف‌هذه‌الدراســـــةل‌حيث‌تراوحب‌‌

ــحة‌في‌الجدول‌رقم‌)100%‌إلى‌‌90النســـــب‌المئوية‌لموافقتهم‌ما‌بين‌) )علاوي‌ل‌‌(4%(ل‌ ما‌هي‌موضـــ

‌أسماء‌الخبراء.‌‌:(2ملحق‌)‌‌(.1992(ك‌)علاويل‌‌47ل‌ص‌2001ضوانل‌‌ور‌
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الاختبارات والقياسات المستخدمة في الدراسة والنسب المئوية لمدى توافق آراء الخبراء في   :(2جدول )

 التدريب الرياضي

الأدوات أو الأجهزة المستخدمة   ت
 في الدراسة 

المراد  المتغير  الغرض من القياس أو الاختبار 
 قياسه 

نسبة 
الموافقة من  

 الخبراء 

1‌(Stadiometer)‌ جهاز‌‌
 قياس‌الطول‌

ــرات‌‌ تحديد ــم‌الكلي‌ أحد‌المؤشــــ طول‌الجســــ
 100%‌الطول‌‌الأنثروبومترية‌المرتبطة‌بالبناء‌الجسمي

وزن‌الجســــــــــــــم‌الكلي‌لمعرفــة‌تر يـــب‌‌ قيــاس‌طبي‌دقيق‌ ميزان‌2
 100%‌الوزن‌‌الجسم‌وربط ‌بمؤشرات‌اللياقة‌البدنية

بيانات‌شخصية‌أو‌‌ استمارة‌3
‌بطاقة‌تعري ية‌

في‌ تحــــــديــــــد مؤثر‌ الزمني‌ عــــــامــــــل‌ العمر‌
 100%‌العمر‌مستويات‌النمو‌والتطور‌البدني

4‌(Dynamometer) جهاز‌‌
 الديناموميتر‌

القوة‌العضــــــــــــــليــة‌الثــابتــة‌لليــد‌اليمنى‌ قيــاس
 100%‌اليمنى القبضة‌كمؤشر‌على‌قوة‌العضلات‌الطر ية‌العليا

5‌(Dynamometer) جهاز‌‌
 الديناموميتر‌

ــلية‌الثابتة‌لليد‌اليســـــــــــرى‌ قياس القوة‌العضـــــــــ
‌ومقارنتها‌باليمنى‌لتحديد‌التوازن‌العضلي

 القبضة
 100%‌اليسرى‌

6‌
 

(Medicine Ball)رة‌طبية‌ ‌
 

 100%‌الدراع‌اليسرى‌‌القوة‌الانفجارية‌للذراع‌اليسرى‌ قياس
 100%‌اليمنىالدراع‌‌اليمنىالقوة‌الانفجارية‌للذراع‌ قياس
 100%‌الدراعين‌معا‌‌القوة‌الانفجارية‌للذراعين‌مع ا قياس

7‌(Measuring Tape)شريط‌
 قياس‌

القوة‌الانفجارية‌لعضـــلات‌الرجلين‌في‌ قياس
 90%‌الرجليين‌الاتجاه‌الأفقي

 قياس‌الوثب‌العمودي لوحة‌8
Jump Test)) 

الرجلين‌في‌القوة‌الانفجارية‌لعضـــلات‌‌ قياس
 90%‌الرجليين‌الاتجاه‌العمودي

9‌

الديناموميتر‌الخاص‌‌ جهاز
‌ بالرجلين

(Leg Dynamometer / 
Force Platform) 

القوة‌العضــــــــلية‌القصــــــــوى‌لعضــــــــلات‌ قياس
الرجلينل‌ مؤشــر‌أســاســي‌على‌القدرة‌البدنية‌‌

 100%‌الرجليين والتحمل‌العضلي

10‌(Stopwatch) ساعة‌توقيب‌‌
 رقمية

‌100زمن‌أداء‌السـباحة‌الحرة‌لمسـافة‌ قياس
 100%‌الزمن‌‌ متر

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في الدراسة 3-9

ميزان‌طبي‌دقيقل‌اســــــتمارة‌بيانات‌شــــــخصــــــية‌أو‌بطاقة‌‌‌،(Stadiometer)جهاز‌قياس‌الطول‌‌

ــيرل‌جهاز‌الديناموميتر‌)المحمول(ل‌ رات‌طبية‌‌ ــريط‌‌‌‌(،Medicine Ball)تعري يةل‌أقلام‌حبر‌وطباشــ شــ

جهـاز‌الـدينـاموميتر‌الخـاص‌‌‌‌(،Jump Test)ل‌لوحـة‌قيـاس‌الوثـب‌العمودي‌‌(Measuring Tape)قيـاس‌‌
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‌‌.‌( Stopwatch)ســـــــــــــــــاعـــة‌توقيــــب‌رقميــــة‌‌‌‌(،Leg Dynamometer/  Force Platform)بـــالرجلين‌‌

‌(.3)قملح

 المتغيرات الأساسية والبدنية والمهارية 3-10

المتوســـط‌الحســـابيل‌والانحراف‌المعياريل‌‌‌:(‌ لا ‌من5توضـــح‌النتائج‌الإحصـــائية‌في‌الجدول‌)

‌بالجدول.والمدىل‌وأكبر‌قيمةل‌وأصغر‌قيمة‌للمتغيرات‌الأساسية‌والبدنية‌والمهاريةل‌ ما‌هي‌موضحة‌

قيمة للمتغيرات الأساسية   وأصغرقيمة  وأكبر والمدىالمعياري  والانحرافالمتوسط الحسابي  يوضح( 3جدول )

 (14والبدنية والمهارية )ن=

المتوسط   متغيرات الدراسة م
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

أصغر  
 قيمة

أكبر 
 قيمة

 المدى 

 2.00 18.00 16.00 0.474 17.07 العمر 1
 30.00 180.00 150.00 10.27 161.42 الطول‌ 2
 28.00 85.00 57.00 8.71 70.64 الوزن‌ 3
 35.00 173.00 138.00 11.13 157.28 قوة‌القبضة‌اليمنى 4
 38.00 172.00 134.00 13.49 156.28 قوة‌القبضة‌اليسرى‌ 5
 0.70 8.20 7.50 0.214 7.79 القوة‌الانفجارية‌لليد‌اليمنى 6
الانفجارية‌لليد‌اليسرى‌القوة‌ 7  6.91 0.558 6.20 8.04 1.84 
 2.68 7.79 5.11 0.89 6.40 القوة‌الانفجارية‌لليدين‌ 8

الوثب‌العريا‌)القوة‌الانفجارية‌ 9
 0.39 1.92 1.53 0.105 1.78 للرجلين(

الوثب‌العمودي‌)القوة‌الانفجارية‌‌ 10
 0.34 2.82 2.48 0.107 2.60 للرجلين(

عضلات‌الرجلينقوة‌ 11  141.50 9.58 120.00 150.00 30.00 
متر‌حرة‌100زمن‌سباحة‌ 12  60.27 0.733 59.21 62.03 2.82 
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 التوزيع الطبيعي والتكافؤ لعينة الدراسة 3-11

 التوزيع الطبيعي واعتدالية البيانات

ــائية‌الواردة‌في‌الجدول‌) ــح‌من‌النتائج‌الإحصـ ــة‌قد‌‌3يتضـ اختلفب‌في‌مدى‌‌(‌أن‌متغيرات‌الدراسـ

ــابيرو ويلك‌أن‌بعا‌المتغيراتل‌والمتمثلة‌في‌)الطولل‌‌–اتباعها‌للتوزيع‌الطبيعي.‌حيث‌أظهر‌اختبار‌شـــــــ

ــباحة‌‌ ــائية‌100الوثب‌العريال‌الوثب‌العموديل‌وزمن‌ســـــــــــ  متر‌حرة(ل‌قد‌تراوحب‌قيم‌الدلالة‌الإحصـــــــــــ

(Sig.) (ل‌وهي‌قيم‌أكبر‌من‌مســـتوى‌الدلا0.759إلى‌‌‌‌0.051لها‌ما‌بين‌)لة‌المعتمد (α = 0.05)ل‌مما‌‌

‌.يدل‌على‌أن‌هذه‌المتغيرات‌تتبع‌التوزيع‌الطبيعي

في‌المقــابــلل‌أظهرت‌بعا‌المتغيرات‌الأخرىل‌والمتمثلــة‌في‌)الوزنل‌العمرل‌وقوة‌عضــــــــــــــلات‌‌

(ل‌وهي‌أقل‌من‌مســـــــتوى‌الدلالة‌‌0.025إلى‌‌‌‌0.001الرجلين(ل‌قيما ‌للدلالة‌الإحصـــــــائية‌تراوحب‌ما‌بين‌)

‌.يشير‌إلى‌أن‌هذه‌المتغيرات‌لا‌تتبع‌التوزيع‌الطبيعي‌(ل‌مما0.05)

ــائية‌‌ ــاليب‌الإحصــ وبناء ‌على‌ذلكل‌تم‌الأخذ‌في‌الاعتبار‌طبيعة‌توزيع‌البيانات‌عند‌اختيار‌الأســ

‌.المناسبة‌للتحليل

 الإجراءات الإحصائية المعتمدة 3-12

ت‌تتبع‌التوزيع‌‌بنـاء ‌على‌مـا‌ســــــــــــــبق‌ذ ره‌من‌نتـائج‌إحصـــــــــــــــائيـةل‌حيـث‌تبين‌أن‌بعا‌المتغيرا

ــبـــاحـــة‌حرة(ل‌وأن‌بعا‌المتغيرات‌‌‌‌100الطبيعي‌)الطولل‌الوثـــب‌العريال‌الوثـــب‌العموديل‌‌ متر‌ســــــــــــ

التحليل‌‌‌‌الدارس)الوزنل‌العمرل‌وقوة‌عضــــــــــــــلات‌الرجلين(‌لا‌تتبع‌التوزيع‌الطبيعيل‌ســــــــــــــوف‌يســــــــــــــتخدم‌‌

ل م ي‌) ‌(.4وضح‌في‌الجدول)(‌في‌تحليل‌البيانات.‌وذلك‌ ما‌هو‌مNon-Parametricالإحصائي‌اللام عر
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المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء ومعامل التفلطح ومعامل شابيرولك لتوزيع  (4جدول )

 للعينة            14الطبيعي المتغيرات الأساسية والبدنية ن=

Shapiro-Wilk test 

‌شابيرويلك‌ اختبار
Statistical functions 

 الإحصائية‌الدالة‌

Sample variables 

‌متغيرات‌العينة
 
 

 ‌Sigت

‌قيمة
 الدلالة‌

Shapiro-
Wilk‌‌
قيمة‌

 شابيرويلك‌

kurtosis‌‌
معامل‌
 التفلطح

skewness‌‌
معامل‌
 الالتواء

Sta 
deviation‌‌
الانحراف‌
 المعياري‌

المتوسط‌
 الحسابي

mean 

‌الطول‌ 161.420 10.270 0.669 0.355- 0.962 0.759 1 
 2 الوزن‌ 70.640 8.710 0.169 0.991- 0.854 0.025
 3 العمر 17.070 0.474 0.308 2.920 0.652 0.001
 4 قوة‌القبضة‌اليمنى 157.280 11.130 0.133- 1.249- 0.939 0.411
0.142 0.907 -1.250 -0.427 13.490 156.280‌  5 قوة‌القبضة‌اليسرى‌

0.080 0.890 0.080 0.963 0.558 6.914 
القوة‌الانفجارية‌لليد‌‌

 6 اليسرى‌

القوة‌الانفجارية‌لليد‌‌ 7.790 0.214 0.230 0.555- 0.956 0.663
‌اليمنى

7 

 8 القوة‌الانفجارية‌لليدين‌ 6.400 0.890 0.305 0.980- 0.926 0.268
 9 الوثب‌العريا 1.780 0.105 1.039- 1.196 0.933 0.332
 10 الوثب‌العمودي‌ 2.600 0.107 0.714 0.281- 0.922 0.236
 11 قوة‌عضلات‌الرجلين‌ 141.500 9.580 1.072- 0.250 0.848 0.021

0.051 0.876 1.610 1.219 0.733 60.270 
متر‌‌‌100زمن‌سباحة‌
 حرة‌

12 

 تكافؤ العينة  3-13

-Mann)  (ل‌ضــــــــــــــمن‌اختبــار‌مــان‌ويتني4يتضــــــــــــــح‌من‌النتــائج‌الإحصــــــــــــــــائيــة‌في‌جــدول‌)

Whitney،)ــائيـة‌بين‌المجموعتين.‌جميع‌قيم‌الـدلالـة‌‌‌‌ في‌الجـدول‌أكبر‌‌‌‌(Sig)عـدم‌وجود‌دلالـة‌إحصــــــــــــ

ل‌مما‌يعني‌أن ‌لا‌توجد‌فروق‌ذات‌دلالة‌إحصـــــــائية‌بين‌المجموعتين‌الضـــــــابطة‌والتجريبية‌في‌0.05من‌

‌.‌وهذا‌يدل‌على‌تكافؤ‌العينة‌في‌جميع‌المتغيراتل‌ ما‌هو‌موضـــــــــــــح‌فيالدراســـــــــــــةجميع‌متغيرات‌عينة‌

‌.(5)جدول
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( تكافؤ العينة في جميع المغيرات البدنية وزمن سباحة  Mann-Whitney( يوضح نتائج اختبار )5جدول )

   14متر  ن= 100

الضابطة و   المتغيرات الأساسية 
 التجريبية 

متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

Mann-
Whitney 

(Z)  
 قيمة

مستو 
ى 

 الدلالة 

(Sig) 
 قيمة

 الوزن‌ 1

المجموعة‌
 57.50 8.21 الضابطة‌

19.500 - 
0.640 

0.05 
المجموعة‌ 0.522 

 47.50 6.79 التجريبية‌

 الطول 2

المجموعة‌
 52.50 7.50 الضابطة‌

24.500 0.000 0.05 
المجموعة‌ 0.999 

 52.50 7.50 التجريبية‌

 العمر 3

المجموعة‌
 49.50 7.07 الضابطة‌

21.500 - 
المجموعة‌ 0.593 0.05 0.535

 55.50 7.93 التجريبية‌

 
4 

 
 اليمنىقوة‌القبضة‌

المجموعة‌
 53.00 7.57 الضابطة‌

المجموعة‌ 0.064 - 0.05 0.949 24.000
 52.00 7.43 التجريبية‌

 
5‌
 

 
 قوة‌القبضة‌اليسرى‌

المجموعة‌
 54.00 7.71 الضابطة‌

المجموعة‌ 0.192 - 0.05 0.848 23.000
 51.00 7.29 التجريبية‌

 
6 

القوة‌انفجارية‌لليد‌‌
 اليسرى‌

المجموعة‌
 47.50 6.79 الضابطة‌

المجموعة‌ 0.640 - 0.05 0.522 19.500
 57.50 8.21 التجريبية‌

 
7 

القوة‌انفجارية‌لليد‌‌
 اليمنى‌

المجموعة‌
‌38.50 5.50 الضابطة‌

المجموعة‌ 1.793- 0.05 0.073 10.500
 66.50 9.50 التجريبية‌

 
 القوة‌انفجارية‌لليدين‌ 8

المجموعة‌
 47.00 6.71 الضابطة‌

المجموعة‌ 0.703 - 0.05 0.482 19.000
 58.00 8.29 التجريبية‌

‌
 

القوة‌الانفجارية‌
للرجلين‌في‌المستوى‌

المجموعة‌
 - 23.000 51.00 7.29 الضابطة‌

0.192 0.05 0.848 
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الضابطة و   المتغيرات الأساسية 
 التجريبية 

متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

Mann-
Whitney 

(Z)  
 قيمة

مستو 
ى 

 الدلالة 

(Sig) 
 قيمة

الأفقي‌)الوثب‌ 9
 العريا(‌

المجموعة‌
‌54.00 7.71 التجريبية‌

 
10 

الانفجارية‌القوة‌
للرجلين‌في‌المستوى‌

العمودي‌)الوثب‌‌
 العالي(

المجموعة‌
 49.00 7.00 الضابطة‌

21.000 - 
المجموعة‌ 0.654 0.05 0.448

 56.00 8.00 التجريبية‌

 
 قوة‌عضلات‌الرجلين 11

المجموعة‌
 45.00 6.43 الضابطة‌

17.000 - 
المجموعة‌ 0.334 0.05 0.967

 60.00 8.57 التجريبية‌

 
12 

متر‌‌‌100زمن‌سباحة‌
 حرة‌

المجموعة‌
 52.00 7.43 الضابطة‌

24.000 
- 

0.064
- 

المجموعة‌ 0.949 0.05

 التجريبية‌
7.57 53.00 

 خطوات إعداد البرنامج التدريبي 3-14

ــابهـةل‌والبحوث‌‌‌‌الطـالـبمن‌خلال‌اطلاع‌‌ ــات‌المشــــــــــــ على‌العـديـد‌من‌المراجع‌العلميـةل‌والـدراســــــــــــ

برعداد‌البرنامج‌التدريبي.‌وقد‌‌الطالبالعلميةل‌ومجرائ ‌للعديد‌من‌المقابلات‌الشــــــــــــخصــــــــــــية‌مع‌الخبراءل‌قام‌‌

ع رض‌البرنامج‌على‌الخبراءل‌حيث‌أبدى‌ ل‌خبير‌رأي ‌في‌البرنامج‌التدريبي‌الباليســــــــــــــتيل‌ســــــــــــــواء‌ ان‌

ــافـة‌أو‌بـالتعـديـل.‌وبنـاء ‌على‌ذلـكل‌قـام‌‌‌‌بـالحـذف‌أو بتعـديـل‌البرنـامج‌التـدريبي‌البـاليســــــــــــــتي‌‌‌‌الطـالـببـالإضــــــــــــ

‌(.4الخاص‌وفق ا‌لآراء‌الخبراء.‌)ملحق‌‌

 البرنامج التدريبي )التدريب الباليستي( 3-15

 أهداف البرنامج التدريبي وأسس وضعه -1

‌:متر‌من‌خلال‌‌100يهدف‌البرنامج‌إلى‌تحسين‌زمن‌سباحة‌‌‌-أ‌‌

‌تحسين‌القدرات‌البدنية‌اللازمة.‌-ب‌‌

‌أسس‌وضع‌البرنامج‌‌-ج‌
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‌تحقيق‌الأهداف‌الموضوعة‌مسبق ا.‌-د‌‌

‌اختيار‌التمرينات‌المشابهة‌)للتخصص(.‌-ه‌‌

 خصائص‌العينة(.‌‌:ملاءمة‌البرنامج‌أو‌التدريبات‌المستخدمة‌بما‌يتناسب‌مع‌العينة‌)أو‌‌-و‌

   المدة الزمنية للبرنامج -2

(‌دقيقة‌‌75–60)تدريبية‌‌(‌وحدات‌أســـــــــبوعيا‌وتم‌تحديد‌زمن‌ ل‌وحدة‌‌4الأســـــــــبوع‌بواقع‌)(‌‌12)

 (4)ملحق‌‌‌‌وحده‌تدريبية.‌48وبذلك‌بلغ‌إجمالي‌الوحدات‌‌

 التجربة الاستطلاعية 3-16

أجرى‌الباحث‌التجربة‌الاســـتطلاعية‌قبل‌تنفيذ‌التجربة‌الأســـاســـية‌بفترة‌مناســـبةل‌وذلك‌على‌عينة‌‌

ــية.‌وهدفب‌هذه‌التجربة‌إلى‌التأكد‌من‌صـــــلاحية‌الأدوات‌‌من‌مجتمع‌الدراســـــة‌‌ ــاســـ ومن‌خارج‌العينة‌الأســـ

ــافة‌إلى‌‌ ــات‌والاختبارات‌بدقةل‌بالإضـــ ــاعدين‌على‌ ي ية‌تنفيذ‌القياســـ ــتخدمةل‌وتدريب‌المســـ والأجهزة‌المســـ

‌.تحديد‌الزمن‌اللازم‌لكل‌اختبار

برنامج‌التدريبي‌الباليســــــــتي‌‌كما‌شـــــــملب‌التجربة‌الاســـــــتطلاعية‌تطبيق‌وحدة‌تدريبية‌ املة‌من‌ال

على‌أفراد‌العينة‌الاســــــــــــــتطلاعيةل‌وذلك‌بهدف‌التعرف‌على‌مدى‌اســــــــــــــتجابة‌العينة‌للتدريبات‌المقترحةل‌‌

ومدى‌ملاءمة‌شــــــدة‌وحجم‌الحمل‌التدريبيل‌والتأكد‌من‌إمكانية‌تنفيذ‌التمرينات‌بصــــــورة‌صــــــحيحة‌وآمنةل‌

‌عن‌الكشف‌عن‌أي‌صعوبات‌أو‌معوقات‌قد‌تواج ‌ال ‌.باحث‌أثناء‌التطبيق‌الفعليفضلا 

وبنــاء ‌على‌نتــائج‌التجربــة‌الاســــــــــــــتطلاعيــةل‌تم‌إجراء‌بعا‌التعــديلات‌اللازمــة‌على‌البرنــامج‌‌

  .التدريبي‌بما‌يتناسب‌مع‌خصائص‌العينةل‌وذلك‌لضمان‌نجاح‌تطبيق‌التجربة‌الأساسية
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 الدراسة الأساسية 3-17

ــة‌‌ى‌‌أ جر‌ ة‌من‌يوم‌‌الطالب‌الدراســـ ــية‌خلال‌الفترة‌الممتدلأ ــاســـ م‌‌05/05/2025الموافق‌‌‌‌الاثنينالأســـ

ــدريبي‌‌19/6/2025الموافق‌‌الخميس‌‌إلى‌يوم‌‌ التــ ــامج‌ البرنــ ــداد‌وتجهيز‌ إعــ ــاء‌من‌ الانتهــ ــد‌ بعــ ــك‌ وذلــ مل‌

 .الباليستي‌الخاص‌بهذه‌الدراسة

 :وقد‌تمب‌الدراسة‌عبر‌ثلاث‌خطوات‌رئيسية‌ ما‌يأتي

القياســـات‌والاختبارات‌البدنية‌والفســـيولوجية‌قيد‌الدراســـة‌قبل‌البدء‌‌‌‌حيث‌تم‌إجراء:القياس القبلي .1

في‌تطبيق‌البرنامج‌التدريبيل‌بهدف‌تحديد‌المستوى‌الابتدائي‌للعينة‌والحصول‌على‌قيم‌مرجعية‌

 .ت قارن‌بها‌النتائج‌اللاحقة

‌مســــــــــــــبق ا‌وف:تطبيق البرنامج التدريبي الباليسةةةةةةةةةتي .2 ق‌الخطة‌الزمنية‌‌ن فلأ ذ‌البرنامج‌التدريبي‌الم عدلأ

الأدوات‌المســتخدمة(‌‌‌–الراحة‌‌‌‌–الحجم‌‌‌–المحددةل‌مع‌ضــبط‌جميع‌المتغيرات‌التدريبية‌)الشــدة‌‌

 .لضمان‌التطبيق‌الدقيق‌والمتكاف ‌على‌جميع‌أفراد‌المجموعة‌التجريبية

ــتخدام‌الأدوات‌‌‌‌بعد:القياس البعدي .3 ــات‌البعدية‌باســــــــ الانتهاء‌من‌فترة‌التطبيقل‌تم‌إجراء‌القياســــــــ

والبروتو ولات‌نفســـــها‌المســـــتخدمة‌في‌القياس‌القبليل‌وذلك‌للمقارنة‌بين‌نتائج‌القياســـــين‌ومعرفة‌‌

 .مقدار‌التطور‌الذي‌تحقق‌لدى‌أفراد‌العينة‌نتيجة‌البرنامج‌التدريبي

 الوسائل الإحصائية 3-18

‌:ل‌والتي‌تضمنب‌ما‌يليه‌الدراسةالحقيبة‌الإحصائية‌الملائمة‌لهذ‌‌ارسالداستخدم‌‌

المتوســـــــــط‌الحســـــــــابيل‌والانحراف‌المعياريل‌وأصـــــــــغر‌قيمةل‌وأكبر‌قيمةل‌‌‌:المقاييس‌الوصـــــــــ ية

‌والمدىل‌ومعامل‌الالتواءل‌ومعامل‌التفلطح.

اختبار‌ويلكو ســـــون‌‌‌:الاختبارات‌اللا‌معلميةل‌‌ويلك-اختبار‌شـــــابيرو‌‌:اختبارات اعتدالية التوزيع

لقيـاس‌رتـب‌‌و‌‌‌تكـافؤ‌العينـةلويتني‌‌-لقيـاس‌فروق‌الرتـب‌في‌المجموعـات‌المرتبطـة‌)الزوجيـة(.اختبـار‌مـان

‌(.Cohen's -dمعامل‌ وهين‌)‌‌:الفروق‌في‌المجموعات‌قير‌المرتبطة‌)المستقلة(.حجم‌الأثر
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 عرض النتائج 4-1

 عرض وتحليل نتائج الفرض الأول  4-1-1

متر‌حرة‌بين‌‌‌‌100ينص‌الفرض‌الأول‌على‌وجود‌تحســـــــــــــن‌في‌القدرات‌البدنية‌لدى‌ســـــــــــــباحي‌‌

 .المجموعتين‌الضابطة‌والتجريبية‌في‌القياس‌البعدي

 عرض النتائج -1

%‌‌0.5المتغيرات‌البدنية‌قد‌تراوحب‌ما‌بين‌)يتضح‌من‌النتائج‌الإحصائية‌أن‌نسب‌التحسن‌في‌

 .(%3.01) متر‌حرة‌‌‌100%(ل‌في‌حين‌بلغب‌نسبة‌التحسن‌في‌زمن‌سباحة‌‌‌‌11.021–

 تفسير النتائج -2

تشــــــــير‌هذه‌النتائج‌إلى‌وجود‌تأثير‌إيجابي‌لاســــــــتخدام‌التدريب‌الباليســــــــتي‌في‌تحســــــــين‌القدرات‌‌

وثب‌العمودي‌من‌الوقوف(ل‌والقوة‌العضـــلية‌للرجلينل‌‌البدنيةل‌خاصـــة‌القوة‌الانفجارية‌)الوثب‌العريا‌وال

 .متر‌حرة‌‌‌100إضافة‌إلى‌تحسين‌زمن‌سباحة‌‌

 الاستنتاج وتحقق الفرضية -3

ــية‌الأولىل‌حيث‌تحقق‌تحســــن‌ملحوظ‌‌ ــبقل‌يمكن‌القول‌إن‌النتائج‌تدعم‌الفرضــ وبناء ‌على‌ما‌ســ

 .دريبي‌الباليستيفي‌القدرات‌البدنية‌وزمن‌الأداءل‌مما‌يدل‌على‌فعالية‌البرنامج‌الت

 القرار الإحصائي -4

ــيــة‌الصــــــــــــــفريــة‌) (‌التي‌تنص‌على‌عــدم‌وجود‌فروق‌ذات‌دلالــة‌H0وعليــ ل‌يتم‌رفا‌الفرضــــــــــــ

ــية‌البديلة‌) ــنل‌ويتم‌قبول‌الفرضــــــ ــتوى‌التحســــــ ــائية‌في‌مســــــ (‌التي‌تؤ د‌وجود‌فروق‌ذات‌دلالة‌‌H1إحصــــــ

ســــــــتي‌في‌تطوير‌القدرات‌البدنية‌‌إحصــــــــائية‌لصــــــــالح‌المجموعة‌التجريبية.‌هذا‌يعزز‌فعالية‌التدريب‌البالي

‌(.6متر‌حرةل‌ ما‌هو‌موضح‌في‌الجدول‌)‌‌100وزمن‌سباحة‌‌
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المتوسط الحسابي والانحراف المعياري الفرق في درجة تحسن المستوى بين المجموعتين الضابطة   (6جدول )

 (n= 14) متر.  100وزمن  والمهاريةوالتجريبية في المتغيرات البدنية  

المتغيرات البدنية لعينة  ت
 الدراسة 

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 
درجة تحسن المتغيرات  

متر   100البدنية وزمن 
 الدراسة لعينة 

المتوسط  
الحسابي  

 القبلي 

المتوسط  
الحسابي  
 البعدي 

المتوسط  
الحسابي  

 القبلي 

المتوسط  
الحسابي  
 البعدي 

الفرق بين  
المتوسطين 
البعديين  
 للعينة 

نسبة  ال
المئوية 
 لتحسن 

 5.08% 5.17 168.88 156.48 160.71 156.14 قوة‌القبضة القبضة‌اليمنى‌ 1
ــة‌‌ 2 الــــــقــــــبضــــــــــــــــــ

 اليسرى‌
 3.61% 5.85 167.85 156.28 162.00 158.24 قوة‌القبضة

الــــــــكــــــــرة‌‌ 3 دفــــــــع‌
بــــاليــــد‌‌ الطبيــــة‌

 اليمنى‌‌

ــوة‌‌ ــقــــــــــــــ الــــــــــــــ
 9.46% 0.70 8.10 7.89 7.40 7.35 الانفجارية

الــــــــكــــــــرة‌‌ 4 دفــــــــع‌
 الطبية‌باليد

ــوة‌‌ ــقــــــــــــــ الــــــــــــــ
 11.21% 0.74 7.34 6.99 6.60 7.53 الانفجارية

الــــــــكــــــــرة‌‌ 5 دفــــــــع‌
 الطبية‌باليدين

ــوة‌‌ ــقــــــــــــــ الــــــــــــــ
ــة‌ ــاريــ الانفجــ

 لليدين
6.00 6.17 5.63 6.06 0.06 %1.78 

ــوثـــــــــــــــــــب‌‌ 6 الـــــــــــــــــ
 العريا

ــوة‌‌ ــقــــــــــــــ الــــــــــــــ
 6.28% 0.43 2.20 1.79 2.07 1.77 الانفجارية

ــوثـــــــــــــــــــب‌‌ 7 الـــــــــــــــــ
مــن‌‌ الــعــمــودي‌

 الوقوف

ــوة‌‌ ــقــــــــــــــ الــــــــــــــ
 5.22% 0.14 2.82 2.61 2.68 2.60 الانفجارية

ــلية‌ 8 القوة‌العضـــ
 للرجلين

قــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوة‌‌
عضــــــــــــلات‌‌

 الرجلين
139.14 145.71 143.85 157.57 11.86 %8.13 

‌‌100ســـــــــباحة‌‌ 9
 متر

لـتـحســـــــــــــــيـن‌‌
 3.01% 1.79 57.74 60.10 59.53 60.45 زمن

 عرض نتائج الفرض الثاني  4-1-2

(‌بين‌‌0.05دلالة‌إحصـــــــــــــائية‌عند‌مســـــــــــــتوى‌دلالة‌)د‌فروق‌ذات‌‌و‌ينص‌الفرض‌الثاني‌على‌وج

‌القياسين‌القبلي‌والبعدي‌للمجموعة‌الضابطة‌على‌تحسين‌بعا‌القدرات‌البدنية‌ولصالح‌القياس‌البعدي.
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‌:توضح‌النتائج‌أن‌هذه‌الفروق‌تشمل‌تحسن ا‌في‌القدرات‌البدنية‌التالية

‌قوة‌القبضة‌اليمنى.‌-أ‌‌

‌قوة‌القبضة‌اليسرى.‌-ب‌‌

‌الانفجارية‌للرجلين‌)ممثلة‌في‌الوثب‌العريا‌والوثب‌العمودي‌من‌الوقوف(.‌‌القوة‌‌‌-ج‌

‌القوة‌العضلية‌للرجلين.‌-د‌‌

‌متر.‌‌100تحسين‌زمن‌سباحة‌‌‌-ه‌‌

 تحليل نتائج المجموعة الضابطة -1

(ل‌الخاصـــــــــة‌بالمجموعة‌الضـــــــــابطة‌التي‌‌9يتضـــــــــح‌من‌النتائج‌الإحصـــــــــائية‌الواردة‌في‌جدول‌)

 :يل‌ما‌يلياستخدمب‌البرنامج‌التقليد

‌(.2.41إلى‌‌‌‌2.19(‌بين‌)Zتراوحب‌قيمة‌اختبار‌ويلكو سون‌)‌-‌‌1

‌(.0.028إلى‌‌‌‌0.016.(‌بين‌)Sigتراوحب‌قيم‌الدلالة‌)‌-‌‌2

(ل‌مما‌يؤ د‌وجود‌فروق‌ذات‌دلالة‌إحصـــــائية‌بين‌‌0.05هذه‌القيم‌أصـــــغر‌من‌مســـــتوى‌الدلالة‌)

‌القياسين‌القبلي‌والبعديل‌ولصالح‌القياس‌البعدي.

 القرار الإحصائي -2

(‌التي‌تنص‌على‌عدم‌وجود‌فروق‌0Hبناء ‌على‌هذه‌النتائجل‌يتم‌رفا‌الفرضـــــــــية‌الصـــــــــفرية‌)

(‌التي‌تفيد‌بوجود‌فروق‌ذات‌دلالة‌إحصــــــائية‌‌1Hالفرضــــــية‌البديلة‌)‌وقبول(.‌‌0.05عند‌مســــــتوى‌دلالة‌)

‌(.0.05عند‌مستوى‌دلالة‌)

 تحقق الفرض الثاني -3

ثانية‌التي‌تنص‌على‌وجود‌فروق‌دالة‌إحصــائي ا‌عند‌مســتوى‌وعلى‌ما‌ســبقل‌تحققب‌الفرضــية‌ال

‌(‌بين‌القياسين‌القبلي‌والبعدي‌للمجموعة‌الضابطةل‌ولصالح‌القياس‌البعديل‌في‌تحسن‌‌0.05دلالة‌)
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 عرض نتائج الفرض الثالث  4-1-3

‌قوة‌القبضة‌اليمنى.‌-‌‌1

‌قوة‌القبضة‌اليسرى.‌-‌‌2

‌دفع‌الكرة‌باليد‌اليسرى.‌-‌‌3

‌الكرة‌باليد‌اليمنى.دفع‌‌‌-‌‌4

‌دفع‌الكرة‌باليدين‌)مزدوج(.‌-‌‌5

‌القوة‌الانفجارية‌للرجلين‌في‌المستوى‌الأفقي‌)الوثب‌العريا(.‌-‌‌6

‌القوة‌الانفجارية‌للرجلين‌في‌المستوى‌العمودي‌)الوثب‌العمودي(.‌-‌‌7

‌قوة‌عضلات‌الرجلين.‌-‌‌8

‌متر.‌‌100تحسين‌زمن‌سباحة‌‌‌-‌‌9

 (n= 14)( دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة 7جدول )

 المتغيرات البدنية ت

قيمة  مجموع الرتب  متوسط الرتب 

ولكوكسون  

(z) 

مستوى 

 الدلالة 

قيمة 

(sig )  موجبة  سالبه  موجبة  سالبه 

 2.41- 28.00 0.00 4.00 0.00 قوة‌القبضة القبضة‌اليمنى‌1

0.05 

 

0.016 

 0.017 2.38- 28.00 0.00 4.00 0.00 قوة‌القبضة القبضة‌اليسرى‌ 2

الطبيـــــــة‌ 3 الكرة‌ دفع‌

 باليد‌اليمنى

 القوة‌الانفجارية

0.00 4.00 0.00 28.00 -2.38 0.017 

الطبيـــــــة‌ 4 الكرة‌ دفع‌

 باليد

 القوة‌الانفجارية

4.50 1.00 1.00 27.00 -2.19 0.028 

الطبيـــــــة‌ 5 الكرة‌ دفع‌

 باليدين

القوة‌الانفجارية‌

 لليدين
0.00 4.00 0.00 28.00 -2.38 0.017 

 0.018 -2.37 28.00 0.00 4.00 0.00 القوة‌الانفجارية الوثب‌العريا 6
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 المتغيرات البدنية ت

قيمة  مجموع الرتب  متوسط الرتب 

ولكوكسون  

(z) 

مستوى 

 الدلالة 

قيمة 

(sig )  موجبة  سالبه  موجبة  سالبه 

ــالي‌من‌ 7 الوثـــب‌العـ

 الوقوف

 القوة‌الانفجارية

0.00 3.50 0.00 21.00 -2.21 0.027 

العضــــــــــــــليـــــــة‌ 8 القوة‌

 للرجلين

قوة‌عضـــــــــلات‌‌

 الرجلين
0.00 4.00 0.00‌28.00 2.36- 0.018 

ــباحة‌‌ 9 قياس‌زمن‌ســ

 متر‌100

 لتحسين‌زمن

4.00 0.00 28.00 0.00 -2.36 0.018 

 

 تحليل نتائج المجموعة التجريبية -1

ــتوى‌دلالة‌)و‌وج‌‌:ينص‌الفرض‌الثالث‌على ــائية‌عند‌مســــــــ (‌بين‌‌0.05د‌فروق‌ذات‌دلالة‌إحصــــــــ

القياس‌القبلي‌والقياس‌البعدي‌لتأثير‌التدريب‌الباليســــــــتي‌للمجموعة‌التجريبية‌في‌تحســــــــين‌بعا‌القدرات‌‌

‌متر‌حرة‌ولصالح‌القياس‌البعدي.‌‌100البدنية‌لدى‌سباحي‌‌

موعة‌التجريبية‌التي‌اسـتخدمب‌‌(ل‌الخاصـة‌بالمج10ت ظهر‌النتائج‌الإحصـائية‌الواردة‌في‌جدول‌)

‌:برنامج‌التدريب‌الباليستيل‌ما‌يلي

‌(.2.375إلى‌‌‌‌2.207(‌بين‌)Zتراوحب‌قيمة‌اختبار‌ويلكو سون‌)‌-أ‌‌

‌(.0.018إلى‌‌‌‌0.017.(‌بين‌)Sigتراوحب‌قيم‌الدلالة‌)‌-ب‌‌

إحصــائية‌‌(ل‌فرنها‌تؤ د‌وجود‌فروق‌ذات‌دلالة‌0.05كون‌هذه‌القيم‌أصــغر‌من‌مســتوى‌الدلالة‌)

‌بين‌القياسين‌القبلي‌والبعديل‌ولصالح‌القياس‌البعدي.
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 القرار الإحصائي وتحقق الفرضية -2

التي‌تنص‌على‌عدم‌وجود‌فروق‌‌‌(0H)بناء ‌على‌هذه‌النتائجل‌يتم‌رفا‌الفرضـــــــــية‌الصـــــــــفرية‌‌

ئية‌‌التي‌تفيد‌بوجود‌فروق‌ذات‌دلالة‌إحصــــــا(‌‌1H)الفرضــــــية‌البديلة‌‌‌وقبول(.‌‌0.05عند‌مســــــتوى‌دلالة‌)

‌(.0.05عند‌مستوى‌دلالة‌)

ــتوى‌دلالة‌‌ ــائية‌عند‌مســــــــ ــية‌الثالثة‌القائلة‌بوجود‌فروق‌ذات‌دلالة‌إحصــــــــ وعلي ل‌تحققب‌الفرضــــــــ

(‌بين‌القياســــين‌القبلي‌والبعدي‌للمجموعة‌التجريبيةل‌ولصــــالح‌القياس‌البعديل‌في‌تحســــن‌القدرات‌‌0.05)

‌:البدنية‌التالية

‌قوة‌القبضة‌)اليمنى‌واليسرى(.‌-أ‌‌

‌دفع‌الكرة‌)باليد‌اليسرىل‌باليد‌اليمنىل‌وباليدين‌مزدوج(.‌-ب‌‌

الوثب‌‌‌-الوثب‌العريال‌وفي‌المســـــتوى‌العمودي‌‌‌‌-القوة‌الانفجارية‌للرجلين‌)في‌المســـــتوى‌الأفقي‌‌‌‌-ج‌

‌العمودي(.

‌قوة‌عضلات‌الرجلين.‌-د‌‌

‌متر.‌‌100تحسين‌زمن‌سباحة‌‌‌-ه‌‌

 ( n= 14)بعدي للمجموعة التجريبية ( دلالة الفروق بين القياسين القبلي وال8جدول )

 المتغيرات البدنية  ت

قيمة  مجموع الرتب  متوسط الرتب 
ولكوكسون  

(z) 

مستوى 
 الدلالة 

قيمة 
sig) ) موجبة  ة سالب موجبة  ة سالب 

 2.375- 28.00 0.00 4.00 0.00 قوة‌القبضة‌ القبضة‌اليمنى 1

 

 

 

 

0.05 

 

0.018 

 0.017 2.388-‌28.00 0.00 4.00 0.00 قوة‌القبضة‌ القبضة‌اليسرى‌ 2

3 
دفع‌الكرة‌الطبية‌‌

 باليد‌اليمنى‌
 0.027 2.207- 21.00 0.00 3.50 0.00 القوة‌الانفجارية

4 
دفع‌الكرة‌الطبية‌‌

 باليد‌
 0.018 2.371- 28.00 0.00 4.00 0.00 القوة‌الانفجارية

5 
دفع‌الكرة‌الطبية‌‌

 باليدين‌

القوة‌الانفجارية‌
 لليدين‌

0.00 4.00 0.00 28.00 -2.366 0.018 

 0.018 2.371- 28.00 0.00 4.00 0.00 القوة‌الانفجارية الوثب‌العريا 6
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7 
الوثب‌العالي‌من‌‌

 الوقوف‌
 0.018 2.371- 28.00 0.00 4.00 0.00 القوة‌الانفجارية

8 
القوة‌العضلية‌

 للرجلين

قوة‌عضلات‌‌
 الرجلين

0.00 4.00 0.00 28.00 -2.375 0.018 

9 
قياس‌زمن‌

 متر‌‌100سباحة‌
 0.018 2.366- 0.00 28.00 0.00 4.00 لتحسين‌زمن‌

 

 عرض نتائج الفرض الرابع  4-1-4

(‌بين‌المجموعتين‌‌α=0.05توجد‌فروق‌ذات‌دلالة‌إحصـــائية‌عند‌مســـتوى‌دلالة‌)‌‌:الفرض‌الرابع

ل‌‌القدرات‌البدنيةل‌ولصالح‌المجموعة‌التجريبية‌الضابطة‌والتجريبية‌في‌القياس‌البعدي‌على‌تحسين‌بعا‌

‌:(‌ما‌يلي8يتضح‌من‌النتائج‌الإحصائية‌في‌جدول‌)

ــائي ا ــابطة‌والتجريبية‌في‌ل‌‌نتائج‌المتغيرات‌ذات‌الفروق‌الدالة‌إحصـــ  يما‌يخص‌المجموعتين‌الضـــ

الكرة‌بــاليــدينل‌القوة‌‌القيــاس‌البعــدي‌لمتغيرات‌)دفع‌الكرة‌بــاليــد‌اليســــــــــــــرىل‌دفع‌الكرة‌بــاليــد‌اليمنىل‌دفع‌‌

الانفجارية‌للرجلين‌في‌المســـــــتوى‌الأفقيل‌القوة‌الانفجارية‌للرجلين‌في‌المســـــــتوى‌العموديل‌قوة‌عضـــــــلات‌‌

‌:متر(ل‌تبيلأن‌أن‌‌100الرجلينل‌تحسين‌زمن‌سباحة‌‌

‌(.9.000(‌و‌)0.001(‌تراوحب‌ما‌بين‌)Mann-Whitney‌‌Uويتني‌)-قيمة‌اختبار‌مان‌-أ‌‌

‌(.0.047(‌و‌)0.002.(‌تراوحب‌ما‌بين‌)Sigقيمة‌الدلالة‌)‌-ب‌‌

ــتوى‌الدلالة‌) ــائي ا‌‌α=0.05هذه‌القيم‌أصــــــــغر‌من‌قيمة‌مســــــ (ل‌مما‌يؤ د‌وجود‌فروق‌دالة‌إحصــــــ

‌ولصالح‌القياس‌البعدي‌)أو‌لصالح‌المجموعة‌التجريبيةل‌ ما‌ينص‌الفرض(.

ق‌عند‌‌(‌التي‌تنص‌على‌لا‌توجد‌فرو‌0Hبناء ‌على‌هذه‌النتائجل‌نرفا‌الفرضـــــــــــية‌الصـــــــــــفرية‌)

(‌التي‌تنص‌على‌توجد‌فروق‌دالة‌إحصـــائي ا‌عند‌‌1H(ل‌ونقبل‌الفرضـــية‌البديلة‌)α=0.05مســـتوى‌دلالة‌)

أما‌ يما‌يخص‌النتائج‌‌ل‌‌نتائج‌المتغيرات‌التي‌لا‌توجد‌بها‌فروق‌دالة‌إحصـائي ال‌‌(α=0.05مسـتوى‌دلالة‌)

ت‌)قوة‌القبضـــــــــــة‌اليمنىل‌قوة‌‌الإحصـــــــــــائية‌للمجموعتين‌الضـــــــــــابطة‌والتجريبية‌في‌القياس‌البعدي‌لمتغيرا

‌:القبضة‌اليسرى(
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ــان‌‌-أ‌‌ مـــــ ــار‌ اختبـــــ ــة‌ )-قيمـــــ )Mann-Whitney‌‌Uويتني‌ بين‌ ــا‌ مـــــ تراوحـــــــب‌ ‌)15.500‌‌)

‌(.18.000و)

‌(.0.405(‌و‌)0.250.(‌تراوحب‌ما‌بين‌)Sigقيمة‌الدلالة‌)‌-ب‌‌

(ل‌ممـا‌يشــــــــــــــير‌إلى‌عـدم‌وجود‌فروق‌دالـة‌‌α=0.05هـذه‌القيم‌أكبر‌من‌قيمـة‌مســــــــــــــتوى‌الـدلالـة‌)

ــائي ا‌بين‌المجموعتين‌في‌هذين‌المتغيرينإ ــفرية‌‌ل‌‌حصـــــ ــية‌الصـــــ ‌‌(‌‌0H)بناء ‌على‌هذه‌النتائجل‌نقبل‌الفرضـــــ

ــتوى‌دلالة‌) ــية‌البديلة‌‌α=0.05التي‌تنص‌على‌لا‌توجد‌فروق‌عند‌مســــــــــ التي‌‌‌‌(1H)(ل‌ونرفا‌الفرضــــــــــ

)قوة‌القبضــــــــة‌‌(ل‌وذلك‌في‌متغيري‌‌α=0.05تنص‌على‌توجد‌فروق‌دالة‌إحصــــــــائي ا‌عند‌مســــــــتوى‌دلالة‌)

‌اليمنىل‌قوة‌القبضة‌اليسرى(.

ــية‌الثانية‌والتي‌تنص‌على‌توجد‌فروق‌دالة‌‌و‌ ــبق‌ذ ره‌من‌نتائجل‌تحققب‌الفرضــــ بناء ‌على‌ما‌ســــ

(‌بين‌القياســــــين‌القبلي‌والبعدي‌للمجموعة‌التجريبية‌في‌تحســــــين‌‌α=0.05إحصــــــائي ا‌عند‌مســــــتوى‌دلالة‌)

ىل‌دفع‌الكرة‌باليد‌اليمنىل‌دفع‌الكرة‌باليدينل‌القوة‌الانفجارية‌‌بعا‌القدرات‌البدنية‌)دفع‌الكرة‌باليد‌اليســــر‌

للرجلين‌في‌المســـــــــتوى‌الأفقيل‌القوة‌الانفجارية‌للرجلين‌في‌المســـــــــتوى‌العموديل‌قوة‌عضـــــــــلات‌الرجلينل‌‌

‌متر(ل‌ولصالح‌القياس‌البعدي.‌‌100تحسين‌زمن‌سباحة‌‌

 (n= 14) ةدلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبي (9جدول )

 ت

قيمة  مجموع الرتب  متوسط الرتب  المتغيرات البدنية 
 مانويتني 

(Mann-

Whitney)) 

مستوى 
 الدلالة 

قيمة 
sig ) 

 قيمة

(Z) 

 

 التجريبية  الضابطة  التجريبية  الضابطة 

القبضـــــة‌‌ 1
 اليمنى

قوة‌‌
 القبضة‌

6.57 8.43 46.00 59.00 18.000 0.05 

 

0.405 -.832 

القبضـــــة‌‌ 2
 اليسرى‌

قوة‌‌
 القبضة‌

6.21 8.79 43.50 61.50 15.500 0.250 -1.151 

ـــــــــع‌‌ 3 دفــــــــــــ
الـــــــــكـــــــــرة‌‌
الـطـبـيـــــــة‌‌
ــد‌‌ ــالــــيـــــ بـــــ

 اليمنى

القوة‌‌
 الانفجارية‌

5.29 9.71 37.00 68.00 9.000 0.047 -1.983 
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 الفرضية الخامسة

‌‌الــدراســـــــــــــــة‌يوجــد‌تــأثير‌لحجم‌التــدريــب‌بــالأســــــــــــــلوبين‌التقليــدي‌والبــالســــــــــــــتي‌على‌عينــة‌‌‌‌:الفرض

ــباحي ــين‌بعا‌القدرات‌البدنية‌لدى‌سـ ــابطة‌والتجريبية(‌في‌القياس‌البعدي‌لتحسـ ‌‌‌‌100)المجموعتين‌الضـ

‌متر‌حرة.

 التدرج المعياري لتحديد مستوى حجم التأثير لمعامل )كوهين دي( 

 تأثير كبير  تأثير متوسط  ضعيف  تأثير المستوى 

 0.80 0.05 0.20 الدرجة‌

‌

  

ـــــــــع‌‌ 4 دفــــــــــــ
الـــــــــكـــــــــرة‌‌
الـطـبـيـــــــة‌‌

 باليد

القوة‌‌
 الانفجارية‌

4.64 10.36 32.50 72.50 4.500 0.011 -2.558 

ـــــــــع‌‌ 5 دفــــــــــــ
الـــــــــكـــــــــرة‌‌
الـطـبـيـــــــة‌‌

 باليدين

القوة‌‌
الانفجارية‌‌

 لليدين‌

4.00 11.00 28.00 77.00 0.000 0.002 -3.134 

ــب‌‌ 6 الــــوثـــــ
 العريا

القوة‌‌
 الانفجارية‌

5.00 10.00 35.00 70.00 7.000 0.024 -2.253 

ــب‌‌ 7 الــــوثـــــ
ــالــي‌‌ الــعـــــ
مــــــــــــــــــــــن‌‌
 الوقوف

القوة‌‌
 الانفجارية‌

5.07 9.93 35.50 69.50 7.500 0.029 -2.177 

ــوة‌‌ 8 ــقـــــــ الـــــــ
العضلية‌‌
 للرجلين

قوة‌‌
عضلات‌‌
 الرجلين‌

5.14 9.86 36.00 69.00 8.000 0.034 -2.120 

ــين‌‌ 9 تحســــ
ــن‌ ــــ زمــــــــــــ
ســـــــــباحة‌‌

100‌‌
 متر

لتحسين‌‌
 زمن‌

9.86 5.14 69.00 36.00 8.000‌0.035 -2.113 
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 عرض نتائج الفرض الخامس  4-1-5

يوجد‌تأثير‌لحجم‌التدريب‌التقليدي‌على‌المجموعة‌الضابطة‌في‌القياس‌البعدي‌‌‌‌:الفرض‌الجزئي

)قوة القبضةة اليمنى، قوة القبضةة اليسةرى، دفع الكرة باليد اليسةرى، دفع ‌‌لتحســين‌بعا‌القدرات‌البدنية

لانفجارية  الكرة باليد اليمنى، دفع الكرة باليدين، القوة الانفجارية للرجلين في المسةةةةةةتوى الأفقي، القوة ا

‌‌لدى‌ســــباحي‌‌‌متر(  100للرجلين في المسةةةتوى العمودي، قوة عضةةةلات الرجلين، تحسةةةين زمن سةةةباحة  

 متر‌حرة.100

(‌للفروق‌‌Wilcoxon(ل‌باسـتخدام‌اختبار‌ويلكو سـون‌)9أظهرت‌النتائج‌الإحصـائية‌في‌جدول‌)

ــابطة‌)ن= ــين‌القبلي‌والبعدي‌للمجموعة‌الضـــــ التســـــــعةل‌أن‌جميع‌قيم‌‌‌‌(‌في‌المتغيرات‌البدنية7بين‌القياســـــ

مــــا‌بين‌)Rحجم‌الأثر‌) (‌و‌0.830(‌في‌اختبــــار‌)كوهين‌دي(‌ ــــانــــب‌مرتفعــــة‌جــــدا ل‌حيــــث‌تراوحــــب‌

‌فأكثر(.0.70(ل‌أي‌ضمن‌مستوى‌"كبير‌جدا "‌وفق ا‌للتدرج‌المعياري‌)0.912)

(ل‌يليـ ‌في‌المرتبـة‌‌0.912جـاء‌في‌المرتبـة‌الأولى‌متغير‌قوة‌القبضـــــــــــــــة‌اليمنى‌بحجم‌أثر‌بلغ‌)

ــة‌اليســــرى‌ودفع‌الكرة‌الطبية‌‌0.902لثانية‌دفع‌الكرة‌الطبية‌باليد‌اليمنى‌)ا (ل‌بينما‌احتل‌متغيرا‌قوة‌القبضــ

(.‌وجاءت‌القوة‌العضــــــــــلية‌للرجلين‌وتحســــــــــين‌زمن‌0.901باليدين‌المرتبة‌الثالثة‌بنفس‌قيمة‌حجم‌الأثر‌)

ــباحة‌‌ ــاويتين‌)‌‌100ســـــــــــ لقوة‌الانفجارية‌للرجلين‌في‌(.‌و ان‌متغير‌ا0.892متر‌في‌المرتبة‌الرابعة‌متســـــــــــ

ــة‌) ــار‌إلي ‌بالوثب‌العريا(‌في‌المرتبة‌الخامســـــــــ ــتوى‌الأفقي‌)المشـــــــــ (ل‌ثم‌القوة‌الانفجارية‌‌0.896المســـــــــ

(.‌‌0.836للرجلين‌في‌المســـتوى‌العمودي‌)المشـــار‌إلي ‌بالوثب‌العالي‌من‌الوقوف(‌في‌المرتبة‌الســـادســـة‌)

‌(.0.830سرى‌في‌المرتبة‌السابعة‌والأخيرة‌بحجم‌أثر‌)وأخير ال‌جاء‌متغير‌دفع‌الكرة‌الطبية‌باليد‌الي

وبذلكل‌يتضــــــــــح‌أن‌جميع‌المتغيرات‌المدروســــــــــة‌أظهرت‌تأثير ا‌ذا‌دلالة‌عملية‌ بيرة‌جدا ل‌الأمر‌

الـذي‌يعكس‌التغير‌الإيجـابي‌في‌الأداء‌البـدني‌لـدى‌أفراد‌المجموعـة‌الضـــــــــــــــابطـة‌بين‌القيـاســــــــــــــين‌القبلي‌‌

‌والبعدي.
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 (7ن=) الضابطةللمجموعة  والبعديير بين القياسين القبلي ( حجم التأث 10جدول )

 حجم العينة (Z) قيمة المتغيرات البدنية  ت
(N) حجم الأثر (R)  ترتيب حجم  مستوى الأثر

 الأثر 
 الأول‌ كبير‌‌ 0.912 7 2.414- قوة‌القبضة‌اليمنى 1
 الثالث كبير‌‌ 0.901 7 2.384- قوة‌القبضة‌اليسرى‌ 2
الطبية‌باليد‌اليمنىدفع‌الكرة‌ 3  الثاني‌ كبير‌‌ 0.902 7 2.388- 
 السابع كبير‌ 0.830 7 2.197- دفع‌الكرة‌الطبية‌باليد 4
 الثالث كبير‌‌ 0.901 7 2.384- دفع‌الكرة‌الطبية‌باليدين 5
 الخامس‌ كبير‌‌ 0.896 7 2.370- الوثب‌العريا 6
 السادس‌ كبير‌‌ 0.836 7 2.210- الوثب‌العمودي‌من‌الوقوف 7
 الرابع كبير‌‌ 0.892 7 2.360- قوة‌عضلات‌الرجلين 8
متر‌‌100تحسين‌زمن‌سباحة‌ 9  الرابع كبير‌ 0.892 7 2.360- 

 عرض الجزئية الأولى )المجموعة الضابطة( -1

الجزئية‌الثانية‌للفرضـــــية‌الخامســـــة‌تفيد‌بأن ‌يوجد‌تأثير‌لحجم‌التدريب‌البالســـــتي‌على‌المجموعة‌

ــباق‌‌ ــباحي‌ســـ ــين‌بعا‌القدرات‌البدنية‌لدى‌ســـ متر‌حرة.‌وتشـــــمل‌‌100التجريبية‌في‌القياس‌البعدي‌لتحســـ

(‌‌4اليد‌اليسـرىل‌)(‌دفع‌الكرة‌الطبية‌ب3(‌قوة‌القبضـة‌اليسـرىل‌)2(‌قوة‌القبضـة‌اليمنىل‌)1)‌‌:هذه‌القدرات

(‌القوة‌الانفجارية‌للرجلين‌في‌المســــــــــــتوى‌‌6(‌دفع‌الكرة‌الطبية‌باليدينل‌)5دفع‌الكرة‌الطبية‌باليد‌اليمنىل‌)

العريا(ل‌) العـــالي‌من7الأفقي‌)الوثـــب‌ للرجلين‌في‌المســــــــــــــتوى‌العمودي‌)الوثـــب‌ ‌(‌القوة‌الانفجـــاريـــة‌

‌متر.‌‌100(‌تحسين‌زمن‌سباحة9الوقوف(ل‌)(‌قوة‌عضلات‌الرجلينل‌)
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 :تحليل النتائج

(ل‌ومن‌خلال‌اســــــــــــــتخــدام‌اختبــار‌‌10أظهرت‌نتــائج‌التحليــل‌الإحصـــــــــــــــائي‌الواردة‌في‌جــدول‌)

ا‌‌7"ولكو ســــون"‌للقياســــين‌القبلي‌والبعدي‌لدى‌أفراد‌المجموعة‌التجريبية‌)والبالغ‌عددهم‌‌ (ل‌تحســــن ا‌واضــــح 

ا‌في‌جميع‌المتغيرات‌البدنية‌قيد‌الدراسة. ‌وملموس 

(ل‌وهي‌قيم‌مرتفعـة‌تشــــــــــــــير‌إلى‌أن‌‌0.902إلى‌‌‌‌0.834(‌بين‌)Rتراوحـب‌قيم‌حجم‌الأثر‌)وقـد‌‌

ــتي‌في‌ ال‌مما‌يدل‌على‌فعالية‌البرنامج‌التدريبي‌الباليســـــــــ ــتوى‌تأثير‌ بير‌جد  جميع‌المتغيرات‌حققب‌مســـــــــ

 تحسين‌القدرات‌البدنية‌لدى‌أفراد‌المجموعة‌التجريبية.

 :ترتيب المتغيرات حسب حجم الأثر

جاءت‌أعلى‌قيمة‌لحجم‌الأثر‌في‌متغير‌قوة‌القبضـــة‌اليســـرىل‌حيث‌بلغ‌معامل‌‌  :بة الأولىالمرت

ا‌في‌القوة‌العضلية‌لليد‌اليسرى.R=0.902الأثر‌)  (ل‌ما‌يشير‌إلى‌تحسن‌ بير‌جد 

‌من‌متغيري‌قوة‌القبضـــــــــة‌اليمنى‌وقوة‌عضـــــــــلات‌الرجلينل‌حيث‌بلغب‌‌  :المرتبة الثانية تلاه‌ لٌّ

ــاء‌‌R=0.897ل‌منهمـا‌)قيمـة‌حجم‌الأثر‌في‌ ‌ـ (ل‌ممـا‌يـدل‌على‌تطور‌ملحوظ‌في‌القوة‌البـدنيـة‌ل عضــــــــــــ

 العلوية‌والسفلية.

لـب‌نفس‌قيمـة‌الأثر‌)‌‌:المرتبةة الثةالثةة (ل‌‌R=0.896جـاءت‌مجموعـة‌من‌المتغيرات‌التي‌ســــــــــــــجا

فع‌‌الوثب‌العريال‌والوثب‌العالي‌من‌الوقوفل‌إضـــافة‌إلى‌دفع‌الكرة‌الطبية‌باســـتخدام‌يد‌واحدة‌)د‌:وهي

الكرة‌الطبية‌باليد‌اليســــــــرى(.‌وتشــــــــير‌هذه‌النتائج‌إلى‌تطور‌متوازن‌في‌القدرات‌الحر ية‌والقوة‌الانفجارية‌‌

‌ل طراف‌السفلية‌والعلوية.

متر‌‌‌100ســــجال‌ ل‌من‌متغير‌دفع‌الكرة‌الطبية‌باليدين‌وتحســــين‌زمن‌ســــباحة‌‌‌‌:المرتبة الرابعة

ريـب‌في‌تطوير‌التنـاســــــــــــــق‌العضــــــــــــــلي‌الثنـائي‌والقـدرة‌‌(ل‌ممـا‌يعكس‌فعـاليـة‌التـدR=0.894حجم‌أثر‌بلغ‌)

‌الهوائية‌والمهارية‌في‌السباحة.
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(.‌ورقم‌‌R=0.834أخير ال‌جاء‌متغير‌دفع‌الكرة‌الطبية‌باليد‌اليمنى‌بقيمة‌)  :المرتبة الخامسةةةةةةةة

في‌‌أن ‌الأدنى‌بين‌المتغيراتل‌إلا‌أن ‌ما‌يزال‌ضــمن‌فئة‌"التأثير‌الكبير‌جدا "ل‌مما‌يشــير‌إلى‌تحســن‌مهم‌

ا.  هذا‌الجانب‌أيض 

 :الاستنتاج العام

من‌خلال‌ما‌سـبقل‌يتضـح‌أن‌البرنامج‌التدريبي‌المسـتخدم‌مع‌المجموعة‌التجريبية‌قد‌أثار‌بشـكل‌

إيجابي‌وشــــامل‌على‌جميع‌المتغيرات‌البدنية‌دون‌اســــتثناءل‌وحقق‌تحســــنات‌عالية‌وذات‌دلالة‌عملية‌في‌

وتدل‌هذه‌النتائج‌على‌أن‌مكونات‌البرنامج‌ انب‌مناســـــــــــــبة‌‌‌‌مؤشـــــــــــــرات‌القوةل‌والقدرةل‌والتحمل‌المهاري.

هة‌بشكل‌فعاال‌نحو‌تطوير‌عناصر‌اللياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالأداء‌الرياضي. ‌وموجا

 ( 7)ن=  التأثير بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية حجم( 11جدول )

 

 المتغيرات البدنية 

  (Z) قيمة
 ولكوكسون 

حجم 
 العينة 

R 

)كوهين 
 دي(

مستوى حجم 
الأثر  

للمجموعة  
 التجريبية 

ترتيب  
حجم 

 ثر الأ 
 الصفة البدنية  القياس والاختبار 

 الثاني‌ كبير‌‌ 0.897 7 2.375- قوة‌القبضة‌ القبضة‌اليمنى‌1

 ول‌الأ كبير‌‌ 0.902 7 2.388- قوة‌القبضة‌ القبضة‌اليسرى‌ 2

3 
دفع‌الكرة‌الطبية‌‌

 اليمنى‌باليد‌
 الخامس‌ كبير‌‌ 0.834 7 2.207- القوة‌الانفجارية

4 
دفع‌الكرة‌الطبية‌‌

 باليد‌
 الثالث كبير‌‌ 0.896 7 2.371- القوة‌الانفجارية

5 
دفع‌الكرة‌الطبية‌‌

 باليدين‌

القوة‌الانفجارية‌
 لليدين‌

 الرابع كبير‌‌ 0.894 7 2.366-

 الثالث كبير‌‌ 0.896 7 2.371- القوة‌الانفجارية الوثب‌العريا 6

7 
الوثب‌العالي‌من‌‌

 الوقوف‌
 الثالث‌كبير‌‌ 0.896 7 2.371- القوة‌الانفجارية

8 
القوة‌العضلية‌

 للرجلين

قوة‌عضلات‌‌
 الرجلين

 الثاني‌ كبير‌‌ 0.897 7 2.375-

9 
تحسين‌زمن‌سباحة‌

 متر‌100
 الرابع كبير‌‌ 0.894 7 2.366- لتحسين‌زمن‌
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 )المجموعة التجريبية(عرض الجزئية الثانية   -2

في‌‌‌الدراســــــــةيوجد‌تأثير‌لحجم‌التدريب‌على‌عينة‌‌‌‌:الجزئية‌الثالثة‌للفرضــــــــية‌الخامســــــــة‌ومفادها

(‌قوة‌‌1)‌‌:متر‌حرة.‌وتشـمل‌هذه‌القدرات‌‌100القياس‌البعدي‌لتحسـين‌بعا‌القدرات‌البدنية‌لدى‌سـباحي‌‌

(‌دفع‌الكرة‌الطبية‌باليد‌‌4(‌دفع‌الكرة‌الطبية‌باليد‌اليسـرىل‌)3(‌قوة‌القبضـة‌اليسـرىل‌)2القبضـة‌اليمنىل‌)

ــاليــدينل‌)5اليمنىل‌) (‌القوة‌‌7رجلين‌في‌المســــــــــــــتوى‌الأفقيل‌)(‌القوة‌الانفجــاريــة‌لل6(‌دفع‌الكرة‌الطبيــة‌ب

‌متر.‌100(‌تحسين‌زمن‌سباحة‌‌9(‌قوة‌عضلات‌الرجلينل‌)8الانفجارية‌للرجلين‌في‌المستوى‌العموديل‌)

 :نتائج المقارنة بين المجموعتين

(ل‌أن‌تأثير‌‌Mann−Whitneyويتني‌)-(ل‌باستخدام‌اختبار‌مان14أظهرت‌النتائج‌في‌جدول‌)

(‌بين‌المتغيرات‌‌R(ل‌قــد‌تراوحــب‌قيم‌حجم‌الأثر‌)Cohen‌‌′‌‌sdجــاء‌في‌اختبــار‌)حجم‌التــدريــبل‌ مــا‌‌

‌البدنية‌من‌ضعيف‌إلى‌ بير‌جدا .

متغير‌دفع‌الكرة‌الطبيــة‌بــاليــدين‌في‌‌‌:جــاء‌ترتيــب‌المتغيرات‌وفقــا ‌لحجم‌الأثر‌على‌النحو‌التــالي

ع‌الكرة‌الطبيــة‌بــاليــد‌)الأكثر‌‌وتلاه‌متغير‌دف‌‌(.0.837المرتبــة‌الأولى‌بحجم‌أثر‌ بير‌جــدا ل‌حيــث‌بلغ‌)

ثم‌جاء‌الوثب‌العريا‌في‌المرتبة‌الثالثة‌‌‌‌(.0.684احتمالا ‌اليســـــرى(‌في‌المرتبة‌الثانية‌بحجم‌أثر‌ بير‌)

وجاءت‌القوة‌العضـــــــــــلية‌للرجلين‌في‌‌‌(.0.582والوثب‌العالي‌من‌الوقوف‌في‌المرتبة‌الرابعة‌)‌‌(.0.602)

(ل‌و انب‌‌0.565متر‌في‌المرتبة‌الســـادســـة‌)100زمن‌ســـباحة‌‌ويلي ‌تحســـين‌‌‌‌(.0.567المرتبة‌الخامســـة‌)

‌هذه‌المتغيرات‌)من‌المرتبة‌الثانية‌حتى‌السادسة(‌جميعها‌ضمن‌مستوى‌تأثير‌ بير.

وفي‌‌‌(.0.530أما‌دفع‌الكرة‌الطبية‌باليد‌اليمنى‌فقد‌جاء‌في‌المرتبة‌الســـــــــــابعة‌بحجم‌أثر‌ بير‌)

‌(‌في‌المرتبة‌الثامنة.0.308"متوسط"‌)حين‌ظهر‌متغير‌قوة‌القبضة‌اليسرى‌بحجم‌أثر‌‌

(ل‌محتلا ‌‌0.222بينما‌ ان‌أقل‌المتغيرات‌تأثيرا ‌هو‌قوة‌القبضـــــــــة‌اليمنى‌بحجم‌أثر‌"ضـــــــــعيف"‌)

‌المرتبة‌التاسعة‌والأخيرة.
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 :خلاصة المقارنة البعدية

ب‌‌(‌يقـارن‌برنامج‌تدريب‌المجموعة‌الضــــــــــــــابطـة‌)التـدري‌ـ14بنـاء ‌على‌النتـائجل‌ونظرا ‌لأن‌جدول‌)

التقليـدي(‌ببرنـامج‌تـدريـب‌المجموعـة‌التجريبيـة‌)التـدريـب‌البـالســــــــــــــتي(‌في‌القيـاس‌البعـديل‌فقـد‌أوضــــــــــــــحـب‌‌

ــالح‌المجموعة‌التجريبيةل‌بينما‌‌ النتائج‌وجود‌أحجام‌أثر‌ بيرة‌و بيرة‌جدا ‌في‌معظم‌المتغيرات‌البدنية‌لصــــــ

‌.ظهرت‌أحجام‌أثر‌ضعيفة‌أو‌متوسطة‌في‌متغيرات‌القبضة‌)اليمنى‌واليسرى(

بين المجموعة الضابطة والتجريبية في القياس البعدي  الدراسة( تأثير حجم التدريب على عينة 12جدول )

 (14)ن=

 

 المتغيرات‌البدنية
 (‌(Zقيمة

Mann-Whitne‌
حجم‌‌
 العينة

R 

)كوهين‌‌
 دي(

مستوى‌حجم‌‌
‌ثر‌للعينةالأ

ترتيب‌
حجم‌‌

 ثرالأ

 التاسع ضعيف‌ 0.222 14 832.- قوة‌القبضة‌ القبضة‌اليمنى 1

 الثامن‌ متوسط 0.308 14 1.151- قوة‌القبضة‌ القبضة‌اليسرى‌ 2

الطبيــــة‌‌ 3 الكرة‌ دفع‌
 باليد‌اليمنى

 السابع كبير‌ 0.530 14 1.983- القوة‌الانفجارية

الطبيــــة‌‌ 4 الكرة‌ دفع‌
 باليد

 الثاني‌ كبير‌ 0.684 14 2.558- القوة‌الانفجارية

الطبيــــة‌‌ 5 الكرة‌ دفع‌
 باليدين

الانفجارية‌القوة‌
 لليدين‌

 الاول‌ كبير‌ 0.837 14 3.134-

 الثالث كبير‌ 0.602 14 2.253- القوة‌الانفجارية الوثب‌العريا 6

الوثــب‌العــالي‌من‌ 7
 الوقوف

 الرابع  0.582 14 2.177- القوة‌الانفجارية

العضــــــــــــــليــــة‌‌ 8 القوة‌
 للرجلين

قوة‌عضلات‌‌
 الرجلين

 الخامس‌  0.567 14 2.120-

زمـــن‌ 9 ــيـــن‌ تـــحســــــــــــــ
 متر‌100سباحة‌

 السادس‌  0.565 14 2.113- لتحسين‌زمن‌

 

  



71 

 النتائج مناقشة4-2 

 مناقشة الفرض الأول  4-2-1

متر‌حرة‌في‌‌‌100يوجد‌تحســـن‌بين‌المجموعة‌الضـــابطة‌والتجريبية‌في‌القدرات‌البدنية‌لســـباحي‌‌

‌القياس‌البعدي.

 اتفاق النتائج مع الدراسات السابقة -1

(‌من‌هذه‌الدراسـة‌وجود‌تحسـن‌ملحوظ‌لدى‌أفراد‌المجموعة‌8الواردة‌في‌جدول‌)أظهرت‌النتائج‌‌

قوة‌القبضــة‌‌‌‌:التجريبية‌مقارنة‌بالمجموعة‌الضــابطة‌في‌عدد‌من‌القدرات‌البدنية‌قيد‌البحثل‌والتي‌شــملب

ــرىل‌القوة‌الانفجارية‌للرجلين‌)بالوثب‌العريا‌والوثب‌العمودي‌من‌الثبات(ل‌والقوة‌ا ــلية‌‌اليمنى‌واليسـ لعضـ

‌متر(‌حرة‌في‌القياس‌البعدي.‌‌100للرجلينل‌إضافة‌إلى‌تحسين‌زمن‌سباحة‌)

(‌أن‌نســبة‌التحســن‌في‌المتغيرات‌البدنية‌قد‌تراوحب‌‌8يتضــح‌من‌النتائج‌الإحصــائية‌في‌جدول‌)

مترل‌فقد‌ انب‌نســــــــــبة‌‌‌100%(.‌أما‌ يما‌يخص‌تحســــــــــين‌زمن‌ســــــــــباحة‌‌11.021%‌إلى‌‌0.5ما‌بين‌)

%(.‌وهذا‌ما‌يعزز‌جدوى‌اســتخدام‌التدريب‌البالســتي‌في‌تحســين‌المتغيرات‌البدنية‌وزمن‌‌3.01التحســن‌)

‌متر‌سباحة‌حرة.‌‌100

 :اتفاق النتائج مع الدراسات السابقة

ــافي‌) ــة‌الصـــ (‌التي‌أكدت‌أن‌التدريب‌‌2002تتفق‌نتائج‌هذه‌الدراســـــة‌مع‌ما‌توصـــــلب‌إلي ‌دراســـ

أســــــهم‌بفاعلية‌في‌تطوير‌ســــــرعة‌الاســــــتجابة‌الحر ية‌والقوة‌الانفجارية‌ل طراف‌الســــــفلى.‌ ما‌‌البليومتري‌‌

(‌التي‌أوضــحب‌أن‌البرنامج‌التدريبي‌البالســتي‌أدى‌إلى‌تحســن‌في‌2003تتســق‌مع‌نتائج‌دراســة‌خلف‌)

(‌‌2004روس‌)القدرات‌البدنية‌لدى‌لاعبي‌ رة‌السلة‌مقارنة‌بالتدريب‌بالأثقال.‌و ذلك‌مع‌نتائج‌دراسة‌مح

التي‌أظهرت‌أن‌التــدريــب‌المتبــاين‌بــاســــــــــــــتخــدام‌الأثقــال‌والبليومتري‌انعكس‌إيجــابيــا ‌على‌القــدرات‌البــدنيــة‌‌

(‌التي‌‌2011ومســـــــــــــتوى‌الأداء‌الرقمي‌للاعبي‌الوثب‌الطويل.‌ويؤ د‌هذا‌ما‌ذهبب‌إلي ‌دراســـــــــــــة‌زيدان‌)



72 

لمميزة‌بالســــرعة‌للذراعين‌والرجلينل‌إضــــافة‌‌أثبتب‌دور‌التدريب‌البالســــتي‌في‌تنمية‌القوة‌الانفجارية‌والقوة‌ا

‌إلى‌تحسين‌الإنجاز‌في‌فعالية‌رمي‌القرص.

متر(‌حرةل‌فرن‌النتائج‌الحالية‌تتفق‌مع‌100أما‌ يما‌يتعلق‌بتحســــــين‌زمن‌الإنجاز‌في‌ســــــباحة‌)

ل‌‌(‌التي‌أثبتب‌فعالية‌اسـتخدام‌صـدرية‌السـباحة‌في‌تقوية‌الذراعين‌2008ما‌أشـارت‌إلي ‌دراسـة‌إسـماعيل‌)

ــباحة‌) ــين‌زمن‌ســـ ــة‌حمد‌)‌‌200مما‌انعكس‌على‌تحســـ (‌التي‌بينب‌أن‌التدريبات‌‌2016متر(ل‌ومع‌دراســـ

متر(‌وزيادة‌القوة‌الانفجارية‌لعضلات‌الرجلين.‌و ذلك‌مع‌‌‌15البالستية‌أسهمب‌في‌تحسين‌زمن‌سباحة‌)

لوظي ية‌لدى‌لاعبي‌(‌التي‌أظهرت‌تحســنا ‌في‌عناصــر‌اللياقة‌البدنية‌والمتغيرات‌ا2009دراســة‌المتيمي‌)

‌كرة‌القدم‌من‌الصم‌باستخدام‌برنامج‌تدريبي‌مختلط‌أرضي‌ومائي.

كما‌أن‌نتائج‌الدراســة‌الحالية‌المتعلقة‌بتحســن‌القوة‌العضــلية‌العامة‌)مثل‌قوة‌القبضــة(‌تتفق‌مع‌

مية‌‌(‌التي‌أكدت‌فاعلية‌ ل‌من‌التدريب‌البالســـتي‌والبليومتري‌في‌تن2008ما‌توصـــلب‌إلي ‌دراســـة‌لبيب‌)

القدرة‌العضــــــــــلية‌وتحقيق‌إنجاز‌أفضــــــــــل‌لدى‌لاعبي‌الوثب‌الثلاثي.‌وتتفق‌أيضــــــــــا ‌مع‌دراســــــــــة‌القطامي‌‌

(‌التي‌أوضــــحب‌أن‌التدريب‌البالســــتي‌ ان‌ل ‌أثر‌إيجابي‌في‌تحســــين‌القدرات‌البدنية‌والمتغيرات‌‌2017)

‌الكينماتيكية‌لدى‌ناشئات‌ رة‌القدم‌والعدو.

 التباين مع بعض الدراسات -2

قم‌من‌هذا‌الاتفاق‌الواســـعل‌إلا‌أن‌هناك‌بعا‌الاختلافات‌الجزئية‌مع‌دراســـات‌أخرىل‌‌على‌الر‌

ــاكر‌) ــتخدام‌الأدوات‌المائية‌لتحســـين‌عناصـــر‌اللياقة‌المرتبطة‌‌1999مثل‌دراســـة‌شـ (‌التي‌ر زت‌على‌اسـ

ية‌‌بالصـــحةل‌وخاصـــة‌المرونة‌لدى‌فئة‌ بار‌الســـنل‌وهو‌ما‌يختلف‌عن‌التر يز‌الحالي‌على‌القدرات‌البدن‌

ــين‌) ــة‌حســ ــة‌جزئيا ‌عن‌دراســ ــباحين.‌ ما‌تختلف‌نتائج‌الدراســ ــة‌بالســ (‌التي‌اهتمب‌بدراســــة‌‌2008الخاصــ

المتغيرات‌العقليـة‌والانتبـاه‌إلى‌جـانـب‌المتغيرات‌البـدنيـةل‌بينمـا‌ر زت‌الـدراســـــــــــــــة‌الحـاليـة‌على‌المتغيرات‌‌

‌البدنية‌والإنجاز‌الزمني‌فقط.
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 الاستنتاج -3

ول‌إن‌نتائج‌هذه‌الدراســة‌جاءت‌متســقة‌إلى‌حد‌ بير‌مع‌ما‌أكدت ‌‌وبناء ‌على‌ما‌ســبقل‌يمكن‌الق

ــاليب‌‌ ــتية‌والمقاومة‌بأنواعها‌تمثل‌إحدى‌أكثر‌الأســـــــ ــابقة‌من‌أن‌البرامج‌التدريبية‌الباليســـــــ ــات‌الســـــــ الدراســـــــ

ــطة‌التي‌‌ ــا ‌في‌الأنشــ ــوصــ ــيل‌خصــ ــة‌والإنجاز‌الرياضــ ــين‌القدرات‌البدنية‌الخاصــ التدريبية‌فاعلية‌في‌تحســ

الانفجارية‌والقدرة‌العضــــــلية‌العالية‌ الســــــباحة.‌في‌حين‌أن‌الاختلافات‌المحدودة‌تعود‌قالبا ‌‌تتطلب‌القوة‌‌

إلى‌تبـاين‌طبيعـة‌العينـات‌)ســــــــــــــبـاحونل‌عـدا ونل‌لاعبو‌ألعـاب‌جمـاعيـة(‌واختلاف‌الأهـداف‌والقـدرات‌بين‌‌

 هذه‌الدراسات.

يرات‌مورفولوجية‌‌(‌حول‌إحداث‌تغ2000كما‌تتوافق‌نتائج‌هذه‌الدراســـــــــة‌مع‌ما‌ذ رت ‌نصـــــــــار‌)

إيجـابيـة‌في‌الجســــــــــــــم‌عنـد‌تطبيق‌البرامج‌التـدريبيـة‌بـالأثقـالل‌والتي‌تنعكس‌في‌تطور‌الليـاقـة‌البـدنيـة‌والقـدرة‌‌

(‌أن‌التدريب‌البالســتي‌ي عد‌أســلوبا ‌فعالا ‌ضــمن‌تدريبات‌الأثقالل‌حيث‌‌2007على‌الإنجاز.‌ويؤ د‌أمين‌)

مترل‌وهو‌ما‌‌‌100لانفجارية‌وتحمل‌القوة‌لدى‌ســــــــباحي‌‌يعمل‌على‌تطوير‌القوة‌المميزة‌بالســــــــرعة‌والقوة‌ا

(‌‌2000يدعم‌ما‌تم‌التوصــــل‌إلي ‌في‌هذه‌الدراســــة‌من‌تحســــن‌في‌القوة‌البدنية‌وزمن‌الســــباحة.‌)نصــــارل

ومن‌ما‌تم‌التوصل‌إلي ‌من‌نتائج‌إيجابية‌في‌هذه‌الدراسة‌يتماشى‌مع‌ما‌أشار‌إلي ‌طلعب‌‌‌‌(2007)أمينل

لســــتي‌هو‌قدرة‌العضــــلات‌على‌أداء‌الحر ات‌بأقصــــى‌ســــرعة‌عند‌مقاومات‌(‌من‌أن‌التدريب‌البا2003)

(ل‌فرن‌التدريب‌البالسـتي‌‌2007%من‌أقصـى‌حمل(.‌و ما‌يوضـح‌منصـور‌)50–%30خ يفة‌ومتوسـطة‌)

ــلية‌‌ ــليل‌مما‌يعكس‌شــــــــــــموليت ‌في‌تطوير‌القدرات‌العضــــــــــ يمر‌بمراحل‌انقباض‌وتدفق‌وانبســــــــــــاط‌عضــــــــــ

وقد‌تظاهرت‌‌‌(2007(‌)منصــــــــورل2003مثل‌الســــــــباحة.‌)طلعبلالمســــــــتخدمة‌في‌الأداء‌الحر ي‌المعقد‌‌

ــل‌إلي ‌الجوهري‌) ــة‌مع‌ما‌توصـــ ــهم‌في‌2014نتائج‌هذه‌الدراســـ ــتي‌يســـ ــح‌أن‌التدريب‌البالســـ (‌الذي‌أوضـــ

ــاعد‌على‌تنمية‌العضــــــــلات‌‌ ــرعة‌الناتج‌عن‌التدريب‌التقليدي‌بالأثقالل‌ويســــــ التغلب‌على‌النقص‌في‌الســــــ

(‌من‌أن‌‌1998)‌‌Macevoy & Neuten ـة.‌وهـذا‌يتفق‌مع‌مـا‌طرحـ ‌‌العـاملـة‌والمقـابلـة‌والمثبتـة‌للحر‌

التدريب‌البالســـــــتي‌يدمج‌بين‌عناصـــــــر‌التدريب‌البليومتري‌والأثقال‌من‌خلال‌اســـــــتخدام‌أوزان‌خ يفة‌إلى‌‌
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ــليـــة‌لا‌تتحقق‌في‌التـــدريـــب‌التقليـــدي.‌‌ متوســــــــــــــطـــة‌وبســــــــــــــرعـــات‌عـــاليـــةل‌بمـــا‌يؤدي‌إلى‌تكيُّفـــات‌عضــــــــــــ

وهو‌ما‌يتفق‌مع‌ما‌توصــلب‌إلي ‌هذه‌الدراســة‌من‌‌‌(1998لMacevoy&Neuten(‌)2014)الجوهريل

(‌من‌أن‌التدريب‌‌2006)‌‌Robertمترل‌وهذا‌ما‌يؤ ده‌‌‌100تحســــــن‌في‌القوة‌العضــــــلية‌وزمن‌ســــــباحة‌‌

ــم‌المختلفة‌‌ ــلية‌وتحقيق‌تغيرات‌إيجابية‌في‌أجهزة‌الجســـ ــتي‌يمثل‌برنامجا ‌متكاملا ‌لتنمية‌القوة‌العضـــ البالســـ

وبناء ‌على‌ما‌ســـــبقل‌يمكن‌القول‌إن‌نتائج‌هذه‌الدراســـــة‌‌‌‌(2006لRobertضـــــي.‌)بما‌يعزز‌الأداء‌الريا

ــين‌‌ ــابقة‌التي‌أكدت‌على‌فعالية‌التدريب‌البالســــتي‌في‌تحســ تتفق‌بدرجة‌ بيرة‌مع‌الأدبيات‌والدراســــات‌الســ

متر‌‌100القدرات‌البدنية‌وزمن‌الأداءل‌بما‌يعزز‌الاعتماد‌علي ‌ أحد‌الأســاليب‌التدريبية‌الحديثة‌لســباحي‌‌

‌حرة.

(‌التي‌مفادها‌لا‌H‌‌0وعلى‌ما‌ســـبق‌ذ ره‌من‌نتائجل‌نرفا‌الفرضـــية‌الصـــفرية‌)فرضـــية‌العدم‌‌

(‌والتي‌مفادها‌يوجد‌‌H‌‌1يوجد‌تحســــــــن‌في‌القدرات‌البدنية‌في‌القياس‌البعديل‌ونقبل‌الفرضــــــــية‌البديلة‌)

تحســــــــــــــن‌في‌القـدرات‌البـدنيـة‌في‌القيـاس‌البعـدي.‌وعليـ ل‌تم‌التحقق‌من‌الفرض‌الأول‌والـذي‌مفـاده‌يوجـد‌‌

مســــــــــــــتوى‌تحســــــــــــــن‌في‌القـدرات‌البـدنيـة‌)قوة‌انفجـاريـة‌"الوثـب‌العريال‌الوثـب‌العـالي‌من‌الوقوف"ل‌القوة‌‌

ــباحة‌‌ ــين‌زمن‌سـ ــلية‌للرجلينل‌تحسـ ــباحي‌‌‌‌متر(‌بين‌المجموعة100العضـ ــابطة‌والتجريبية‌لسـ متر‌‌‌10الضـ

‌حرة‌في‌القياس‌البعدي.

 مناقشة الفرض الثاني  4-2-2

ــتوى‌دلالة‌) ــائيا ‌عند‌مســــ ــين‌القبلي‌والبعدي‌للمجموعة‌0.05توجد‌فروق‌دالة‌إحصــــ (‌بين‌القياســــ

رية‌‌الضـــابطة‌على‌تحســـين‌بعا‌القدرات‌البدنية‌)قوة‌القبضـــة‌اليمنىل‌قوة‌القبضـــة‌اليســـرىل‌القوة‌الانفجا

ــلية‌للرجلينل‌‌ للرجلين‌بالوثب‌العريال‌القوة‌الانفجارية‌للرجلين‌بالوثب‌العمودي‌من‌الوقوفل‌القوة‌العضـــــ

 متر(‌ولصالح‌القياس‌البعدي.‌‌100تحسين‌زمن‌سباحة‌‌

  



75 

 النتائج الإحصائية -1

(ل‌ يما‌يخص‌المجموعة‌الضـــابطة‌التي‌اســـتخدمب‌‌9يتضـــح‌من‌النتائج‌الإحصـــائية‌في‌جدول‌)

ــون"‌)البرنامج‌ا (ل‌وأن‌قيمة‌2.41−إلى‌‌‌‌2.19−(‌قد‌تراوحب‌ما‌بين‌)Zلتقليديل‌أن‌قيمة‌اختبار‌"ولكو سـ

(ل‌وهي‌قيم‌أصــــــــــــــغر‌من‌قيمـة‌مســــــــــــــتوى‌الـدلالـة‌‌0.028إلى‌‌‌‌0.016(‌قـد‌تراوحـب‌مـا‌بين‌)sigالـدلالـة‌)

‌(.‌وهذا‌ما‌يعزز‌وجود‌فروق‌دالة‌إحصائيا ‌ولصالح‌القياس‌البعدي.0.05)

(‌التي‌مفادها‌لا‌توجد‌فروق‌عند‌مســــــتوى‌‌H‌‌0فا‌الفرضــــــية‌الصــــــفرية‌)وعلى‌هذه‌النتائجل‌نر‌

(‌التي‌مفادها‌توجد‌فروق‌دالة‌إحصــــائيا ‌عند‌مســــتوى‌دلالة‌‌H‌‌1(ل‌ونقبل‌الفرضــــية‌البديلة‌)0.05دلالة‌)

(0.05.)‌

ــتوى‌دلالة‌‌ ــائيا ‌عند‌مســـــ وعلي ل‌تم‌التحقق‌من‌الفرض‌الثاني‌والذي‌مفاده‌توجد‌فروق‌دالة‌إحصـــــ

(‌بين‌القياسـين‌القبلي‌والبعدي‌للمجموعة‌الضـابطة‌في‌تحسـين‌بعا‌القدرات‌البدنية‌)قوة‌القبضـة‌‌0.05)

اليمنىل‌قوة‌القبضــــــــة‌اليســــــــرىل‌دفع‌الكرة‌الطبية‌باليد‌اليســــــــرىل‌دفع‌الكرة‌الطبية‌باليد‌اليمنىل‌دفع‌الكرة‌‌

ة‌الانفجـاريـة‌للرجلين‌في‌المســــــــــــــتوى‌‌الطبيـة‌بـاليـدينل‌القوة‌الانفجـاريـة‌للرجلين‌في‌المســــــــــــــتوى‌الأفقيل‌القو‌

‌متر(‌ولصالح‌القياس‌البعدي.‌‌100العموديل‌قوة‌عضلات‌الرجلينل‌تحسين‌زمن‌سباحة‌‌

 اتفاق النتائج مع الدراسات -2

تشـــير‌نتائج‌الدراســـة‌الحالية‌ يما‌يتعلق‌بالمجموعة‌الضـــابطةل‌التي‌اســـتخدمب‌البرنامج‌التدريبي‌‌

ــالح‌القياس‌البعدي‌في‌التقليديل‌إلى‌وجود‌فروق‌ذات‌دلالة‌إ ــين‌القبلي‌والبعدي‌لصــ ــائية‌بين‌القياســ حصــ

ــبـاحـة‌) متر(‌حرة.‌وهو‌مـا‌يعكس‌أن‌البرامج‌التقليـديـةل‌ومن‌لم‌تكن‌‌‌100بعا‌القـدرات‌البـدنيـة‌وزمن‌ســــــــــــ

‌متطورة‌ تقنيات‌التدريب‌البالستيل‌يمكن‌أن‌تساهم‌بدرجة‌معينة‌في‌تحسين‌القدرات‌البدنية.

ــاكر‌)‌‌هذه‌النتيجة‌تتفق‌مع‌ما ــة‌شــــ ــلب‌إلي ‌دراســــ ــتخدام‌أدوات‌‌1999توصــــ (‌التي‌أوصــــــب‌باســــ

ــحةل‌حيث‌أظهرت‌أن‌البرامج‌‌ ــر‌اللياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالصـ ــين‌عناصـ ــط‌المائي‌لتحسـ ــاعدة‌في‌الوسـ مسـ

لة‌لها‌أثر‌إيجابي‌في‌تحســــــين‌بعا‌مكونات‌اللياقة.‌)شــــــاكرل  ما‌أن‌‌‌‌(1999التدريبية‌التقليدية‌أو‌المعدلأ
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ا‌مع‌دراسة‌الصافي‌)‌‌هذه‌النتائج‌تتفق (‌التي‌أكدت‌أن‌الأساليب‌التدريبية‌المختلفة‌)التقصيرل‌‌2002أيض 

التطويرل‌البليومتري(‌ ان‌لها‌تأثير‌إيجابي‌في‌تطوير‌القوة‌الانفجارية‌وســرعة‌الاســتجابةل‌مما‌يعكس‌أن‌‌

(‌‌2004حروس‌)أي‌شكل‌من‌التدريب‌المنظم‌يسهم‌في‌تحسين‌القدرات‌البدنية.‌وبالمثلل‌أشارت‌دراسة‌م

ــة‌المتيمي‌) (‌إلى‌أن‌البرامج‌التدريبية‌المتنوعة‌)ســـــــــــواء‌متباينة‌بين‌الأثقال‌والبليومتري‌أو‌2009ودراســـــــــ

مختلطــة‌بين‌التــدريــب‌الأرضــــــــــــــي‌والمــائي(‌تســــــــــــــهم‌في‌تحســــــــــــــين‌القــدرات‌البــدنيــة‌بشــــــــــــــكــل‌ملحوظ.‌‌

موعة‌الضـــابطةل‌التي‌‌تشـــير‌نتائج‌الدراســـة‌الحالية‌ يما‌يخص‌المجل‌‌(2009(‌)المتيميل2002)الصـــافيل

ــالح‌‌ ــين‌القبلي‌والبعدي‌لصـ ــائية‌بين‌القياسـ ــتخدمب‌البرنامج‌التقليديل‌إلى‌وجود‌فروق‌ذات‌دلالة‌إحصـ اسـ

متر(‌حرة.‌وهذا‌يعني‌أن‌حتى‌البرامج‌‌‌‌100القياس‌البعدي‌في‌عدد‌من‌القدرات‌البدنية‌وزمن‌ســــــــــــباحة‌)

يمكن‌أن‌‌—ات‌الأثقال‌أو‌المقاومات‌المعتادة‌التي‌تعتمد‌بدرجة‌أســـــــــاســـــــــية‌على‌تدريب—التدريبية‌التقليدية

‌تسهم‌في‌إحداث‌تحسينات‌بدنية‌واضحة.

ــار‌إلي ‌عبد‌الخالق‌) ــون‌)1994وهذا‌يتفق‌مع‌ما‌أشـ ــام‌الدين‌وآخرون‌1996(ل‌وطومسـ (ل‌وحسـ

ــار‌)1997) ــلية‌بأنواعهال‌‌2000(ل‌ونصـ ــاليب‌لتنمية‌القوة‌العضـ (‌بأن‌التدريب‌بالأثقال‌يعد‌من‌أبرز‌الأسـ

ــي.‌ ما‌يتوافق‌مع‌ما‌أظهره‌أمين‌‌ويؤدي‌‌ ــتوى‌الإنجاز‌الرياضـــ ــين‌الأداء‌المهاري‌والارتقاء‌بمســـ إلى‌تحســـ

(‌بأن‌لأســـــاليب‌تدريب‌الأثقال‌وأســـــاليب‌التدريب‌الأخرى‌قدرة‌على‌تحقيق‌تطور‌في‌القوة‌المميزة‌‌2007)

ــام‌ (‌‌1996(‌)طومســــــــــــــونل1997وآخرونل‌الـــدين‌بـــالســــــــــــــرعـــة‌والقوة‌الانفجــــاريـــة‌وتحمــــل‌القوة.‌)حســـــــــــــــ

‌‌‌(‌‌2007(‌)أمينل2000)نصارل

‌
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 مناقشة الفرض الثالث  4-2-3

(‌بين‌القياس‌‌0.05توجد‌فروق‌دالة‌إحصـائيا ‌عند‌مسـتوى‌دلالة‌)‌‌:مناقشـة‌الفرض‌الثالث‌ومفاده‌

القبلي‌والقياس‌البعدي‌لتأثير‌التدريب‌البالستي‌للمجموعة‌التجريبية‌في‌تحسين‌بعا‌القدرات‌البدنية‌)قوة‌‌

‌‌القبضــــة‌اليمنىل‌قوة‌القبضــــة‌اليســــرىل‌القوة‌الانفجارية‌للرجلين‌بالوثب‌العريال‌القوة‌الانفجارية‌للرجلين‌

متر(‌لدى‌ســــــــباحي‌‌‌‌‌‌100بالوثب‌العمودي‌من‌الوقوفل‌القوة‌العضــــــــلية‌للرجلينل‌تحســــــــين‌زمن‌ســــــــباحة

‌متر‌حرة‌ولصالح‌القياس‌البعدي.100

 النتائج الإحصائية والتحقق من الفرض -1

ــائية‌في‌جدول‌) ــح‌من‌النتائج‌الإحصـــــ ــتخدمة‌‌10يتضـــــ (ل‌ يما‌يخص‌المجموعة‌التجريبية‌المســـــ

(ل‌‌2.375−إلى‌‌‌2.207−(‌قد‌تراوحب‌ما‌بين‌)Zأن‌قيمة‌اختبار‌"ولكو سون"‌)برنامج‌التدريب‌البالستيل‌‌

ــتوى‌الدلالة‌‌0.018إلى‌‌‌‌0.017(‌قد‌تراوحب‌ما‌بين‌)sigوأن‌قيمة‌الدلالة‌) (.‌وهي‌قيم‌أصـــــــغر‌من‌مســـــ

‌(ل‌مما‌يعزز‌وجود‌فروق‌دالة‌إحصائيا ‌ولصالح‌القياس‌البعدي.0.05)

(‌التي‌مفادها‌لا‌توجد‌فروق‌عند‌مســــــتوى‌‌H‌‌0ية‌)وعلى‌هذه‌النتائجل‌نرفا‌الفرضــــــية‌الصــــــفر‌

(‌التي‌مفادها‌توجد‌فروق‌دالة‌إحصــــائيا ‌عند‌مســــتوى‌دلالة‌‌H‌‌1(ل‌ونقبل‌الفرضــــية‌البديلة‌)0.05دلالة‌)

(0.05.)‌

وعلي ل‌تم‌التحقق‌من‌الفرض‌الثالث‌الذي‌مفاده‌توجد‌فروق‌دالة‌إحصــــــــائيا ‌عند‌مســــــــتوى‌دلالة‌‌

والبعدي‌للمجموعة‌التجريبية‌في‌تحســين‌بعا‌القدرات‌البدنية‌)قوة‌القبضــة‌‌‌‌(‌بين‌القياســين‌القبلي0.05)

اليمنىل‌قوة‌القبضــــــــة‌اليســــــــرىل‌دفع‌الكرة‌الطبية‌باليد‌اليســــــــرىل‌دفع‌الكرة‌الطبية‌باليد‌اليمنىل‌دفع‌الكرة‌‌

المســــــــــــــتوى‌‌الطبيـة‌بـاليـدينل‌القوة‌الانفجـاريـة‌للرجلين‌في‌المســــــــــــــتوى‌الأفقيل‌القوة‌الانفجـاريـة‌للرجلين‌في‌‌

‌متر(‌ولصالح‌القياس‌البعدي.‌‌100العموديل‌قوة‌عضلات‌الرجلينل‌تحسين‌زمن‌سباحة‌‌
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 توافق النتائج مع الأدبيات السابقة -2

أظهرت‌نتائج‌الدراسـة‌الحالية‌أن‌برنامج‌التدريب‌البالسـتي‌المسـتخدم‌أثر‌إيجابيا ‌على‌العديد‌من‌

طراف‌العلوية‌والســـفلية.‌وهذا‌يتوافق‌مع‌ما‌توصـــلب‌إلي ‌‌المتغيرات‌البدنيةل‌وبالأخص‌القوة‌الانفجارية‌ل 

الدراســـــــــات‌الســـــــــابقة‌التي‌تناولب‌فعالية‌التدريب‌البالســـــــــتي‌في‌تطوير‌القدرات‌البدنية‌الخاصـــــــــة‌والأداء‌‌

‌الرياضي.

(‌حول‌لاعبي‌ رة‌الســـلةل‌أظهرت‌النتائج‌أن‌برنامج‌التدريب‌البالســـتي‌‌2003ففي‌دراســـة‌خلف‌)

في‌بعا‌المتغيرات‌البدنية‌والمهارات‌الأسـاسـية‌مقارنة‌بالمجموعة‌الضـابطة‌التي‌‌أدى‌إلى‌تحسـن‌واضـح‌‌

اســــــــــــــتخـدمـب‌التـدريـب‌بـالأثقـالل‌مـا‌يعكس‌فـاعليـة‌التـدريـب‌البـالســــــــــــــتي‌في‌تعزيز‌القوة‌الانفجـاريـة‌والقـدرات‌‌

‌البدنية‌الخاصة‌باللاعبين.

مســـــــتوى‌الأداء‌‌‌‌(‌إلى‌أن‌التدريب‌البالســـــــتي‌ســـــــاهم‌في‌رفع2008كما‌توصـــــــلب‌دراســـــــة‌لبيب‌)

الحر ي‌والإنجــاز‌الرقمي‌للاعبي‌الوثـب‌الثلاثيل‌وهو‌مـا‌يشــــــــــــــير‌إلى‌قـدرة‌هـذا‌النوع‌من‌التــدريـب‌على‌

‌تحسين‌الأداء‌الحر ي‌العام‌ل لعاب‌التي‌تتطلب‌انفجارا ‌عضليا ‌سريعا .

(‌على‌ناشــــــــــــئات‌رمي‌القرص‌أن‌‌2011و يما‌يخص‌الألعاب‌الفرديةل‌أظهرت‌دراســــــــــــة‌زيدان‌)

ــتخدا ــرعة‌‌اســـــــــــ ــتي‌ ان‌ل ‌أثر‌إيجابي‌على‌تطوير‌القوة‌الانفجارية‌والقوة‌المميزة‌بالســـــــــــ م‌التدريب‌البالســـــــــــ

ل طراف‌العلوية‌والســــــــــفليةل‌فضــــــــــلا ‌عن‌تحســــــــــين‌مســــــــــتوى‌الإنجاز‌في‌فعالية‌رمي‌القرصل‌مما‌يعزز‌

ــات‌التي‌تعتمد‌عل ــتي‌يرفع‌من‌فعالية‌الأداء‌في‌الرياضـــــ ــية‌القائلة‌بأن‌التدريب‌البالســـــ ى‌الانفجار‌‌الفرضـــــ

‌العضلي‌والقدرة‌على‌توليد‌القوة‌بسرعة.

(ل‌ودراســـة‌عكور‌2017(ل‌ودراســـة‌القطامي‌)2016وتؤ د‌الدراســـات‌الحديثة‌مثل‌دراســـة‌حمد‌)

(‌على‌أهمية‌التدريب‌البالســـــــــــتي‌في‌تطوير‌القدرات‌البدنية‌والفســـــــــــيولوجية‌والكينيماتيكيةل‌و ذلك‌‌2017)

ــتي‌‌تعزيز‌الثقة‌بالنفس‌لدى‌اللاعبين‌و‌ اللاعبات.‌وقد‌أشـــــــــارت‌هذه‌الدراســـــــــات‌إلى‌تفوق‌التدريب‌البالســـــــ

مقارنة‌بأساليب‌التدريب‌التقليدية‌أو‌المدمجة‌بالمقاوماتل‌خصوصا ‌في‌تحسين‌القوة‌الانفجارية‌لعضلات‌‌
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ــى‌مع‌ ــرعة‌الانطلاقل‌و فاءة‌الأداء‌الحر ي‌في‌الألعاب‌الفردية‌والجماعيةل‌وهو‌ما‌يتماشـــــ الرجلينل‌وســـــ

الحالية‌للدراســــــــــــةل‌حيث‌أظهرت‌فروقا ‌دالة‌لصــــــــــــالح‌القياس‌البعدي‌في‌متغيرات‌القوة‌الانفجارية‌‌النتائج‌‌

‌ل طراف‌العلوية‌والسفلية.

يعتمد‌على‌‌‌يمكن‌تفســـــــــير‌هذه‌النتائج‌المتوافقة‌مع‌الدراســـــــــات‌الســـــــــابقة‌بأن‌التدريب‌البالســـــــــتي

(ل‌مما‌‌Fast−twitch fibersحر ات‌ســـريعة‌ومنفجرة‌تتطلب‌تفعيلا ‌عاليا ‌ل لياف‌العضـــلية‌الســـريعة‌)

يؤدي‌إلى‌تحسـين‌القدرة‌الانفجارية‌وزيادة‌فعالية‌الأداء‌العضـلي‌في‌الحر ات‌الرياضـية‌المختلفة.‌ ما‌أن‌‌

يساهم‌في‌تعزيز‌الأداء‌الوظيفي‌للعضلات‌‌استخدام‌برامج‌تدريبية‌متدرجة‌ومر زة‌على‌الانفجار‌العضلي‌‌

‌دون‌التأثير‌الكبير‌على‌المتغيرات‌الأخرى‌مثل‌قوة‌القبضةل‌وهو‌ما‌لوحت‌أيضا ‌في‌النتائج‌الحالية.

وبناء ‌علي ل‌يمكن‌القول‌إن‌نتائج‌الدراســة‌الحالية‌تدعم‌الاتجاه‌العام‌ل بحاث‌الســابقة‌في‌مجال‌

ــتيل‌مؤ دة‌على‌فعال ية‌هذا‌النوع‌من‌التدريب‌في‌تطوير‌القوة‌الانفجارية‌والقدرات‌البدنية‌‌التدريب‌البالســـــــــ

ــتخدام ‌ضـــــمن‌البرامج‌التدريبية‌‌ ــيع‌اســـ الخاصـــــةل‌ســـــواء‌في‌الألعاب‌الفردية‌أو‌الجماعيةل‌مما‌يبرر‌توســـ

(‌‌2011(‌)زيــدانل2008(‌)لبيــبل2003الحــديثــة‌لتحســــــــــــــين‌الأداء‌الريــاضــــــــــــــي‌بشــــــــــــــكــل‌عــام.‌)خلفل

‌(2017(‌)عكورل2017(‌)القطاميل2016)حمدل

 نتائج التحسن الإحصائي للمجموعة التجريبية -3

تشـــير‌نتائج‌الدراســـة‌الحالية‌إلى‌أن‌برنامج‌التدريب‌البالســـتي‌المســـتخدم‌مع‌المجموعة‌التجريبية‌‌

أســفر‌عن‌تحســن‌دال‌إحصــائيا ‌في‌مجموعة‌واســعة‌من‌القدرات‌البدنيةل‌بما‌في‌ذلك‌قوة‌القبضــة‌اليمنى‌‌

الطبيــة‌بــاليــدينل‌القوة‌الانفجــاريــة‌للرجلين‌في‌المســــــــــــــتويين‌الأفقي‌والعموديل‌قوة‌‌واليســــــــــــــرىل‌دفع‌الكرة‌‌

‌متر.100عضلات‌الرجلينل‌وتحسين‌زمن‌سباحة‌

(‌بين‌‌sig(ل‌وقيم‌الدلالة‌)2.375−إلى‌‌‌‌2.207−(‌بين‌)Zفقد‌تراوحب‌قيم‌اختبار‌"ولكو سـون"‌)

ــالح‌‌0.05)(ل‌وهي‌قيم‌أقـل‌من‌مســــــــــــــتوى‌الـدلالـة‌‌0.018و‌‌0.017) (ل‌ممـا‌يعزز‌وجود‌فروق‌دالـة‌لصــــــــــــ

‌القياس‌البعدي‌ويحقق‌الفرضية‌الثالثة‌للدراسة.
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ــام‌عبد‌الخالق‌) ــون‌)1994وتتفق‌هذه‌النتائج‌مع‌ما‌ذ ره‌عصـــــــ (ل‌حيث‌‌1996(‌وبيتر‌طومســـــــ

ة‌‌أكدا‌على‌أن‌التدريب‌بالأثقالل‌بما‌في‌ذلك‌أسـلوب‌التدريب‌البالسـتيل‌ي عد‌من‌الأسـاليب‌الأسـاسـية‌لتنمي

ــرعةل‌الأمر‌الذي‌ينعكس‌إيجابيا ‌‌ ــوى‌والقوة‌المميزة‌بالســـــ ــلية‌بأنواعهال‌بما‌في‌ذلك‌القوة‌القصـــــ القوة‌العضـــــ

‌على‌الأداء‌المهاري‌ورفع‌مستوى‌الإنجاز‌الرياضي.

(‌وفاكتور‌1997كما‌تدعم‌النتائج‌ما‌ورد‌في‌الدراسـات‌التي‌أجراها‌طلحة‌حسـام‌الدين‌وآخرون‌)

تدريب‌بالأثقال‌يسهم‌في‌تطوير‌القوة‌الانفجارية‌وتحمل‌القوةل‌وتحسين‌الأداء‌‌(‌التي‌أظهرت‌أن‌ال2000)

‌المهاري‌والخططي‌في‌الألعاب‌الفردية‌والجماعية.

وفي‌ســـــياق‌مشـــــاب ل‌أشـــــارت‌نتائج‌الدراســـــة‌الحالية‌إلى‌تحســـــن‌متغيرات‌القوة‌الانفجارية‌والزمن‌

(ل‌التي‌أكدت‌على‌ فاءة‌2007ي‌أمين‌)الرياضـــــــيل‌وهو‌ما‌يتوافق‌مع‌نتائج‌دراســـــــة‌إيهاب‌أحمد‌راضــ‌ـــــ

التدريب‌البالســتي‌في‌تطوير‌القوة‌المميزة‌بالســرعة‌والقوة‌الانفجارية‌وتحمل‌القوةل‌لا‌ســيما‌لدى‌الســباحين‌‌

‌لمسافات‌قصيرة.

(‌إلى‌أن‌التدريب‌البالستي‌يتميز‌بثلاث‌مراحل‌‌2007ل‌‌2003كما‌أشار‌محمد‌طلعب‌وآخرون‌)

ضـــليل‌الحر ة‌الانســـيابيةل‌ومرحلة‌تناقص‌الســـرعةل‌مما‌يضـــمن‌تحســـين‌‌أســـاســـيةل‌تشـــمل‌الانقباض‌الع

ــباحة‌‌ ــن‌الملحوظ‌في‌زمن‌ســـ ــر‌التحســـ ــلي‌والانفجاري‌بطريقة‌متدرجة‌ومنهجيةل‌وهو‌ما‌يفســـ الأداء‌العضـــ

‌متر‌لدى‌المشار ين‌في‌الدراسة‌الحالية.‌‌100

تـائج‌الـدراســــــــــــــة‌‌(‌ن2006(‌وروبرت‌)1998(‌ومـاكـايفوي‌ونيوتن‌)2014وتـدعم‌نتـائج‌الجوهري‌)

‌‌%‌50–%30الحاليةل‌حيث‌بينب‌هذه‌الدراســــــــات‌أن‌التدريب‌البالســــــــتي‌يجمع‌بين‌رفع‌الأثقال‌الخ يفة‌)

من‌أقصـى‌ثقل‌ممكن‌رفع (‌بسـرعات‌عاليةل‌واسـتخدام‌أدوات‌مقاومة‌متنوعةل‌مما‌يحقق‌تكيُّفات‌عضـلية‌‌

‌عصبية‌متقدمةل‌ويؤدي‌إلى‌زيادة‌القدرة‌على‌الأداء‌والإنجاز.
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(‌إلى‌أن‌الاسـتخدام‌المقنن‌للتدريبات‌البالسـتية‌في‌2010شـارت‌دراسـة‌منير‌محمود‌جاسـم‌)كما‌أ

البرامج‌التدريبية‌يعزز‌من‌مخرجات‌القدرة‌الميكانيكية‌للاعبل‌وهو‌ما‌يتضـــــــح‌في‌التحســـــــن‌العام‌لجميع‌‌

‌المتغيرات‌البدنية‌في‌الدراسة‌الحالية.

أن‌التـدريـب‌البـالســــــــــــــتي‌يحـافت‌على‌‌‌(2014ومن‌جهـة‌أخرىل‌يؤ ـد‌يـاســــــــــــــر‌محمود‌الجوهري‌)

الســـــــــرعات‌العالية‌للعضـــــــــلاتل‌ولا‌يســـــــــبب‌انخفاضـــــــــا ‌في‌القوة‌أو‌التوافق‌الحر يل‌وهو‌ما‌يفســـــــــر‌قدرة‌‌

ــلية‌والانفجارية‌مع‌الحفاظ‌على‌التوازن‌الحر ي‌‌ ــة‌على‌تطوير‌ ل‌من‌القوة‌العضـــ ــار ين‌في‌الدراســـ المشـــ

‌أثناء‌تنفيذ‌مهارات‌الدفع‌والسباحة.

نتائج‌الدراســــــــــة‌الحالية‌تتوافق‌بشــــــــــكل‌ بير‌مع‌الدراســــــــــات‌الســــــــــابقة‌حول‌التدريب‌‌‌‌وعلي ل‌فرن

البالسـتيل‌وتؤ د‌فعالية‌هذا‌النوع‌من‌التدريب‌في‌تطوير‌القوة‌العضـلية‌المميزة‌بالسـرعةل‌القوة‌الانفجاريةل‌‌

ــين‌الأداء‌الرياضـــــي‌العامل‌بما‌يشـــــمل‌الرياضـــــات‌المائية‌والألعاب‌الجماعية‌والفردية. ويعزز‌ذلك‌‌‌‌وتحســـ

أهميــة‌إدمــاج‌التــدريــب‌البــالســــــــــــــتي‌في‌البرامج‌التــدريبيــة‌لتحســــــــــــــين‌القــدرات‌البــدنيــة‌والمهــاريــة‌للاعبين.‌‌

(‌‌2007(‌)أمينل2000(‌)فاكتورل1997وآخرونل‌الدين‌(‌)حســـام‌1996(‌)طومســـونل1994الخالقل‌)عبد

ــعــــــــبل ــلــــــ ــوهــــــــريل2003)طــــــ ــجــــــ )الــــــ ‌)2014( ‌)Macevoy&Neuten1998ل( ‌)Robert2006ل‌‌)

‌(2014(‌)الجوهريل2010)جاسمل

 مناقشة الفرض الرابع  4-2-4

(‌بين‌المجموعتين‌الضــــــــابطة‌والمجموعة‌0.05توجد‌فروق‌دالة‌إحصــــــــائيا ‌عند‌مســــــــتوى‌دلالة‌)

‌التجريبية‌في‌القياس‌البعدي‌على‌تحسين‌بعا‌القدرات‌البدنية‌ولصالح‌المجموعة‌التجريبية.

(‌ يما‌11لنتائج‌الإحصـــــائية‌في‌جدول‌)يتضـــــح‌من‌ال‌و‌النتائج‌الإحصـــــائية‌والتحقق‌من‌الفرض

ــابطـــة‌والتجريبيـــة‌في‌القيـــاس‌البعـــدي في‌متغيرات‌القوة‌الانفجـــاريـــة‌والزمن‌‌‌:يخص‌المجموعتين‌الضــــــــــــــ

‌:متغيرات(7)
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)دفع‌الكرة‌الطبية‌باليد‌اليســــــــــــــرىل‌دفع‌الكرة‌الطبية‌باليد‌اليمنىل‌دفع‌الكرة‌الطبية‌باليدينل‌القوة‌‌

وى‌الأفقيل‌القوة‌الانفجارية‌للرجلين‌في‌المســـــــتوى‌العموديل‌قوة‌عضـــــــلات‌‌الانفجارية‌للرجلين‌في‌المســـــــت

‌متر(.100الرجلينل‌تحسين‌زمن‌سباحة‌‌

ــان ــار‌"مـ ــة‌اختبـ قيمـ ــا‌بين‌)Mann−Whitneyويتني"‌)-تراوحـــب‌ مـ (ل‌‌9.000إلى‌‌‌‌0.000(‌

‌(.0.047إلى‌‌‌‌0.002(‌ما‌بين‌)sigوتراوحب‌قيمة‌الدلالة‌)

ــتوى‌الدلالة‌) ــغر‌من‌مســــ ــالح‌‌0.05وهي‌قيم‌أصــــ ــائيا ‌ولصــــ (ل‌مما‌يعزز‌وجود‌فروق‌دالة‌إحصــــ

‌المجموعة‌التجريبية.

(‌التي‌مفادها‌لا‌توجد‌فروق‌عند‌مســــــتوى‌‌H‌‌0وعلى‌هذه‌النتائجل‌نرفا‌الفرضــــــية‌الصــــــفرية‌)

(‌التي‌مفادها‌توجد‌فروق‌دالة‌إحصــــائيا ‌عند‌مســــتوى‌دلالة‌‌H‌‌1(ل‌ونقبل‌الفرضــــية‌البديلة‌)0.05دلالة‌)

(0.05.)‌

‌)قوة‌القبضة‌اليمنىل‌قوة‌القبضة‌اليسرى(.‌‌:متغيرات(2متغيرات‌قوة‌القبضة‌)في‌

(ل‌‌18.000إلى‌‌‌‌15.500(‌مـا‌بين‌)Mann−Whitneyويتني"‌)-تراوحـب‌قيمـة‌اختبـار‌"مـان

‌(.0.405إلى‌‌‌‌0.250(‌ما‌بين‌)sigوتراوحب‌قيمة‌الدلالة‌)

‌فروق‌دالة‌إحصائيا .‌‌(ل‌مما‌يعزز‌أن ‌لا‌توجد0.05وهي‌قيم‌أكبر‌من‌مستوى‌الدلالة‌)

(‌التي‌مفادها‌لا‌توجد‌فروق‌عند‌مسـتوى‌دلالة‌‌H‌‌0وعلى‌هذه‌النتائجل‌نقبل‌الفرضـية‌الصـفرية‌)

ــية‌البديلة‌)0.05) ــتوى‌دلالة‌‌H‌‌1(ل‌ونرفا‌الفرضـــــــ ــائيا ‌عند‌مســـــــ (‌التي‌مفادها‌توجد‌فروق‌دالة‌إحصـــــــ

‌(‌في‌متغيري‌قوة‌القبضة‌اليمنى‌واليسرى.0.05)

وعلى‌ما‌ســــبق‌ذ ره‌من‌نتائجل‌تحققب‌الفرضــــية‌الرابعة‌والتي‌مفادها‌توجد‌فروق‌دالة‌إحصــــائيا ‌‌

(‌بين‌القياســـــين‌القبلي‌والبعدي‌للمجموعة‌التجريبية‌في‌تحســـــين‌بعا‌القدرات‌‌0.05عند‌مســـــتوى‌دلالة‌)

ة‌الطبيـة‌بـاليـدينل‌القوة‌‌البـدنيـة‌)دفع‌الكرة‌الطبيـة‌بـاليـد‌اليســــــــــــــرىل‌دفع‌الكرة‌الطبيـة‌بـاليـد‌اليمنىل‌دفع‌الكر‌
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الانفجارية‌للرجلين‌في‌المســـــــتوى‌الأفقيل‌القوة‌الانفجارية‌للرجلين‌في‌المســـــــتوى‌العموديل‌قوة‌عضـــــــلات‌‌

‌متر(‌ولصالح‌المجموعة‌التجريبية.‌‌100الرجلينل‌تحسين‌زمن‌سباحة‌‌

 :كدلالات الفروق والتوافق مع الدراسات

دريب‌البالسـتي‌قد‌أحدث‌فروقا ‌دالة‌إحصـائيا ‌لصـالح‌‌أظهرت‌نتائج‌الدراسـة‌الحالية‌أن‌برنامج‌الت

المجموعــة‌التجريبيــة‌في‌معظم‌المتغيرات‌قيــد‌البحــث‌)القوة‌الانفجــاريــة‌ل طراف‌العليــا‌والســــــــــــــفلىل‌قوة‌‌

ــباحة‌‌ ــابطة‌التي‌اعتمدت‌على‌التدريب‌‌‌100عضــــــــلات‌الرجلينل‌زمن‌ســــــ متر(ل‌مقارنة‌بالمجموعة‌الضــــــ

ــائيا ‌بين‌المجموعتين‌في‌متغيري‌قوة‌القبضــــــة‌‌التقليدي‌بالأثقال.‌وفي‌المقابل ل‌لم‌تظهر‌فروق‌دالة‌إحصــــ

‌اليمنى‌واليسرى.

ــتي‌أكثر‌فعالية‌في‌تطوير‌القدرات‌الانفجارية‌والقدرات‌‌ ــير‌إلى‌أن‌التدريب‌البالســ هذه‌النتيجة‌تشــ

‌ثل‌قوة‌القبضة.الخاصة‌بالأداء‌الحر يل‌بينما‌يظل‌تأثيره‌محدودا ‌على‌القوة‌الثابتة‌أو‌العضلية‌العامة‌م

(‌الذي‌أكد‌أن‌التدريب‌البالســــــتي‌ســــــاهم‌في‌2003تتفق‌هذه‌النتيجة‌مع‌ما‌توصــــــل‌إلي ‌خلف‌)

تحســـــين‌المتغيرات‌البدنية‌والمهارية‌للاعبي‌ رة‌الســـــلة‌بشـــــكل‌يفوق‌التدريب‌بالأثقال‌التقليديةل‌مما‌يعزز‌

‌فاعليت ‌في‌الأنشطة‌التي‌تتطلب‌سرعة‌انقباض‌وقوة‌انفجارية‌عالية.

(‌هذه‌النتيجةل‌حيث‌أظهرت‌أن‌التدريب‌البالســــــــتي‌أدى‌إلى‌‌2008كذلك‌دعمب‌دراســــــــة‌لبيب‌)

‌تحسن‌واضح‌في‌المستوى‌الرقمي‌والأداء‌الحر ي‌للاعبي‌الوثب‌الثلاثي‌مقارنة‌بالأساليب‌الأخرى.

(‌إلى‌أن‌التدريب‌البالسـتي‌أسـهم‌بشـكل‌مباشـر‌في‌تطوير‌القوة‌‌2011كما‌أشـارت‌دراسـة‌زيدان‌)

نفجارية‌ل طراف‌العلوية‌والســـفلية‌لدى‌ناشـــئات‌رمي‌القرصل‌فضـــلا ‌عن‌تحســـين‌مســـتوى‌الإنجاز‌في‌الا

‌الأداء‌التخصصي.

ــهمب‌في‌ ــتية‌أســــــــ ــة‌الحالية‌التي‌أثبتب‌أن‌التدريبات‌البالســــــــ وهذه‌النتائج‌تتفق‌مع‌نتائج‌الدراســــــــ

اعين.‌وأظهرت‌الدراســـــــــات‌‌متر‌ نتيجة‌لتطور‌القوة‌الانفجارية‌للرجلين‌والذر‌‌‌100تحســـــــــين‌زمن‌ســـــــــباحة‌‌

(‌أن‌التدريب‌البالســــــتي‌يتفوق‌بوضــــــوح‌‌2017(ل‌وعكور‌)2017(ل‌والقطامي‌)2016الحديثة‌مثل‌حمد‌)
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ــلاتل‌‌ ــا ‌في‌تطوير‌القوة‌الانفجارية‌للعضـ ــوصـ ــاليب‌المدمجةل‌خصـ على‌التدريب‌التقليدي‌بالأثقال‌أو‌الأسـ

‌السرعة‌الحر يةل‌والمتغيرات‌الكينماتيكية‌والوظي ية.

عزلأت‌هذه‌الدراسـات‌السـبب‌إلى‌طبيعة‌التدريب‌البالسـتي‌التي‌تجمع‌بين‌خصـائص‌التدريب‌‌وقد‌‌

ــبية‌أســـرع‌وأكثر‌فاعلية.‌‌ ــلية‌وعصـ البليومتري‌والمقاومة‌بالأثقال‌الخ يفةل‌مما‌يضـــمن‌تحقيق‌تكيُّفات‌عضـ

طة‌في‌معظم‌وهذا‌ما‌ظهر‌أيضـا ‌في‌نتائج‌الدراسـة‌الحاليةل‌حيث‌تفوقب‌المجموعة‌التجريبية‌على‌الضـاب

‌المتغيرات‌قيد‌البحث.

أما‌ يما‌يتعلق‌بغياب‌الفروق‌بين‌المجموعتين‌في‌متغيري‌قوة‌القبضـــــــــة‌اليمنى‌واليســـــــــرىل‌فرن‌

ذلـك‌قـد‌يعود‌إلى‌أن‌التـدريـب‌البـالســــــــــــــتي‌بطبيعتـ ‌ير ز‌على‌الحر ـات‌الـدينـاميكيـة‌المتفجرة‌بـاســــــــــــــتخـدام‌‌

ل‌الألياف‌العضلية‌السريعة‌‌من‌الحد‌الأق‌‌%50–%30المقاومات‌الخ يفة‌والمتوسطة‌) صى(ل‌وهو‌ما‌يفعلأ 

(Fast−twitch fibersأكثر‌من‌تر يزه‌على‌القوة‌القصــــــــــــــوى‌أو‌القوة‌الثـابتـة‌المرتبطـة‌بعضــــــــــــــلات‌‌‌)

(ل‌‌1996(ل‌وطومســـون‌)1994الســـاعد‌والقبضـــة.‌في‌المقابلل‌تشـــير‌الأدبيات‌مثل‌ما‌ذ ره‌عبد‌الخالق‌)

يب‌التقليدي‌بالأثقال‌أكثر‌فعالية‌في‌بناء‌القوة‌العضــــــــــــلية‌‌(‌إلى‌أن‌التدر‌1997وحســــــــــــام‌الدين‌وآخرون‌)

القصـــوى‌والتحمل‌العضـــلي‌ومنها‌قوة‌القبضـــةل‌وهو‌ما‌يفســـر‌عدم‌وجود‌فروق‌جوهرية‌بين‌المجموعتين‌‌

(‌‌2017(‌)القطـاميل2016(‌)حمـدل2011(‌)زيـدانل2008(‌)لبيـبل2003في‌هـذا‌المتغير‌تحـديـدا .‌)خلفل

‌(1997وآخرونل‌الدين‌(‌)حسام‌1996(‌)طومسونل1994الخالقل‌(‌)عبد2017)عكورل

إن‌التدريب‌البالستي‌أثبب‌تفوقا ‌واضحا ‌على‌التدريب‌التقليدي‌‌‌‌:وبناء ‌على‌ما‌سبقل‌يمكن‌القول

ــباحة‌‌و‌بالأثقال‌في‌تطوير‌القوة‌الانفجاريةل‌‌ ــةل‌وزمن‌الأداء‌)ســـــــــ م‌في‌هذه‌‌100القدرات‌الحر ية‌الخاصـــــــــ

‌الدراسة(.

 الفرض الخامسمناقشة    4-2-5

‌‌الدراســــــة‌والذي‌مؤداه‌أن ‌يوجد‌تأثير‌لحجم‌التدريب‌بالأســــــلوبين‌التقليدي‌والبالســــــتي‌على‌عينة‌‌‌

‌متر‌حرة.‌‌100الضابطة‌في‌القياس‌البعديل‌لتحسين‌بعا‌القدرات‌البدنية‌لدى‌سباحي‌سباق‌‌
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اســـــــــين‌‌(‌أن‌اختبار‌)ويلكو ســـــــــون(‌للفروق‌بين‌القي12أظهرت‌النتائج‌الإحصـــــــــائية‌في‌جدول‌)

ــابطة‌)ن= (‌في‌المتغيرات‌البدنية‌التســـــعةل‌حيث‌تراوحب‌قيم‌حجم‌الأثر‌‌7القبلي‌والبعدي‌للمجموعة‌الضـــ

(Rوقـد‌تبين‌أن‌جميع‌قيم‌حجم‌الأثر‌ ـانـب‌مرتفعـة‌جـدا ل‌إذ‌تراوحـب‌مـا‌بين‌‌‌.)(‌في‌اختبـار‌)كوهين‌دي

‌فأكثر(.‌‌0.70(ل‌أي‌ضمن‌مستوى‌"كبير‌جدا "‌وفقا ‌للتدرج‌المعياري‌)‌0.912–‌‌0.830)

 مناقشة نتائج المجموعة الضابطة -1

 :ترتيب المتغيرات وحجم الأثر

‌:جاءت‌المتغيرات‌وفقا ‌لحجم‌الأثر‌ التالي

‌(.0.912القبضة‌اليمنى‌في‌المرتبة‌الأولى‌بحجم‌أثر‌بلغ‌)

‌(.0.902يلي ‌في‌المرتبة‌الثانية‌دفع‌الكرة‌الطبية‌باليد‌اليمنى‌)

رى‌ودفع‌الكرة‌الطبيـة‌بـاليـدين‌المرتبـة‌الثـالثـة‌بنفس‌قيمـة‌حجم‌الأثر‌‌بينمـا‌احتـل‌متغيرا‌القبضـــــــــــــــة‌اليســـــــــ‌ـــــ

(0.901.)‌

‌(.0.892متر‌في‌المرتبة‌الرابعة‌متساويتين‌)‌‌100وجاءت‌القوة‌العضلية‌للرجلين‌وتحسين‌زمن‌سباحة‌‌

‌(.0.896و ان‌الوثب‌العريا‌في‌المرتبة‌الخامسة‌)

‌(.0.836السادسة‌)ثم‌الوثب‌العالي‌من‌الوقوف‌في‌المرتبة‌‌

‌(.0.830وأخيرا ل‌جاء‌متغير‌دفع‌الكرة‌الطبية‌باليد‌في‌المرتبة‌السابعة‌والأخيرة‌بحجم‌أثر‌)

 :الاستنتاج

بذلكل‌يتضح‌أن‌جميع‌المتغيرات‌المدروسة‌أظهرت‌تأثيرا ‌ذا‌دلالة‌عملية‌ بيرة‌جدا ل‌الأمر‌الذي‌‌

‌بطة‌بين‌القياسين‌القبلي‌والبعدي.يعكس‌استقرار‌الأداء‌البدني‌لدى‌أفراد‌المجموعة‌الضا

ــنا ‌ذا‌أثر‌ بير‌جدا ‌في‌ ــعب‌للتدريب‌التقليدي‌تحســ ــابطة‌التي‌خضــ أظهرت‌نتائج‌المجموعة‌الضــ

(.‌وهو‌ما‌يعكس‌فاعلية‌هذا‌‌‌‌0.912–‌‌0.830جميع‌المتغيرات‌البدنيةل‌حيث‌تراوحب‌أحجام‌الأثر‌بين‌)

‌لبدنية‌المدروسة.النوع‌من‌التدريب‌في‌إحداث‌تطور‌ملحوظ‌في‌القدرات‌ا
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‌

وجاءت‌أبرز‌التحسـينات‌في‌قوة‌القبضـة‌اليمنىل‌تلتها‌القدرة‌على‌دفع‌الكرة‌الطبية‌باليد‌اليمنىل‌‌

بينما‌أظهرت‌بقية‌المتغيرات‌مسـتويات‌تحسـن‌مرتفعة‌أيضـا .‌وتدل‌هذه‌النتائج‌على‌اسـتقرار‌الأداء‌البدني‌‌

‌التطور‌يبقى‌محدودا ‌نسبيا .‌‌وتحسن ‌بشكل‌عام‌لدى‌أفراد‌هذه‌المجموعةل‌إلا‌أن‌حجم‌

(ل‌ومن‌خلال‌اســــــتخدام‌اختبار‌‌13أظهرت‌نتائج‌التحليل‌الإحصــــــائي‌في‌جدول‌)‌‌-4-2-5-2

(ل‌تحسنا ‌واضحا ‌وملموسا ‌‌7"ويلكو سون"‌للقياسين‌القبلي‌والبعدي‌لدى‌أفراد‌المجموعة‌التجريبية‌)عددهم‌‌

(‌في‌اختبار‌)كوهين‌دي(‌بين‌‌rم‌حجم‌الأثر‌)في‌جميع‌المتغيرات‌البدنية‌قيد‌الدراســـــــــةل‌حيث‌تراوحب‌قي

‌.0.902و‌‌0.834

(‌ تأثير‌ضعيفل‌‌0.29إلى‌‌‌‌0.10ووفقا ‌للتدرج‌المعياري‌لحجم‌التأثيرل‌الذي‌ي صنلأف‌القيم‌من‌)

فــأكثر(‌‌‌‌0.70(‌ تــأثير‌ بيرل‌ومن‌)0.69إلى‌‌‌‌0.50(‌ تــأثير‌متوســــــــــــــطل‌ومن‌)0.49إلى‌‌‌‌0.30ومن‌)

المتغيرات‌التي‌تم‌قياســـــــــها‌قد‌أظهرت‌تأثيرا ‌ بيرا ‌جدا ل‌مما‌يدل‌على‌فعالية‌كتأثير‌ بير‌جدا ك‌فرن‌جميع‌

‌عالية‌للبرنامج‌التدريبي‌المطبق.

 :ترتيب المتغيرات حسب حجم الأثر

اليســــــــــــــرىل‌حيـــث‌بلغ‌معـــامـــل‌الأثر‌‌ التـــأثير‌في‌متغير‌القبضـــــــــــــــــة‌ جـــاءت‌أعلى‌قيمـــة‌لحجم‌

(R=0.902ل‌ما‌يشــير‌إلى‌تحســن‌ بير‌جدا ‌في‌القوة‌‌)العضــلية‌لليد‌اليســرىل‌واحتل‌هذا‌المتغير‌المرتبة‌‌

‌الأولى‌بين‌باقي‌المتغيرات.

‌من‌القبضــــة‌اليمنى‌والقوة‌العضــــلية‌للرجلينل‌حيث‌بلغب‌قيمة‌حجم‌‌ وتلاه‌في‌المرتبة‌الثانية‌ لٌّ

(ل‌مما‌يدل‌على‌تطور‌ملحوظ‌في‌القوة‌البدنية‌لدى‌الأعضــــــــــــاء‌العلوية‌‌R=0.897الأثر‌في‌ ل‌منهما‌)

‌فلية.والس
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لب‌نفس‌قيمة‌الأثر‌) (ل‌‌R=0.896وفي‌المرتبة‌الثالثةل‌جاءت‌مجموعة‌من‌المتغيرات‌التي‌ســـجلأ

الوثب‌العريال‌والوثب‌العالي‌من‌الوقوفل‌إضــــــــــــافة‌إلى‌دفع‌الكرة‌الطبية‌باســــــــــــتخدام‌يد‌واحدة.‌‌‌:وهي

‌ف‌السفلية‌والعلوية.وتشير‌هذه‌النتائج‌إلى‌تطور‌متوازن‌في‌القدرات‌الحر ية‌والقوة‌الانفجارية‌ل طرا

مترل‌فقد‌سـجلأل‌ لاهما‌حجم‌أثر‌‌‌‌100أما‌متغيرا‌دفع‌الكرة‌الطبية‌باليدين‌وتحسـين‌زمن‌سـباحة‌‌

(ل‌وجاءا‌في‌المرتبة‌الرابعةل‌مما‌يعكس‌فعالية‌التدريب‌في‌تطوير‌التناســـــــــــق‌العضـــــــــــلي‌‌R=0.894بلغ‌)

‌الثنائي‌والقدرة‌الهوائية‌والمهارية‌في‌السباحة.

(ل‌‌R=0.834تغير‌دفع‌الكرة‌الطبيـة‌بـاليـد‌اليمنى‌في‌المرتبـة‌الخـامســـــــــــــــة‌بقيمـة‌)وأخيرا ل‌جـاء‌م

ورقم‌أن ‌الأدنى‌بين‌المتغيراتل‌إلا‌أن ‌ما‌يزال‌ضــــــمن‌فئة‌"التأثير‌الكبير‌جدا "ل‌مما‌يشــــــير‌إلى‌تحســــــن‌‌

‌مهم‌في‌هذا‌الجانب‌أيضا .

 :الاستنتاج العام

تخدم‌مع‌المجموعة‌التجريبية‌قد‌أثلأر‌‌ومن‌خلال‌ما‌ســـــــــبقل‌يتضـــــــــح‌أن‌البرنامج‌التدريبي‌المســــ‌ـــــ

ــنات‌عالية‌وذات‌دلالة‌‌ ــتثناءل‌وحقق‌تحســــ ــامل‌على‌جميع‌المتغيرات‌البدنيةل‌دون‌اســــ ــكل‌إيجابي‌وشــــ بشــــ

عملية‌في‌مؤشــــــــــــــرات‌القوةل‌والقدرةل‌والتحمل‌المهاري.‌وتدل‌هذه‌النتائج‌على‌أن‌مكونات‌البرنامج‌ انب‌

‌ر‌اللياقة‌البدنية‌المرتبطة‌بالأداء‌الرياضي.مناسبة‌وموجهة‌بشكل‌فعلأال‌نحو‌تطوير‌عناص

 مناقشة نتائج المجموعة التجريبية -2

 :خلاصة نتائج المجموعة التجريبية )البالستي(

أظهرت‌نتائج‌المجموعة‌التجريبية‌التي‌خضــــعب‌للتدريب‌البالســــتي‌تحســــنا ‌شــــاملا ‌وملموســــا ‌في‌

(ل‌وجاءت‌جميعهـا‌ضــــــــــــــمن‌‌‌‌0.902–‌‌0.834جميع‌المتغيرات‌البـدنيـةل‌حيـث‌تراوحب‌أحجـام‌الأثر‌بين‌)

مســـتوى‌"كبير‌جدا "‌وفقا ‌لمعايير‌حجم‌التأثير.‌وقد‌برزت‌أكبر‌التحســـينات‌في‌قوة‌القبضـــة‌اليســـرىل‌تلتها‌‌

القبضـة‌اليمنى‌والقوة‌العضـلية‌للرجلينل‌إضـافة‌إلى‌تطور‌واضـح‌في‌القدرات‌الانفجارية‌ الوثب‌العريا‌‌

ــباحة‌‌‌‌والوثب‌العاليل‌و ذلك‌في‌دفع‌الكرة‌ ــين‌زمن‌ســـ متر.‌وتؤ د‌هذه‌النتائج‌الف عالية‌‌‌100الطبية‌وتحســـ
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العالية‌للبرنامج‌البالســــــتي‌في‌تطوير‌القوة‌الانفجارية‌والقدرات‌الحر ية‌الخاصــــــة‌بالســــــباحينل‌مما‌يجعل ‌‌

‌متر‌حرة‌مقارنة ‌بالأسلوب‌التقليدي.‌‌100أكثر‌ملاءمة ‌لطبيعة‌متطلبات‌الأداء‌في‌سباحة‌‌

(‌لقياس‌‌Mann-Whitney(ل‌ومن‌خلال‌اختبار‌)14النتائج‌في‌جدول‌)‌‌أظهرت‌‌-4-2-5-3

(‌بين‌المتغيرات‌البــدنيــة‌‌Rتــأثير‌حجم‌التــدريــب‌ مــا‌جــاء‌في‌اختبــار‌)كوهين‌دي(ل‌أن‌قيم‌حجم‌الأثر‌)

‌تراوحب‌من‌ضعيف‌إلى‌ بير‌جدا .

 :ترتيب المتغيرات وفقاً لحجم الأثر

الكرة‌الطبية‌باليدين‌في‌المرتبة‌الأولى‌بحجم‌أثر‌"كبير‌جدا "ل‌حيث‌‌متغير‌دفع‌‌‌:جاءت‌المتغيرات‌ التالي

‌(.R=0.837بلغ‌)

‌(.R=0.684يلي ‌متغير‌دفع‌الكرة‌الطبية‌باليد‌في‌المرتبة‌الثانية‌بحجم‌أثر‌ بير‌)

‌(.R=0.602جاء‌الوثب‌العريا‌في‌المرتبة‌الثالثة‌)

‌(.R=0.582ثم‌الوثب‌العالي‌من‌الوقوف‌في‌المرتبة‌الرابعة‌)

‌(.R=0.567جاءت‌القوة‌العضلية‌للرجلين‌في‌المرتبة‌الخامسة‌)

‌(.R=0.565متر‌في‌المرتبة‌السادسة‌)‌‌100يلي ‌تحسين‌زمن‌سباحة‌

‌وقد‌ انب‌جميع‌هذه‌المتغيرات‌)من‌المرتبة‌الثانية‌إلى‌السادسة(‌ضمن‌مستوى‌تأثير‌ بير.

‌(.R=0.530مرتبة‌السابعة‌بحجم‌أثر‌ بير‌)أما‌دفع‌الكرة‌الطبية‌باليد‌اليمنى‌فقد‌جاء‌في‌ال

‌(‌في‌المرتبة‌الثامنة.R=0.308وفي‌حين‌ظهر‌متغير‌القبضة‌اليسرى‌بحجم‌أثر‌متوسط‌)

ــة‌اليمنى‌بحجم‌أثر‌ضــــــــــــــعيف‌) (ل‌محتلا ‌المرتبـة‌‌R=0.222بينمـا‌ ـان‌أقـل‌المتغيرات‌تـأثيرا ‌هو‌القبضــــــــــــ

‌التاسعة‌والأخيرة.
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 مناقشة المقارنة بين المجموعتين -3

 :دلالة النتائج والمقارنة بين البرنامجين

بناء ‌على‌ذلكل‌يتضـــــــــح‌أن‌برنامج‌التدريب‌البالســـــــــتي‌ ان‌ل ‌تأثير‌فعلأال‌بدرجات‌متفاوتة‌على‌

ــة‌‌ البـــدنيـــةل‌حيـــث‌تر ز‌التـــأثير‌الأكبر‌على‌متغيرات‌القوة‌الانفجـــاريـــة‌)دفع‌الكرة‌الطبيـ معظم‌المتغيرات‌

‌ي(‌مقارنة ‌بضعف‌التأثير‌في‌متغيرات‌القبضة.باليدينل‌والوثب‌العريال‌والوثب‌العال

(‌تقـارن‌برنامج‌تدريب‌المجموعة‌الضــــــــــــــابطـة‌)التـدريب‌التقليـدي(‌‌14وبمـا‌أن‌النتـائج‌في‌جدول‌)

مع‌برنامج‌تدريب‌المجموعة‌التجريبية‌)التدريب‌البالسـتي(‌في‌القياس‌البعديل‌فقد‌أوضـحب‌النتائج‌وجود‌‌

م‌المتغيرات‌البدنية‌)خصــوصــا ‌في‌دفع‌الكرة‌الطبية‌باليدينل‌والوثب‌‌أحجام‌أثر‌ بيرة‌و بيرة‌جدا ‌في‌معظ

العريال‌والوثب‌العاليل‌والقوة‌العضــلية‌للرجلين(.‌وهذا‌يدل‌على‌أن‌التدريب‌البالســتي‌هو‌الذي‌ ان‌ل ‌

‌التأثير‌الأقوى‌مقارنة ‌بالتدريب‌التقليدي.

ــة‌)اليمنى‌واليســــرى(ل‌‌‌‌وفي‌المقابلل‌ظهرت‌أحجام‌أثر‌ضــــعيفة‌أو‌متوســــطة‌في‌متغيرات القبضــ

ممـا‌يشــــــــــــــير‌إلى‌أن‌هـذا‌النوع‌من‌التـدريـب‌)البـالســــــــــــــتي(‌لم‌ي حـدث‌تـأثيرا ‌جوهريـا ‌في‌هـذه‌المهـارة‌مقـارنـة ‌

بالتمارين‌التقليدية.‌وبشـــــــــــــكل‌عامل‌ انب‌الفروق‌في‌نتائج‌القياس‌البعدي‌لصـــــــــــــالح‌المجموعة‌التجريبية‌‌

‌)التدريب‌البالستي(.

 :رنامجينخلاصة المقارنة بين الب

أظهرت‌نتائج‌المقارنة‌بين‌البرنامجين‌التدريبيين‌أن‌الفروق‌جاءت‌لصـــــــــالح‌المجموعة‌التجريبية‌‌

التي‌خضــــــعب‌للتدريب‌البالســــــتيل‌حيث‌تميز‌هذا‌الأســــــلوب‌بفاعلية‌أكبر‌في‌تحســــــين‌المتغيرات‌البدنية‌‌

ــاليـــدينل‌والوثـــب‌العريا ل‌والوثـــب‌العـــاليل‌والقوة‌‌المرتبطـــة‌بـــالقوة‌الانفجـــاريـــةل‌مثـــل‌دفع‌الكرة‌الطبيـــة‌بـ

‌العضلية‌للرجلين.
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في‌المقابلل‌جاء‌تأثير‌التدريب‌البالســــتي‌ضــــعيفا ‌أو‌متوســــطا ‌في‌متغيرات‌قوة‌القبضــــة‌)اليمنى‌‌

واليســـرى(ل‌وهي‌متغيرات‌ترتبط‌بشـــكل‌أكبر‌بالقوة‌الثابتة‌التي‌أظهر‌التدريب‌التقليدي‌فاعلية‌أوضـــح‌في‌

‌تطويرها.

ــلوب‌التقليدي‌في‌تنمية‌‌بناء ‌على‌ذلكل‌يتضـــــح‌أن‌ا ــتي‌يتفوق‌بوضـــــوح‌على‌الأســـ لتدريب‌البالســـ

متر‌حرةل‌بينما‌يظل‌دوره‌‌‌‌100القدرات‌الحر ية‌والانفجارية‌ذات‌الصـــــــــلة‌المباشـــــــــرة‌بالأداء‌في‌ســـــــــباحة‌‌

‌محدودا ‌نسبيا ‌في‌تطوير‌القوة‌الثابتة‌مقارنة ‌بالتدريب‌التقليدي.



‌

‌

‌

‌

‌

‌

 الخامسالفصل 
  :الاستنتاجات والتوصيات

‌

 

‌الاستنتاجات‌5-1

‌التوصيات2-5 

 

 

 ‌
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 الاستنتاجات 5-1

   :استنادا إلى النتائج الإحصائية للفرضيات الخمس، يمكن استخلاص الاستنتاجات التالية

ــرة‌بالأداء‌‌ .1 ــتي‌على‌التدريب‌التقليدي‌في‌تطوير‌القدرات‌البدنية‌المرتبطة‌مباشــــــ تفوق‌التدريب‌الباليســــــ

متر‌حرةل‌خاصــــــــــة‌القوة‌الانفجارية‌)الوثب‌العريال‌الوثب‌العموديل‌ودفع‌الكرة‌‌‌100في‌ســــــــــباحة‌‌

  .الطبية‌باليدين(‌والقوة‌العضلية‌للرجلين

في‌تحســـــــــــين‌القوة‌الثابتةل‌حيث‌أظهرت‌متغيرات‌قوة‌القبضـــــــــــة‌‌‌‌محدودية‌تأثير‌التدريب‌الباليســـــــــــتي .2

)اليمنى‌واليسـرى(‌تأثير ا‌ضـعيف ا‌أو‌متوسـط ال‌مقارنة ‌بالتدريب‌التقليدي‌الذي‌ ان‌أكثر‌فاعلية‌في‌هذا‌‌

  .الجانب

تحســن‌أداء‌المجموعة‌الضــابطة‌باســتخدام‌التدريب‌التقليديل‌حيث‌تحقق‌تحســن‌ملحوظ‌في‌القدرات‌‌ .3

  .لا‌أن ‌ ان‌أقل‌مقارنة ‌بالمجموعة‌التجريبيةالبدنيةل‌إ

ــةل‌حيث‌تراوحب‌‌ .4 ــاملا ‌على‌جميع‌المتغيرات‌البدنية‌قيد‌الدراســــــــ ــتي‌تأثير ا‌شــــــــ تحقيق‌التدريب‌الباليســــــــ

‌‌100مســـــتويات‌التأثير‌بين‌متوســـــط‌و بيرل‌مما‌يعكس‌ملاءمة‌البرنامج‌التدريبي‌لمتطلبات‌ســـــباحة‌‌

  .متر‌حرة‌

ةل‌حيث‌أظهرت‌النتائج‌وجود‌فروق‌ذات‌دلالة‌إحصائية‌بين‌القياسات‌‌تأكيد‌صحة‌الفرضيات‌البحثي .5

القبلية‌والبعدية‌وبين‌المجموعتينل‌مما‌يدعم‌فعالية‌التدريب‌الباليستي‌في‌تطوير‌القدرات‌البدنية‌لدى‌‌

‌.السباحين
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 التوصيات 2-5 

 :في ضوء ما توصلت إليه الدراسة من نتائج، يمكن تقديم التوصيات الآتية

ــاليب‌التدريبية‌الفعلأالة‌في‌تطوير‌القوة‌الانفجارية‌والقدرات‌‌ .1 ــتي‌ أحد‌الأســـــ اعتماد‌التدريب‌الباليســـــ

  .متر‌حرةل‌نظر ا‌لفاعليت ‌مقارنة ‌بالتدريب‌التقليدي‌‌100البدنية‌الخاصة‌بسباحي‌‌

ة‌القوة‌‌الدمج‌بين‌التدريب‌التقليدي‌والباليســــــــــتي‌داخل‌البرامج‌التدريبيةل‌لتحقيق‌التكامل‌بين‌تنمي .2

  .الثابتة‌والقوة‌الانفجارية

التر يز‌على‌تدريبات‌القوة‌الانفجارية‌من‌خلال‌اســــــــــــتخدام‌تمارين‌مثل:‌الوثب‌العريال‌الوثب‌‌ .3

  .العموديل‌ودفع‌الكرة‌الطبيةل‌لما‌لها‌من‌تأثير‌مباشر‌على‌تحسين‌زمن‌الأداء

ــميم‌البرامج‌التدريبيةل‌بما‌يتناســــــــــب .4 ــتوى‌اللياقة‌البدنية‌‌‌‌مراعاة‌الفروق‌الفردية‌عند‌تصــــــــ مع‌مســــــــ

  .والخبرة‌التدريبية‌لكل‌سباح

ــباحينل‌بهدف‌‌ .5 ــتويات‌مختلفة‌من‌الســ ــات‌التطبيقية‌على‌عينات‌أكبر‌ومســ إجراء‌مزيد‌من‌الدراســ

  .تأكيد‌النتائج‌وتوسيع‌نطاق‌الاستفادة‌منها

ــة‌ما‌يتعلق‌بقوة‌ .6 ــمن‌البرنامج‌التدريبيل‌خاصـــ ــمين‌تدريبات‌لتنمية‌القوة‌الثابتة‌ضـــ ــةل‌‌‌‌تضـــ القبضـــ

  .لتحقيق‌التوازن‌في‌تطوير‌القدرات‌البدنية

تطوير‌المناهج‌التدريبية‌في‌الســــــباحة‌بما‌يتضــــــمن‌الأســــــاليب‌الحديثة‌مثل‌التدريب‌الباليســــــتيل‌‌ .7

  .لمواكبة‌متطلبات‌الأداء‌الرياضي‌الحديث

 

 ‌
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  :المصادر والمراجع

أهداف ل‌تنظيم ل‌طرق‌ومبادئ .‌‌‌‌:الحديثم(.‌التدريب‌الدائري‌‌1980أثيرل‌صــبريل‌والكاتبل‌عقيل.‌) •

‌.20]د.نةل‌ص‌‌‌:بغداد

ــباحة‌في‌تطوير‌عمل‌الذراعين‌‌2008إســـــماعيلل‌حمودي‌محمود.‌) • ــتخدام‌صـــــدرية‌الســـ م(.‌تأثير‌اســـ

(‌سـنة.‌مجلة‌علوم‌التربية‌‌13-14(‌م‌حرة‌لسـباحي‌أندية‌بغداد‌ل عمار‌)200والإنجاز‌في‌سـباحة‌)

‌(.1)3الرياضيةل‌‌

م(.‌أثر‌برنـــامج‌تـــدريبي‌مقترح‌لتنميـــة‌وتطوير‌القوة‌‌2016حمـــد‌حســــــــــــــن‌محمود.‌)الأقبرل‌أحمـــد‌م •

ــية‌في‌جامعة‌النجاح‌‌ ــباحة‌الحرة‌لدى‌طلاب‌تخصــــــــص‌التربية‌الرياضــــــ ــلية‌للذراعين‌في‌الســــــ العضــــــ

‌الوطنية.‌)رسالة‌ماجستير‌قير‌منشورة(.‌ لية‌الدراسات‌العليال‌جامعة‌النجاح‌الوطنية.

ــي.‌) • ــتي‌والتدريب‌بالأثقال‌‌2007أمينل‌إيهاب‌أحمد‌راضــ ــة‌مقارنة‌بين‌تأثير‌التدريب‌البالســ م(.‌دراســ

ــتير‌قير‌‌ ــالة‌ماجســـــــ ــابقي‌الوثب‌الطويل.‌)رســـــــ ــتوى‌الرقمي‌لمتســـــــ على‌بعا‌القدرات‌البدنية‌والمســـــــ

‌منشورة(.‌ لية‌التربية‌الرياضيةل‌جامعة‌المنيال‌القاهرة.

ــابقي‌الوثب‌في‌م(.‌بناء‌مجموعة‌اختبارات‌لقياس‌ال1993أنورل‌أحمد‌ماهر.‌) • قدرات‌الحر ية‌لمتســــــــ

‌ألعاب‌القوى.‌)رسالة‌د توراه‌قير‌منشورة(.‌ لية‌التربية‌الرياضية‌للبنينل‌القاهرة.

ــامية‌محمد.‌) • ــرعة‌وقوة‌الارتقاء‌‌1980بدرل‌ســ ــرعة‌الاقتراب‌وأثره‌على‌ســ ــة‌تحليلية‌حول‌ســ م(.‌دراســ

‌تربية‌الرياضيةل‌القاهرة.في‌سباق‌الوثب‌الطويل.‌)رسالة‌د توراه‌قير‌منشورة(.‌ لية‌ال

تدريب.‌‌‌‌–تكنيك‌‌‌‌:م(.‌ســـباقات‌المضـــمار‌ومســـابقات‌الميدان1997بســـطويســـيل‌أحمد‌بســـطويســـي.‌) •

‌دار‌الفكر‌العربي.‌‌:القاهرة‌

دار‌‌‌‌:م(.‌الإعداد‌البدني‌للنســاء.‌الموصــل1986التكريتيل‌وديع‌ياســينل‌وعليل‌ياســين‌ط ‌محمد.‌) •

‌.60الكتب‌للطباعة‌والنشرل‌ص‌‌
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مر ز‌التنميــة‌الإقليميــة(.‌‌‌‌:م(.‌الــدخــل‌إلى‌نظريــات‌التــدريــب.‌)ترجمــة1996ج.‌)-يترتومســــــــــــــونل‌ب •

‌.2الاتحاد‌الدولي‌لألعاب‌القوى‌للهواةل‌ص‌‌‌:القاهرة‌

ــمل‌منير‌محمود.‌) • ــتي‌والبليومتري‌2010جاســــــــ ــلوبي‌التدريب‌البالســــــــ على‌تطوير‌القوة‌‌‌‌م(.‌تأثير‌أســــــــ

ــالة‌‌ ــية‌لدى‌لاعبي‌ رة‌القدم.‌)رسـ ــاسـ الانفجارية‌والقوة‌المميزة‌بالســـرعة‌للرجلين‌وبعا‌المهارات‌الأسـ

‌ماجستير‌قير‌منشورة(.‌ لية‌التربية‌الرياضيةل‌جامعة‌بغداد.

مكتبة‌المجتمع‌العربي‌‌‌‌:(.‌عمان1م(.‌الرياضـة‌النسـوية‌الفردية.‌)ط2012الجبورل‌نايف‌مضـمني.‌) •

‌.3نشر‌والتوزيعل‌ص‌لل

م(.‌تأثير‌اســـــــــتخدام‌التدريب‌البليومتري‌والتدريب‌البالســـــــــتي‌على‌2014الجوهريل‌ياســـــــــر‌محفوظ.‌) •

تطوير‌بعا‌الصــفات‌البدنية‌والمهارات‌الأســاســية‌لناشــئي‌ رة‌القدم‌)دراســة‌مقارنة(.‌)رســالة‌د توراه‌‌

‌قير‌منشورة(.‌ لية‌التربية‌الرياضيةل‌جامعة‌الزقازيقل‌القاهرة.

مر ز‌الكتاب‌للنشــــرل‌ص‌‌‌:م(.‌الموســــوعة‌العلمية‌في‌التدريب.‌القاهرة‌1997حســــام‌الدينل‌طلحة.‌) •

213.‌

(.‌‌1م(.‌موســوعة‌التدريب‌الرياضــي‌التطبيقي.‌)ط1998حســانينل‌محمد‌صــبحيل‌و ســرىل‌أحمد.‌) •

‌.22مر ز‌الكتاب‌للنشرل‌ص‌‌‌:]القاهرةة

لةصـابة‌وأسـبابها‌بين‌لاعبي‌السـباحة.‌‌‌‌م(.‌تقييم‌معدلات‌التعرض2019حسـنل‌صـفا‌أيسـر‌محمد.‌) •

‌مؤسسة‌عالم‌الرياضة‌للنشر‌ودار‌الوفاء‌لدنيا‌للطباعة.‌‌:(.‌]د.مة1)ط

م(.‌الكرة‌الطائرة‌تعليمل‌تدريبل‌بناء‌وقيادة‌الفريقل‌التغذيةل‌‌2011حسـنل‌طارقل‌وسـبهانل‌حسـين.‌) •

‌.22مطبعة‌الكلمة‌الطيبةل‌ص‌‌‌:(.‌النجف‌الأشرف1قواعد‌اللعبة.‌)ط

ــالح.‌)حســـ‌ـــــ • ــفاء‌صــــــ ــتي‌والفالون‌دافا‌على‌بعا‌2008ينل‌صــــــ م(.‌تأثير‌التدريبات‌التبادلية‌للباليســــــ

المتغيرات‌الوظي ية‌والعقلية‌لدى‌لاعبات‌الكاراتي .‌المؤتمر‌الإقليمي‌الرابع‌للمجلس‌الدولي‌للصـــــــــحة‌‌
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ربية‌الرياضـــيةل‌‌والتربية‌البدنية‌والترويح‌والرياضـــة‌والتعبير‌الحر ي‌لمنطقة‌الشـــرق‌الأوســـط.‌ لية‌الت

‌جامعة‌الإسكندرية.

ــينل‌قاســــم‌حســــن.‌) • دار‌الفكر‌العربيل‌ص‌‌‌:(.‌عمان1م(.‌أســــس‌التدريب‌الرياضــــي.‌)ط1989حســ

313.‌

منشــــــأة‌‌‌‌:م(.‌اســــــتراتيجية‌تدريب‌الناشــــــئين‌في‌الســــــباحة.‌الإســــــكندرية1998حلميل‌عصــــــام‌أحمد.‌) •

‌.10المعارفل‌ص‌‌

‌‌:‌داد‌المهـاري‌والخططي‌للاعـب‌ رة‌القـدم.‌مصــــــــــــــرم(.‌الجـديـد‌في‌الإع‌ـ1978حمـادل‌مفتي‌إبرا يم.‌) •

‌.39-38ل‌‌22دار‌الفكر‌العربيل‌ص‌

‌‌:‌(.‌القاهرة1تخطيط‌وتطبيق‌وقيادة.‌)ط‌‌:م(.‌التدريب‌الرياضـي‌الحديث1998حمادل‌مفتي‌إبرا يم.‌) •

‌.147دار‌الفكر‌العربيل‌ص‌

ار‌الفكر‌العربيل‌‌د‌‌:(.‌القــاهرة‌2م(.‌التــدريـب‌الريـاضــــــــــــــي‌الحــديـث.‌)ط2001حمــادل‌مفتي‌إبرا يم.‌) •

‌.217-216مدينة‌نصرل‌ص‌‌

ــالح.‌) • ــلوب‌القوة‌المميزة‌بالســـــرعة‌‌2016حمدل‌وجدان‌صـــ ــتي‌والمقاومات‌بأســـ م(.‌أثر‌التدريب‌البالســـ

لمرحلة‌البدء‌في‌الســـــــــــباحة.‌)رســـــــــــالة‌ماجســـــــــــتير‌قير‌‌‌‌على‌بعا‌المتغيرات‌البدنية‌والبيوميكانيكية

‌منشورة(.‌ لية‌التربية‌الرياضيةل‌الجامعة‌الأردنية.

م(.‌تأثير‌التدريب‌البالســــــــتي‌في‌تطوير‌بعا‌القدرات‌البدنية‌الخاصــــــــة‌‌2012حميدل‌أحمد‌ولهان.‌) •

تير‌قير‌منشورة(.‌‌وعلاقتها‌بدقة‌مهارة‌الضرب‌الساحق‌للاعبين‌الشباب‌بالكرة‌الطائرة.‌)رسالة‌ماجس

‌.40جامعة‌ديالىل‌ص‌

قانون.‌‌‌‌–اختبارات‌‌‌-مهارات‌‌‌‌:م(.‌ رة‌القدم‌1990الخشـــابل‌زهير‌قاســـمل‌و‌زنونل‌معتز‌يوســـف.‌) •

‌.29مديرية‌دار‌الكتب‌للطباعة‌والنشرل‌ص‌‌‌:الموصل
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م(.‌تــأثير‌برنــامج‌للتــدريــب‌البــاليســــــــــــــتي‌على‌بعا‌المتغيرات‌البــدنيــة‌‌2003خلفل‌أحمــد‌فــاروق.‌) •

ارية‌والفســـــــــيولوجية‌للاعبي‌ رة‌الســـــــــلة.‌المجلة‌العلمية‌للتربية‌البدنية‌والرياضـــــــــية.‌ لية‌التربية‌‌والمه

‌.16الرياضيةل‌جامعة‌حلوانل‌ص‌‌

‌‌:‌(.‌لبنان‌1م(.‌أصـول‌تدريس‌التربية‌البدنية.‌)ط2019ديوانل‌لمياء‌حسـنل‌والشـيخل‌حسـين‌فرحان.‌) •

‌.83ل‌‌23دار‌و تب‌البصائرل‌ص‌‌

م(.‌تأثير‌تمرينات‌التدريب‌الباليســـــــــتي‌في‌تطوير‌القوة‌الســـــــــريعة‌وأداء‌‌2011ذيابل‌رشـــــــــا‌طالب.‌) •

بعا‌المهارات‌الهجومية‌المر بة‌ومنزيمات‌الأكســدة‌والاختزال‌للاعبات‌ رة‌الســلة.‌)أطروحة‌د توراه‌‌

‌.34قير‌منشورة(.‌ لية‌التربية‌الرياضيةل‌جامعة‌بغدادل‌ص‌

‌دار‌الفكر‌العربي.‌‌:لقاهرة‌م(.‌تعليم‌السباحة.‌ا2002راتبل‌أسامة‌ امل.‌) •

م(.‌تأثير‌التمرينات‌التدريبية‌المهارات‌الباليســـتية‌في‌تنمية‌القوة‌الســـريعة‌‌2011رشـــال‌طالب‌ذياب.‌) •

ــدة‌والاختزال‌لـدى‌لاعبـات‌ رة‌الســــــــــــــلـة.‌‌ وأداء‌بعا‌المهـارات‌والإنزيمـات‌الهجوميـة‌المعقـدة‌الأكســــــــــــ

.‌)تم‌الـدمج‌مع‌30ةل‌جـامعـة‌بغـدادل‌ص‌‌)أطروحـة‌د توراه‌قير‌منشــــــــــــــورة(.‌ ليـة‌التربيـة‌الريـاضــــــــــــــي‌ـ

‌ل‌هذا‌التكرار‌يشير‌إلى‌خطأ‌في‌القائمة‌الأصلية(.20المرجع‌‌

ــليمان.‌) • م(.‌أســـــــــس‌ومبادـ‌التعليم‌والتدريب‌في‌1991رفعبل‌عثمانل‌وفتحيل‌محمودل‌وحجرل‌ســـــــ

‌الاتحاد‌الدولي‌لألعاب‌القوىل‌مر ز‌التنمية‌الإقليمي.‌‌:ألعاب‌القوى.‌القاهرة‌

م(.‌أثر‌برنامج‌مقترح‌على‌تعليم‌بعا‌المهارات‌الأساسية‌في‌سباحة‌الأطفال‌‌2014ان.‌)رفيقل‌علو‌ •

‌]د.نة.‌‌:للمبتدئين.‌)أطروحة‌د توراه‌منشورة(.‌الجزائر

م(.‌تأثير‌التدريب‌الباليســــــــــتي‌في‌بعا‌القدرات‌البدنية‌الخاصــــــــــة‌‌2011زيدانل‌انتصــــــــــار‌عباس.‌) •

‌لة‌ماجستير‌قير‌منشورة(.‌جامعة‌ديالىل‌بغداد.ومنجاز‌رمي‌القرص‌لناشئات‌منتخب‌ديالى.‌)رسا
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م(.‌التدريب‌المائي‌بالأدوات‌الخاصـــــــــة‌لتحســـــــــين‌مســـــــــتوى‌اللياقة‌المرتبطة‌‌1999شـــــــــاكرل‌جمال.‌) •

بالصــــــــــحة‌لدى‌طلبة‌ لية‌التربية‌الرياضــــــــــية‌في‌جامعة‌النجاح‌الوطنية.‌)رســــــــــالة‌ماجســــــــــتير‌قير‌‌

‌منشورة(.‌الجامعة‌الأردنية.

م(.‌فاعلية‌اســتخدام‌التدريب‌البالســتي‌على‌تطوير‌أقصــى‌قدرة‌‌2010.‌)شــبانةل‌ســحر‌رشــدي‌محمود •

عضـــــلية‌للاعبات‌رمي‌الرمح.‌المؤتمر‌العلمي‌الدولي‌الثالث‌عشـــــر.‌ لية‌التربية‌الرياضـــــيةل‌جامعة‌‌

‌حلوانل‌القاهرة.

‌‌:‌م(.‌التمرينات‌الثنائية‌والتدريبات‌بالأدوات‌البســـــــــيطة.‌الإســـــــــكندرية‌2015شـــــــــحاتةل‌محمد‌إبرا يم.‌) •

‌.138-137جامعة‌الإسكندريةل‌ص‌

م(.‌الخصـائص‌البدنية‌والجسـمية‌المميزة‌لمتسـابقي‌الميدان‌والمضـمار‌‌1996شـعبانل‌عصـام‌الدين.‌) •

بالحلقة‌الثانية‌من‌التعليم‌الأســاســي.‌)رســالة‌ماجســتير‌قير‌منشــورة(.‌ لية‌التربية‌الرياضــيةل‌جامعة‌‌

‌أسيوط.

م(.‌تأثير‌تناول‌محلول‌قذائي‌من‌عســـــــــــل‌النحل‌وحبوب‌‌2008)شـــــــــــمس‌الدينل‌محمد‌حامد‌علي.‌‌ •

اللقاح‌على‌مســــتوى‌الكفاءة‌البدنية‌الخاصــــة‌بالمصــــارعين‌الكبار.‌)رســــالة‌ماجســــتير‌قير‌منشــــورة(.‌‌

‌.125كلية‌التربية‌الرياضيةل‌جامعة‌المنصورةل‌ص‌

ــالح.‌) • ــعد‌عدنان‌عزيز‌صـ ــافيل‌أسـ ــاليب‌تدريبية‌مخت2002الصـ ــتخدام‌أسـ لفة‌في‌تطوير‌‌م(.‌تأثير‌اسـ

ــد‌بالكرة‌‌ ــفلى‌في‌أداء‌مهارة‌حائط‌الصـــــــ ــتجابة‌الحر ية‌والقوة‌الانفجارية‌ل طراف‌الســـــــ ســـــــــرعة‌الاســـــــ

‌الطائرة.‌)رسالة‌ماجستير‌قير‌منشورة(.‌جامعة‌القادسية.

أهداف ل‌تنظيم ل‌طرق‌مبادئ .‌‌‌‌:م(.‌التدريب‌الدائري‌الحديث1980صـــــــبريل‌أثيرل‌والكاتبل‌عقيل.‌) •

‌(.1.‌)تكرار‌للمرجع‌‌‌20]د.نةل‌ص‌‌:بغداد

ــين.‌) • ــر‌إبرا يمل‌ونجلةل‌محمد‌مراد‌محمدل‌وعبد‌المنعمل‌حســـــــ م(.‌طرق‌تدريس‌‌2009طرفةل‌منتصـــــــ

‌.21دار‌الوفاء‌لدنيا‌الطباعة‌والنشرل‌ص‌‌‌‌:(.‌]د.مة1الرياضات‌المائية‌بين‌النظرية‌والتطبيق.‌)ط
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تية‌على‌بعا‌المتغيرات‌‌م(.‌تأثير‌اســـــــــــــتخدام‌تدريب‌المقاومة‌البالســــــــ‌ـــــ2003طلعبل‌علي‌محمد.‌) •

ــية‌للبنين‌‌ ــورة(.‌ لية‌التربية‌الرياضــ ــتير‌قير‌منشــ ــالة‌ماجســ ــلة.‌)رســ البدنية‌والمهارية‌للاعبي‌ رة‌الســ

‌.‌)تم‌فصل‌هذا‌المرجع(.3ل‌‌24بالهرمل‌جامعة‌حلوانل‌مصرل‌ص‌

‌.29دار‌الفكر‌العربيل‌ص‌‌‌:م(.‌ رة‌القدم.‌مصر1989ط ل‌إسماعيل‌وآخرون.‌) •

م(.‌تأثير‌تدريبات‌القوة‌الســـــــــــــريعة‌البالســـــــــــــتية‌في‌2010 يل‌أحمد‌محمد.‌)ط ل‌شـــــــــــــريف‌عليل‌وز‌ •

ــيخل‌‌ ــية.‌جامعة‌ فر‌الشــــ تصــــــويب‌منتخب‌العمالقة‌في‌ رة‌اليد.‌المجلة‌العلمية‌بكلية‌التربية‌الرياضــــ

‌القاهرة.

م(.‌المــدخــل‌إلى‌نظريــات‌التــدريــب‌الريــاضــــــــــــــي.‌)ترجمــة‌مر ز‌التنميــة‌‌1996طومســــــــــــــونل‌بيتر.‌) •

‌(.1]د.نة.‌)تكرار‌وتصحيح‌للمرجع‌‌‌‌:اهرة‌الإقليمي(.‌الق

م(.‌تأثير‌التدريب‌البالســــــتي‌والباليوميترك‌في‌تطوير‌أهم‌القدرات‌البدنية‌‌2011عباسل‌عمر‌نوري.‌) •

ــتير‌قير‌منشـــورة(.‌ لية‌ ــالة‌ماجسـ ــلة.‌)رسـ ــباب‌في‌ رة‌السـ ــة‌بالأعبين‌الشـ والحر ية‌والمهارية‌الخاصـ

‌.40-39ل‌‌3ص‌التربية‌الأساسيةل‌الجامعة‌المستنصريةل‌‌

م(.‌الاختبارات‌ومبادـ‌الإحصـــاء‌في‌المجال‌‌1987عبد‌الجبارل‌قيس‌ناجيل‌وأحمدل‌بســـطويســـي.‌) •

‌.243-342مطبعة‌التعليم‌العاليل‌ص‌‌‌:الرياضي.‌بغداد

م(.‌العوامل‌المؤثرة‌على‌مســتوى‌مســافة‌الناشــئين‌في‌مســابقة‌الوثب.‌‌1987عبد‌الحكيمل‌فؤاد‌رزق.‌) •

‌وم‌الرياضةل‌المجلد‌الثالث.‌ لية‌التربية‌الرياضيةل‌جامعة‌المنيا.المؤتمر‌العلميل‌تطور‌عل

‌دار‌المعارف.‌‌:م(.‌التدريب‌الرياضي‌نظريات‌وتطبيقات.‌القاهرة‌1994عبد‌الخالقل‌عصام.‌) •

ــام.‌) • دار‌‌‌‌:تطبيقـات.‌الإســــــــــــــكنـدريـة‌–نظريـات‌‌‌‌:م(.‌التـدريـب‌الريـاضــــــــــــــي1999عبـد‌الخـالقل‌عصــــــــــــ

‌.128المعارفل‌ص‌‌
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م(.‌دراســــــة‌بعا‌القياســــــات‌الجســــــمية‌والقدرات‌الحر ية‌الخاصــــــة‌‌1997مرجان.‌)‌‌عبد‌الدايمل‌خالد •

للناشـــئين‌في‌مســـابقات‌الميدان‌والمضـــمار.‌)رســـالة‌ماجســـتير‌قير‌منشـــورة(.‌ لية‌التربية‌الرياضـــيةل‌‌

‌جامعة‌الزقازيق.

ــكرىل‌طارق‌محمد.‌) • ــيدل‌و‌شـ ــالح‌سـ تدريب‌‌م(.‌برامج‌‌1993عبد‌الدايمل‌محمد‌محمودل‌ومدحبل‌صـ

‌مطابع‌الأهرام.‌‌:الإعداد‌البدني‌وتدريبات‌الأثقال.‌القاهرة‌

م(.‌التشـــــوهات‌القوامية‌للاعب‌الســـــلاح‌بجمهورية‌مصـــــر‌العربية.‌‌1973عبد‌العزيزل‌إبرا يم‌نبيل.‌) •

‌.59)رسالة‌ماجستير‌قير‌منشورة(.‌المعهد‌العالي‌للتربية‌الرياضيةل‌جامعة‌حلوانل‌ص‌‌

دار‌الفكر‌‌‌‌:م(.‌التدريب‌الرياضــــــــــــي‌الأســــــــــــس‌الفســــــــــــيولوجية.‌القاهرة‌1997عبد‌الفتاحل‌أبو‌العلا.‌) •

‌العربي.

مر ز‌‌‌‌:م(.‌نظريات‌التدريب‌الرياضـي‌تدريب‌وفسـيولوجيا‌القوة.‌القاهرة‌1997عبد‌المقصـودل‌السـيد.‌) •

‌الكتاب‌للنشر.

م(.‌أثر‌التـــدريـــب‌البـــالســــــــــــــتي‌على‌تحســــــــــــــين‌بعا‌المتغيرات‌‌2017عكورل‌أحمـــد‌عبـــدالوهـــاب.‌) •

ــيولو‌ جية‌والبدنية‌والمهارية‌على‌بعا‌الألعاب‌الجماعية‌والفردية‌لدى‌طلاب‌التخصــــــــــص‌في‌الفســــــــ

‌كلية‌التربية‌الرياضية.‌)أطروحة‌د توراه‌قير‌منشورة(.‌الجامعة‌الأردنيةل‌عمان.

‌دار‌معارف.‌‌:(.‌القاهرة‌2م(.‌علم‌التدريب‌الرياضي.‌)ط1992علاوىل‌محمد‌حسن.‌) •

دار‌‌‌‌:م(.‌اختبارات‌الأداء‌الحر ي.‌القاهرة‌2001دين.‌)علاويل‌محمد‌حســـــــنل‌ورضـــــــوانل‌نصـــــــر‌ال •

‌.47الفكر‌العربيل‌ص‌

(.‌‌1م(.‌التدريب‌الرياضـــــــي‌والتكامل‌بين‌النظرية‌والتطبيق.‌)ط1999عليل‌عادل‌عبد‌البصـــــــيري.‌) •

‌.162مر ز‌الكتاب‌للنشرل‌ص‌‌‌‌:]د.مة

دار‌‌‌‌:ســـية.‌القاهرة‌م(.‌أســـاســـيات‌الصـــحة‌المدر‌1996عليل‌محمد‌الشـــبراويل‌وهندامل‌يحيى‌حامد.‌) •

‌.15النهضة‌العربيل‌ص‌
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ــن.‌) • ــم‌حســـ ــرعة‌أداء‌‌2009قازيل‌باســـ ــتية‌في‌تطوير‌القدرة‌المتفجرة‌وســـ م(.‌تأثير‌التمرينات‌الباليســـ

ــبــاب‌بـالكرة‌الطــائرة.‌)أطروحـة‌د توراه‌قير‌منشــــــــــــــورة(.‌ ليــة‌التربيــة‌‌ بعا‌المهــارات‌للاعبين‌الشــــــــــــ

‌.37الرياضيةل‌جامعة‌بابلل‌ص‌

ل‌ص‌2دار‌دجلة‌‌‌:م(.‌القوة‌والقدرة‌والتدريب‌الرياضــــي‌الحديث.‌عمان2012)‌‌فرجل‌جمال‌صــــبري. •

‌.494ل‌‌77ل‌‌4ل‌‌50

‌.13ل‌‌45دار‌الفكر‌العربيل‌ص‌‌‌:م(.‌السباحة‌بين‌النظرية‌والتطبيق.‌القاهرة‌2006القطل‌محمد.‌) •

م(.‌أثر‌التـدريب‌البـالســــــــــــــتي‌على‌بعا‌القـدرات‌البـدنيـة‌‌2017القطـاميل‌ يـا‌محمـد‌عبـد‌الســــــــــــــلام.‌) •

والمتغيرات‌الكينيماتيكية‌والثقة‌بالنفس‌لدى‌ناشئات‌ رة‌القدم‌والعدو.‌)أطروحة‌د توراه‌قير‌منشورة(.‌‌

‌كلية‌الدراسات‌العليال‌الجامعة‌الأردنية.

أثر‌تدريبات‌المقاومة‌على‌اليابس‌وفي‌الوســــــــــط‌المائي‌‌م(.‌‌2007كميشل‌أســــــــــماء‌ومالحل‌فاطمة.‌) •

ــة‌بـالوثبـة‌الثلاثيـة‌لـدى‌لاعبـات‌المنتخـب‌الوطني‌لألعـاب‌القوى‌‌ على‌تطوير‌بعا‌القـدرات‌الخـاصــــــــــــ

‌الجادرية.‌‌:(.‌بغداد29)دراسة‌مقارنة(.‌مجلة‌الفتحل‌)

لتنمية‌القدرة‌‌م(.‌دراســــــــــــة‌مقارنة‌لتأثير‌إســــــــــــتخدام‌أســــــــــــلوبين‌مختلفين‌‌2008لبيبل‌محمود‌محمد.‌) •

الباليســــــــتي(‌على‌مســــــــتوى‌الإنجاز‌الرقمي‌للاعبي‌الوثب‌الثلاثي.‌المؤتمر‌‌‌-العضــــــــلية‌)البليومتري‌‌

ــة‌والتعبير‌الحر ي‌لمنطقة‌‌ ــحة‌والتربية‌البدنية‌والترويح‌والرياضــــ الإقليمي‌الرابع‌للمجلس‌الدولي‌للصــــ

‌رية.أبو‌قيرل‌جامعة‌الإسكند‌-الشرق‌الأوسط.‌ لية‌التربية‌الرياضية‌‌

مطبعة‌التعليم‌العاليل‌‌‌‌:م(.‌نظريات‌تدريب‌القوة.‌بغداد2002مجيدل‌ريســان‌خريبطل‌وتر يل‌علي.‌) •

‌.82ص‌

ــيد.‌) • ــتخدام‌الأثقال‌والبليومتري‌على‌2004محروسل‌عزت‌إبرا يم‌السـ م(.‌تأثير‌التدريب‌المتباين‌باسـ

رســـــــــــــالة‌د توراه‌قير‌‌بعا‌القدرات‌البدنية‌الخاصـــــــــــــة‌والمســـــــــــــتوى‌الرقمي‌للاعبي‌الوثب‌الطويل.‌)

‌منشورة(.‌ لية‌التربية‌الرياضيةل‌جامعة‌طنطال‌القاهرة.
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‌.47دار‌الفكر‌العربيل‌ص‌‌‌:م(.‌مدرب‌ رة‌القدم.‌مصر1980مختارل‌حنفي‌محمود.‌) •

م(.‌التطبيق‌الميداني‌لنظريات‌وطرائق‌التدريب‌الرياضـــــــــي.‌‌2009المدامغةل‌محمد‌رضـــــــــا‌إبرا يم.‌) •

‌.635ة‌للطباعة‌والنشر‌والترجمةل‌ص‌الدار‌الجامعي‌‌:(.‌بغداد3)ط

م(.‌تأثير‌برنامجين‌للتدريب‌البالســـــــتي‌والمتقاطع‌على‌بعا‌2007منصـــــــورل‌نجوى‌محمود‌عايد.‌) •

المتغيرات‌البدنية‌والمهارات‌الحر ية‌لناشـــــــئات‌ رة‌اليد.‌)رســـــــالة‌د توراه‌قير‌منشـــــــورة(.‌ لية‌التربية‌‌

‌الرياضيةل‌جامعة‌المنيال‌القاهرة.

م(.‌تأثير‌تدريبات‌المقاومة‌البالســــــتية‌على‌فاعلية‌الأداء‌الفني‌‌2011محمد‌رضــــــا.‌)موســــــىل‌مهاب‌ •

‌للاعبي‌الإسكوا .‌)رسالة‌ماجستير‌قير‌منشورة(.‌ لية‌التربية‌الرياضيةل‌جامعة‌المنصورة.

ــي‌والمائي‌لتحســـــــين‌‌2009الميتميل‌يحيى.‌) • ــطين‌الأرضـــــ م(.‌تأثير‌برنامج‌تدريبي‌مختلط‌في‌الوســـــ

ــتوى‌بعا‌عنا ــر‌اللياقة‌البدنية‌وبعا‌المتغيرات‌الوظي ية‌لدى‌لاعبي‌ رة‌القدم‌من‌الصـــــم.‌‌مســـ صـــ

‌)أطروحة‌د توراه‌قير‌منشورة(.‌الجامعة‌الأردنيةل‌عمان.

‌دار‌المعارف.‌‌:م(.‌بيولوجيا‌الرياضة‌والتدريب.‌القاهرة‌2000نصارل‌سلمىل‌وآخرون.‌) •

   :المراجع الأجنبية

• Michael H. stone, Stevens, Margaret E. stone, Brain K. schilling and kyle C. 1998: pierce: 
Athletic performance development, strength and conditioning, volume 20 number, 
December, p25. 

• Factor.I.G: (2000) Evaluation of Poylomitireic Exercise training Weigh Vamping and Their 
Combination on Vertical Jumping Perfrmamee and Leg Strength J of Strength and 
Conditioning Searth . 

• Mcevoy, K. P. Neuten, R. U: (1998)Baseball throwing speed and base running speed the 
effect of ballistic resistance training research journal of Strength an Conditioning..pp15.  

• Newton, RU, Kraemer, WJ, and Hakkinen, K.1999: Effects of ballistic training on 
preseason preparation of elite volleyball players. Med Sci Sports Exerc 31: 323-330,  

• Peter.d.olsen: (2003)The effect of attempted ballistic training on the force and speed of 
movement, the journal of strength may . 

• Robert.u: (2006)Four week of optimal load ballistic resistance training at the end of 
season attenuates declining jump performance of women volley ball players.  
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• Winchester, Jason B 1 , 2008: Eight Weeks of Ballistic Exercise Improves Power 
Independently of Changes in Strength and Muscle Fiber Type Expression. Journal of 
Strength & Conditioning Research. Original Research .22(6): 1728-1734, November. 
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   (1ملحق ) 

 أسماء الخبراء

 

 

 والجامعة التابع لها الكلية  الدرجة العلمية  الاسم م

 الرياضة‌/جامعة‌الزاوية‌‌وعلومكلية‌التربية‌البدنية‌ ستاذ‌أ د.‌محمد‌بن‌عامر‌ 1

 الرياضة‌/جامعة‌الزاوية‌‌وعلومكلية‌التربية‌البدنية‌ ستاذ‌أ راشد‌‌بعبد‌الوهاد.‌ 2

 الرياضة‌/جامعة‌الزاوية‌‌وعلومكلية‌التربية‌البدنية‌ ستاذ‌أ د.‌سالم‌الكوني‌ 3

 الرياضة‌/جامعة‌الزاوية‌‌وعلومكلية‌التربية‌البدنية‌ ستاذ‌أ د.‌عصام‌القلالي‌ 4

 الرياضة‌/جامعة‌الزاوية‌‌وعلومكلية‌التربية‌البدنية‌ ستاذ‌مساعد‌أ د.‌عبد‌المنعم‌برق‌‌ 5

 

 ‌
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   (2ملحق ) 

 القياسات والاختبارات البدنية 

 :(Stadiometerالطول ) -1

يقف‌المبحوث‌حافي‌القدمينل‌وظهره‌ملاصق‌للجدار‌أو‌جهاز‌قياس‌الطولل‌مع‌‌‌:طريقة‌التنفيذ

جعل‌الرأس‌في‌الوضـع‌الأفقي‌)مسـتوى‌العين‌بمحاذاة‌الأذن(.‌ي نزل‌ذراع‌الجهاز‌برفق‌حتى‌يلامس‌أعلى‌

‌الرأس.

‌ت سجل‌القيمة‌بالسنتيمترل‌وت عتمد‌أعلى‌قراءة‌صحيحة.‌‌:طريقة‌الاحتساب

 :(Medical Weight Scaleالوزن ) -2

يقف‌المبحوث‌على‌الميزان‌الطبيل‌حـافي‌القـدمينل‌وبملابس‌ريـاضــــــــــــــيـة‌خ يفـة.‌‌‌‌:طريقـة‌التنفيـذ

‌ي ضبط‌المؤشر‌حتى‌يستقر.

‌ت سجل‌القيمة‌بالكيلوقرامل‌وت عتمد‌القراءة‌المباشرة‌عند‌استقرار‌المؤشر.‌‌:طريقة‌الاحتساب

 :(ID cardالعمر ) -3

‌خلال‌بطاقة‌الهوية‌الرسمية‌للمفحوص.ي حدد‌العمر‌من‌‌‌:طريقة‌التنفيذ

‌تاريخ‌الميلاد(.‌‌–يحسب‌العمر‌بالسنوات‌)تاريخ‌يوم‌الاختبار‌‌‌‌:طريقة‌الاحتساب

 :(Dynamometerقوة القبضة ) -4

يمســـــك‌المفحوص‌جهاز‌الديناموميتر‌باليد‌اليمنى‌)ثم‌اليســـــرى‌في‌اختبار‌آخر(ل‌‌‌‌:طريقة‌التنفيذ

°(‌أو‌حســــــــــــــب‌بروتو ول‌الجهـاز.‌يضــــــــــــــغط‌المفحوص‌‌45تقريبيـة‌)‌‌والـذراع‌ممـدودة‌على‌الجـانـب‌بزاويـة

.5–3بأقصى‌قوة‌ممكنة‌مدة‌) ‌(‌ثوانه

تؤخذ‌ثلاث‌محـاولات‌لكـل‌يدل‌وت ســــــــــــــجـل‌أعلى‌قيمـة‌بالكيلوقرام‌أو‌النيوتن‌‌‌‌:طريقـة‌الاحتســــــــــــــاب

‌كمؤشر‌لقوة‌القبضة.

‌
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 :(Medicine Ball Throwالقوة الانفجارية لليد اليمنى/اليسرى ) -5

ــبة‌)‌‌:لتنفيذطريقة‌ا ــك‌المفحوص‌ رة‌طبية‌مناسـ ــومل‌ويرمي‌‌‌3–2يمسـ  غ(ل‌يقف‌خلف‌خط‌مرسـ

‌الكرة‌بأقصى‌قوة‌ل مام‌)أو‌جانب ا‌في‌حالة‌اليد‌الواحدة(.

تقاس‌المســـافة‌من‌خط‌البداية‌إلى‌مكان‌ســـقوط‌الكرة.‌تؤخذ‌ثلاث‌محاولاتل‌‌‌‌:طريقة‌الاحتســـاب

‌.وتعتمد‌أفضل‌مسافة‌ مؤشر‌للقوة‌الانفجارية‌لليد

 :(Medicine Ball Chest Passالقوة الانفجارية لليدين ) -6

ــع‌‌‌‌:طريقة‌التنفيذ ــدرل‌ومن‌وضـــــ ــتوى‌الصـــــ ــك‌المفحوص‌الكرة‌الطبية‌بكلتا‌اليدين‌عند‌مســـــ يمســـــ

‌الوقوف‌يدفع‌الكرة‌ل مام‌بأقصى‌قوة‌ممكنة.

تقاس‌المسـافة‌من‌خط‌البداية‌إلى‌مكان‌سـقوط‌الكرة.‌تسـجل‌ثلاث‌محاولاتل‌‌‌‌:طريقة‌الاحتسـاب

‌ويعتمد‌أفضل‌إنجاز.

 :(Broad Jump Testالقوة الانفجارية في المستوى الأفقي ) -7

يقف‌المفحوص‌خلف‌خط‌البـــدايـــة‌والقـــدمـــان‌متوازيتـــانل‌يثني‌الر بتين‌ثم‌يقفز‌‌‌‌:طريقـــة‌التنفيـــذ

‌ل مام‌بأقصى‌قوة‌ممكنة.

تقاس‌المسـافة‌من‌خط‌البداية‌إلى‌أقرب‌نقطة‌لمسـها‌أي‌جزء‌من‌الجسـم‌عند‌‌‌‌:ة‌الاحتسـابطريق

‌الهبوط.‌ت نفذ‌ثلاث‌محاولاتل‌وت عتمد‌أطول‌قفزة‌

 :(Vertical Jump Testالقوة الانفجارية في المستوى العمودي ) -8

ا‌للجـدارل‌ويرفع‌يـده‌لأعلى‌لتحـديـد‌مســــــــــــــتو‌‌‌:طريقـة‌التنفيـذ ــقـ  ى‌الوقوف‌‌يقف‌المفحوص‌ملاصــــــــــــ

(Standing Reach.بعد‌ذلكل‌يثني‌الر بتين‌ويقفز‌عمودي ا‌ليلمس‌أعلى‌نقطة‌ممكنة‌.)‌

 Jumpت حســـــــب‌المســـــــافة‌بين‌مســـــــتوى‌الوقوف‌وأعلى‌نقطة‌وصـــــــل‌إليها‌)‌‌:طريقة‌الاحتســـــــاب

Height.ت عتمد‌أفضل‌محاولة‌من‌ثلاث‌.)‌
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 (Leg Dynamometer / Force Platformقوة عضلات الرجلين ) -9

‌‌‌:أ.‌باستخدام‌ديناموميتر‌الأرجل

يقف‌المفحوص‌على‌الجهاز‌مع‌ثني‌الر بتين‌قليلا ل‌وي طلب‌من ‌شـــد‌المقبا‌أو‌الضـــغط‌‌‌‌:طريقة‌التنفيذ

‌بالرجلين‌بأقصى‌قوة.

‌تسجل‌القوة‌القصوى‌بالكيلوقرام‌أو‌النيوتنل‌وتعتمد‌أعلى‌قراءة‌من‌ثلاث‌محاولات.‌‌:طريقة‌الاحتساب

‌‌‌:(Force Platformام‌منصة‌القوة‌)ب.‌باستخد

‌يقف‌المفحوص‌على‌المنصة‌ويؤدي‌محاولة‌دفع‌أو‌قفز‌عمودي‌بأقصى‌قوة.‌‌:طريقة‌التنفيذ

‌يسجل‌الجهاز‌القوة‌الناتجة‌أو‌القدرة‌الانفجارية‌بشكل‌أوتوماتيكيل‌وت عتمد‌أعلى‌قيمة.‌‌:طريقة‌الاحتساب

‌

‌
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 (  3ملحق ) 

‌المراسلة الإدارية لنادي جنزور البحري 
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 (  4) ملحق 

 )نموذج الوحدة التدريبية للتدريب البالستي( 

 متر حرة  100لتطوير زمن    الدراسةالبرنامج التدريبي البليستي المستخدم لعينة  

ــباق‌‌ ــين‌الأداء‌في‌ســــــ متر‌حرة‌من‌خلال‌الجمع‌بين‌‌‌‌100تم‌إعداد‌هذا‌البرنامج‌التدريبي‌لتحســــــ

ــوى‌‌التدريب‌ا ــرعة‌القصـــ ــين‌القوة‌الانفجارية‌والقدرة‌على‌الحفاظ‌على‌الســـ ــتية‌لتحســـ لمائي‌والتمارين‌البليســـ

‌لأطول‌فترة‌ممكنة.

 نظرة عامة على البرنامج

 تفصيل البرنامج التدريبي

 :ملاحظات هامة اثناء بداية التدريب

‌ضروريان‌للوقاية‌من‌الإصابات‌وتحسين‌الاستشفاء.‌‌:التسخين والتهدئة.‌‌1

تنـاول‌وجبـة‌خ يفـة‌قبـل‌التـدريـب‌بســـــــــــــــاعتين‌ووجبـة‌قنيـة‌بـالبروتين‌والكربوهيـدرات‌‌‌‌:التغةذيةة.‌‌2

‌بعده.

‌يوم‌راحة‌بين‌أيام‌التدريب‌ضروري‌للتعافي.‌‌:الراحة.‌‌3

‌تسجيل‌الأوقات‌والأحاسيس‌بعد‌ ل‌تدريب‌لتقييم‌التقدم.‌‌:التقدم.‌‌4

‌ب.تعديل‌الشدة‌أو‌الحجم‌حسب‌الشعور‌خلال‌التدري‌‌:التكيف.‌‌5

   :النقاط الرئيسية اثناء الأداء

‌التر يز‌على‌التكنيك‌قبل‌الشدة. .1

‌الحفاظ‌على‌الوضعية‌الانسيابية‌خلال‌السباحة. .2

‌التنفس‌المنتظم‌والمتحكم‌ ي . .3

‌البدايات‌القوية‌والانطلاق‌السريع. .4

 الدورانات‌السريعة‌والفعالة. .5
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‌.الأسبوع الأول مرحلة التهيئة أو الاستعداد  تدريب

 اليوم الأول تدريبات للدراعين والرجلين داخل وخارج الماء.

 دقيقة(  15·أولا الإحماء العام لفترة )

‌دقائق.  5الجري خفيف لفترة   .1

‌المفاصلل‌تمارين‌المرونة‌والديناميكية. ‌الجري‌خ يف‌حول‌المسبحل‌دوران‌الذراعينل‌لفلأ

‌ثانية(‌‌30تمارين‌×‌‌‌‌10ت‌ديناميكية‌)تمرينات‌إطالا .2

 :قائمة مقترحة للتمارين الديناميكية

 .ثانية‌لتحفيز‌مفصل‌الكتف‌وتحسين‌الانسيابية 30والخلف‌‌اداء‌تدوير‌الذراعين‌ل مام‌‌ .1

 .ثانية‌لتحفيز‌عضلات‌الصدر‌والكتف 30اداء‌تأرجح‌الذراعين‌المتقاطع‌أمام‌الصدر‌‌ .2

 .ثانية‌لكل‌سباق‌لتحفيز‌عضلات‌الفخذ‌والورك ‌‌30اداء‌تأرجح‌الساق‌ل مام‌والخلف .3

 .ثانية‌لكل‌ساق‌لتحسين‌حر ة‌الورك‌والتوازن‌ 30اداء‌تأرجح‌الساق‌جانبا‌‌ .4

 .لتحفيز‌العضلات‌الجانبية‌والبطن (Torso Twists) ثانية 30 اداء‌دوران‌الجذع .5

 .لجانبيةلتفعيل‌عضلات‌الجذع‌ا (Side Bends) ثانية 30 اداء‌انحناء‌جانبي‌ديناميكي .6

 .لتحفيز‌عضلات‌الفخذ‌والأرداف(Walking Lunges) ثانية 30 اداء‌اندفاع‌أمامي‌متحرك .7

 .لزيادة‌تدفق‌الدم‌وتنشيط‌الورك‌‌(High Knees) ثانية 30 اداء‌رفع‌الر بة‌نحو‌الصدر .8

 .العضلات‌الخل ية‌للفخذ‌‌لتفعيل(Butt Kicks) ثانية 30 اداء‌رفرفة‌الأرجل‌الخل ية .9

لتنشـــــيط‌الجســـــم‌ املا ‌وزيادة‌معدل‌(Jumping Jacks) ثانية 30 اداء‌قفزات‌خ يفة‌في‌المكان .10

‌.ضربات‌القلب‌تدريجيا

زيادة‌مدى‌الحر ة‌في‌المفاصـــــلل‌تنشـــــيط‌الدورة‌الدمويةل‌تحســـــين‌مرونة‌العضـــــلات‌العاملة‌في‌

‌لكاحلين(السباحة‌)الكتفينل‌الظهرل‌الور ينل‌الر بتينل‌وا
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 دقائق )التركيز على التكنيك(.  5السباحة مهارية خفيفة لفترة  

‌م‌حرة‌خ يفة.‌200اداء‌السباحة‌‌ •

‌م‌على‌الظهر.‌100اداء‌السباحة‌‌ •

‌اداء‌تمارين‌تنفس‌وانزلاق‌خ يفة‌داخل‌الماء. •

‌:)التركيز على التكنيك(‌‌التركيز الفني

 .وضع‌الجسم‌والانسيابية •

 .السرعةالتنفس‌المنتظم‌أثناء‌‌ •

‌.التوافق‌بين‌الذراعين‌والرجلين •

 دقيقة(  25ثانيا الجزء الرئيسي لفترة )

‌%(100-95م‌سباحة‌حرة‌)بشدة‌‌‌‌25×‌‌8اداء‌‌ •

‌دقيقة‌بين‌التكرارات.‌‌2الفترة‌‌‌‌:الراحة •

‌م‌سباحة‌حرة.‌‌25البداية‌القوية‌ونهاية‌سريعة‌لكل‌‌‌:التر يز‌على •

 %(100–95كيفية تحديد الشدة للسباح )

‌:(Time Referenceلزمن‌المرجعي‌)تكون‌با .1

‌م‌سباحة‌حرة‌في‌ظروف‌سباق‌حقيقية.‌‌25احسب‌أفضل‌زمن‌شخصي‌للسباح‌لمسافة‌ .2

‌:اجعل‌الهدف‌في‌التدريب‌أن‌تكون‌الأزمنة‌قريبة‌من .3

‌%‌للسباح‌من‌الزمن‌الأقصى‌=‌سرعة‌شب ‌الحمل‌القصوى.95الشدة‌‌ .4

‌السباق‌تماما(.%‌للسباح‌=‌حمل‌الأداء‌الأقصى‌)كما‌في‌100الشدة‌‌ .5

 :مثال تطبيقي

‌ثانية‌‌15م‌=‌‌25أفضل‌زمن‌للسباح‌في‌سباحة‌‌ .1

‌ثانية.‌‌‌‌15.8≈يجب‌أن‌يسبح‌خلال‌‌‌‌:%95عند‌شدة‌‌ .2
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‌ثانية‌أو‌أقل.‌‌‌‌15≈يحافت‌على‌‌‌:%100عند‌شدة‌‌ .3

ي جب‌اســــــتخدام‌ســــــاعة‌توقيب‌دقيقة‌أو‌نظام‌توقيب‌إلكتروني‌لتقييم‌الأداء‌الفعلي)والتر يز‌على‌ .4

‌التكنيك(.

 دقائق(  10ثالثا التمارين البليستية لفترة )

ثـانيـة‌بين‌‌‌‌60%(ل‌راحـة‌لفترة‌‌80قفزات‌صــــــــــــــنـدوق‌عـالي‌)بشـــــــــــــــدة‌‌‌‌6مجموعـات‌×‌‌‌‌3اداء‌‌ .1

‌المجموعات.

ثـانيـة‌بين‌‌‌‌60%(ل‌راحـة‌لفترة‌‌85أمـاميـة‌)بشـــــــــــــــدة‌‌رميـات‌ رة‌طبيـة‌‌‌‌8مجموعـات‌×‌‌‌‌3اداء‌‌ .2

‌المجموعات.

 :التمارين الباليستية المقترحة

 (.Box Jumpsأولا قفزات الصندوق العالي)المقسم( )

‌تنمية‌القوة‌الانفجارية‌للساقين‌المستخدمة‌في‌الدفع‌من‌الحائط‌والانطلاق.‌‌:الهدف .1

‌%‌من‌أقصى‌جهد.80الاداء‌بشدة‌‌‌‌:الشدة .2

‌قفزات.‌6مجموعات‌×‌‌‌3اداء‌‌‌‌:ء التنفيذاثنا‌‌الهيئة .3

‌ثانية.‌‌‌‌60:الراحة بين المجموعات .4

 :طريقة الأداء

‌سم(.‌‌60–40الوقوف‌أمام‌صندوق‌ارتفاع ‌)-

‌(‌ثم‌القفز‌لأعلى‌بأقصى‌قوة‌ممكنة.Half squatالنزول‌نصف‌جلوس‌)-

‌الهبوط‌بخفة‌على‌الصندوق‌ثم‌النزول‌للخلف‌بهدوء.-

‌استقامة‌الجذع‌وتناسق‌الذراعين‌أثناء‌القفز.الحفاظ‌على‌-
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 :المكسب التدريبي

متر‌‌15تحسين‌قدرة‌الدفع‌أثناء‌الانطلاق‌من‌منصة‌السباق‌والجدارل‌وتحسين‌التسارع‌في‌أول‌‌

‌سباحة.

 (.Medicine Ball Chest Passثانيا رمي الكرة الطبية للأمام )

تطوير‌القوة‌الانفجارية‌للذراعين‌والصــــــدر‌والكتفين‌لتحســــــين‌التجديف‌القوي‌باليدين‌في‌‌‌:الهدف .1

‌الماء.

‌%‌من‌أقصى‌جهد.85الاداء‌بشدة‌‌‌‌:الشدة .2

‌رميات.‌8مجموعات‌×‌‌‌3اداء‌‌‌‌:الهيئة اثناء التنفيذ .3

‌ثانية.‌‌‌‌60:الراحة بين المجموعات .4

 :طريقة الأداء

‌ غ(.‌‌4–2لصدر‌)وزن‌‌الوقوف‌بوضع‌ثاببل‌والكرة‌الطبية‌أمام‌ا .1

‌دفع‌الكرة‌ل مام‌بكل‌قوة‌)كما‌في‌ضربة‌الذراع‌الأمامية‌في‌السباحة‌الحرة(. .2

‌يمكن‌الأداء‌على‌الحائط‌أو‌لشريك. .3

‌ي راعى‌الانفجار‌السريع‌دون‌استخدام‌الجسم‌بالكامل‌)تر يز‌على‌الذراعين‌والصدر(. .4

 :المكسب التدريبي

‌(.Finish Phaseء‌وتحسين‌ختام‌السباحة‌السريع‌)زيادة‌سرعة‌وقوة‌سحب‌الذراعين‌في‌الما

 (.Overhead Throwsرميات الكرة للأعلى )  :ثالثا تمرين إضافي اختياري )للمستوى المتقدم(

‌تعزيز‌القوة‌الانفجارية‌الكلية‌للجسمل‌خاصة‌عضلات‌الجذع‌والظهر.‌‌:الهدف .1

‌رميات‌قوية.‌6مجموعات‌×‌‌‌2اداء‌‌‌‌:الهيئة اثناء التنفيذ .2

‌ثانية.‌‌‌‌60:لراحةا .3
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 :ملاحظات تدريبية هامة

‌يجب‌أداء‌هذه‌التمارين‌بعد‌إحماء‌جيد‌لتجنب‌الإصابات. .1

‌الحفاظ‌على‌جودة‌الحر ة‌والانفجار‌أهم‌من‌عدد‌التكرارات. .2

‌في‌التدريب‌البالستيل‌ ل‌تكرار‌يجب‌أن‌يكون‌بأقصى‌سرعة‌وقوة‌ممكنة. .3

ا‌في‌السرعة‌أو‌‌ .4 ‌فقدان ا‌للتكنيكل‌ي وقف‌التمرين.إذا‌لاحت‌المدرب‌انخفاض 

‌م.100مرات‌أسبوعيا‌خلال‌مرحلة‌الإعداد‌الخاص‌للسباحين‌‌‌‌4يمكن‌أداء‌هذه‌التمارين‌‌ .5

‌دقائق(  10رابعا التهدئة لفترة )·‌‌

‌م.‌‌200السباحة‌استرخاء‌لمسافة‌‌

‌ثانية(‌‌20تمارين‌×‌‌‌10تمرينات‌إطالات‌ثابتة‌لأطراف‌الجسم‌)‌

 (Lactic Endurance Trainingل اللاكتيكي )اليوم الثاني تدريب التحم

 دقيقة(  15· أولا الإحماء لفترة )

 10م خفيفة مع تركيز على التكنيك )جودة الأداء الفني( الزمن    400الجزى الاول السةةةةةباحة لمسةةةةةافة  

 %( للتهيئة التدريجية.60 -  50بشدة منخفضة من )و   دقائق

 :التكنيك()التركيز على جودة الأداء الفني   -أ

‌ع‌الجسم‌الأفقي‌والانسيابية.وض .1

‌توقيب‌التنفس. .2

‌تناسق‌حر ات‌الذراعين‌والرجلين. .3

 :توزيع المسافة -ب

‌م.200السباحة‌حرة‌‌‌لمسافة‌ .1

‌م.100السباحة‌ظهر‌لمسافة‌‌ .2

‌م‌باستخدام‌لوح‌للرجلين.100السباحة‌لمسافة‌‌ .3
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 دقائق(  5للكتفين والوركين )‌‌الجزى الثاني تمارين المرونة الديناميكية

 :كتفينأولا لل

‌(.3ثانية‌×‌‌‌‌30دوران‌الذراعين‌ل مام‌والخلف‌) .1

‌تأرجح‌الذراعين‌المتقاطع‌أمام‌الصدر. .2

 :ثانيا للوركين

‌تأرجح‌الساق‌ل مام‌والخلف‌وجانب ا. .1

‌(.Hip Circlesدوران‌الحوض‌الدائري‌) .2

‌تنشيط‌المفاصل‌والعضلات‌العاملة‌في‌السباحة‌لتقليل‌المقاومة‌وتحسين‌المدى‌الحر ي.‌‌:الهدف

 دقيقة(  30ثانيا الجزء الرئيسي لفترة )

‌%.90-85م(‌بشدة‌‌‌50×‌‌6أداء‌السباحة‌) .1

‌ثانية.‌‌‌90:الراحة‌بين‌التكرارات .2

‌أي‌سرعة‌شب ‌قصوى‌لكن‌مع‌الحفاظ‌على‌التكنيك.‌‌–مرتفعة‌‌‌:الشدة‌ .3

 (.Anaerobic Lactic Systemاللاكتيكي )  نظام الطاقة

 :الأهداف التطبيقية

‌تحسين‌قدرة‌العضلات‌على‌العمل‌رقم‌تراكم‌اللاكتات. .1

‌زيادة‌فعالية‌التخلص‌من‌اللاكتات‌أثناء‌السباحة‌النشطة. .2

 المحافظة‌على‌جودة‌التكنيك‌رقم‌التعب. .3

 :التوصية العلمية الدقيقة

ــدة‌ ــيولوجية‌عند‌الشـ ــعف=‌‌‌الراحة‌زمن‌‌→%‌‌‌‌90≤‌‌لزيادة‌الدقة‌الفسـ ‌‌إذا‌‌‌مثلا ‌)‌الأقل‌‌على‌‌الأداء‌زمن‌‌ضـ

‌‌→ %‌‌85–‌‌80الشـــــــدة‌‌‌وعند‌‌ل(دقيقتين‌‌إلى‌‌ثانية‌‌‌90فالراحة‌‌ثانيةل‌‌‌45اســـــــتمر‌‌الجري‌‌‌أو‌‌الســـــــباحة

ا‌ ا يةل‌‌ثانية‌‌90–‌‌60راحة ‌.التحمل‌‌مراحل‌في‌‌خصوص 
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 نموذج برنامج التدريب على نظام الطاقة اللاكتيكي 
 الهدف زمن الراحة  الأداء التقريبي  الشدة  التكرارات  ت

1‌
‌‌‌2–‌1من‌

‌تكرار‌
‌ثانية‌‌90تحكم‌في‌السرعة‌‌85%

بداية‌التهيئة‌
‌اللاكتيكية

2‌
‌‌‌4–‌3من‌

‌تكرارات‌
‌180–‌120أقصى‌جهد‌ثابب‌90%

‌ثانية‌
‌ذروة‌التحمل

3‌
‌‌6–‌5من‌

‌تكرارات‌
‌مقاومة‌التعب‌‌ثانية‌‌90ثبات‌الأداء‌الفني‌85%

الهدف 
 تحسين التحمل اللاكتيكي ومقاومة تراكم اللاكتيك الفسيولوجي

‌

‌دقيقة(  15ثالثا التمارين البليستية لفترة )

 (Lateral Jumpsالقفزات الجانبية للرجلين )تدريب  الجزى الاول  

 ثانية.  60%(، راحة لفترة  85جانبية )بشدة  قفزات    10مجموعات ×   3أداء   .1

‌%‌‌85:الشدة .2

‌ثانية‌‌‌‌60:الراحة .3

‌تحسين‌القوة‌الجانبية‌والتوازن‌الديناميكي‌أثناء‌دوران‌الجسم‌في‌السباحة‌الحرة.‌‌:الهدف .4

 :طريقة الأداء

ير‌‌الوقوف‌والقدمين‌متباعدتينل‌القفز‌جانبي ا‌بسـرعة‌من‌اليسـار‌إلى‌اليمين‌فوق‌خط‌وهمي‌أو‌حاجز‌صـغ

‌مع‌استخدام‌الذراعين‌لتحقيق‌التوازن.

 (Overhead Medicine Ball Throwsالجزى الثاني تدريب رمي الكرة الطبية من فوق الرأس )

‌ثانية.‌‌60%(ل‌راحة‌لفترة‌‌90رميات‌ رة‌طبية‌من‌فوق‌الرأس‌)بشدة‌‌‌6مجموعات‌×‌‌‌3أداء‌‌ .1

‌%.‌‌90:الشدة .2

‌ثانية.‌‌‌‌60:الراحة .3

‌تطوير‌القوة‌الانفجارية‌للذراعين‌والجذع‌لتحسين‌الدفع‌في‌مراحل‌الذراع‌الأمامية.‌‌:الهدف .4
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 :طريقة الأداء

الوقوف‌والكرة‌أمام‌الصـــــدرل‌رفعها‌فوق‌الرأس‌ورميها‌ل مام‌أو‌نحو‌الأرض‌بقوةل‌مع‌إشـــــراك‌عضـــــلات‌‌

‌الكتفين‌والظهر‌العلوي‌والجذع.

 ق(.دقائ  10الجزى الثالث تدريبات التهدئة لفترة )

 :المرحلة الأولى

‌م‌استرخاء‌200السباحة‌لمسافة‌‌ .1

ا‌بشدة‌) .2 ‌%‌من‌الجهد(.50السباحة‌الخ يفة‌جد 

‌يسمح‌بالدمج‌بين‌السباحة‌الحرة‌والظهر‌لتخ يف‌الضغط‌عن‌العضلات. .3

‌التر يز‌على‌التنفس‌العميق‌والانسيابية. .4

 المرحلة الثانية أداء تمرينات إطالات للجزء العلوي من الجسم.

 دقائق(.  5ات الإطالة للجزء العلوي من الجسم )تمرين

‌استعادة‌مرونة‌العضلات‌التي‌شار ب‌في‌الأداء‌اللاكتيكي.‌‌:الهدف

‌:أمثلة

‌تمرينات‌إطالة‌عضلات‌الكتف‌)سحب‌الذراع‌ل مام‌مع‌ضغط‌خ يف(. .1

‌تمرينات‌إطالة‌عضلات‌الصدر‌)فتح‌الذراعين‌للخلف(. .2

ا(.تمرينات‌إطالة‌عضلات‌الظهر‌‌ .3 ‌)تشبيك‌اليدين‌ل مام‌ودفعهما‌بعيد 

‌تمرينات‌إطالة‌عضلات‌الذراعين‌)سحب‌الذراع‌خلف‌الرأس(. .4

‌تمرينات‌إطالة‌عضلات‌الرقبة‌)ميل‌الرأس‌جانب ا‌برفق(. .5

 تدريب اليوم الثالث تدريبات السرعات المتقطعة

‌دقيقة(.‌‌15الإحماء‌لفترة‌) .1

‌م‌سباحة‌متنوعة.‌‌300 .2
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‌م.‌15×‌‌‌4تمارين‌تسريع‌‌ .3

 دقيقة(  30الجزء الرئيسي لفترة )

‌%(.100م‌)بشدة‌‌‌‌15×‌12أداء‌‌ .1

‌ثانية‌بين‌التكرارات.‌‌75لفترة‌‌‌‌:أداء‌الراحة .2

‌التفجير‌والقوة‌في‌البداية.‌‌:التر يز‌على .3

 دقيقة(  15· التمارين البليستية لفترة )

‌ثانية.‌‌60%(ل‌راحة‌لفترة‌‌85قفزات‌سكوات‌)بشدة‌‌‌8مجموعات‌×‌‌‌4أداء‌‌ .1

‌ثانية.‌‌60%(ل‌راحة‌لفترة‌‌80رميات‌ رة‌طبية‌جانبية‌)بشدة‌‌‌10وعات‌×‌‌مجم‌3أداء‌‌ .2

‌دقائق(.‌‌10أداء‌تمرينات‌التهدئة‌لفترة‌) .3

‌م‌خ يفة.200أداء‌السباحة‌لمسافة‌ .4

 أداء‌إطالات‌للرجلين‌والجذع. .5

 تدريب اليوم الثالث تدريبات السرعات المتقطعةل الملخص التطبيقي
 الهدف المكون  الزمن  المرحلة ت
هيئة‌العضلات‌‌سباحة‌خ يفة‌ئ‌مرونة‌‌دقيقة ‌15الإحماء‌‌1

‌والأعصاب‌
‌تطوير‌التحمل‌اللاكتيكي‌‌%90–85م‌بشدة‌ 50×‌6دقيقة ‌30الجزء‌الرئيسي‌2
‌تنمية‌القوة‌الانفجارية‌قفزات‌جانبية‌ئ‌رميات‌ رة‌طبية‌دقيقة ‌15التمارين‌الباليستية‌3
استشفاء‌عضلي‌ومنع‌‌سباحة‌خ يفة‌ئ‌إطالات‌دقائق ‌10التهدئة‌4

‌التصلب‌
 تدريب اليوم الرابع القدرة والسرعة المتوسطة

 دقيقة(  15الإحماء لفترة )

‌.خ يفةبشدة‌‌م‌‌‌‌‌400لمسافة‌‌السباحة .1

ا‌) .2 ‌%‌من‌الجهد(.60–50سرعة‌خ يفة‌جد 

 تنشيط الدورة الدموية ورفع حرارة العضلات تدريجيا.  :الهدف
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 :توزيع المسافة المقترح

‌.م‌حرة‌‌‌100لمسافة‌‌السباحة .1

‌.م‌ظهر‌‌100لمسافة‌‌السباحة .2

‌(.Kick boardم‌رجلين‌بلوح‌)‌‌100لمسافة‌‌السباحة .3

‌(.Pull buoyم‌باستخدام‌الذراعين‌فقط‌)‌‌100لمسافة‌‌السباحة .4

‌دقائق.‌‌7–‌‌5:المدة‌‌‌(Technique Drillsة‌)تمارين‌تكنيك‌للدوران‌والبدايأداء‌‌ .5

 تحسين الانطلاقة والدوران الفعال في سباقات السرعة.  :الهدف

 :تمارين مقترحةال

‌دفع‌من‌الحائط‌مع‌التر يز‌على‌وضع‌الجسم‌الانسيابي. .1

‌(‌مع‌إخراج‌سريع‌للرأس.Flip Turnتكرار‌دوران‌الحائط‌) .2

‌استخدام‌نصف‌القوة‌أولا ل‌ثم‌زيادتها‌تدريجي ا.(‌بStart Drillsتمرين‌انطلاقات‌من‌البلوك‌) .3

 :التركيز

‌(.°45الزاوية‌المثالية‌للدفع‌) .1

‌دخول‌الرأس‌أولا‌مع‌تقليل‌مقاومة‌الماء. .2

‌ضبط‌التنفس‌بعد‌الانطلاق‌لتفادي‌فقدان‌التوازن. .3

 دقيقة(  25الرئيسي لفترة )  ءالجز   .

‌%(85–80م‌)بشدة‌‌‌‌25×‌‌‌10أداء‌‌‌‌:التمرين .1

‌ثانية‌بين‌التكرارات.‌‌‌‌60:الراحة .2

‌عالية‌متوسطة‌)تقترب‌من‌سرعة‌السباق(.‌‌:الشدة .3

‌(.ATP-PC & Lacticلاكتيكي‌منخفا‌ئ‌فوسفاجيني‌)‌‌:النظام الطاقي .4

‌:التطبيقية  الأهداف
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‌تحسين‌القدرة‌على‌التسارع‌والاحتفاظ‌بالسرعة‌المتوسطة. .1

‌ن‌الذراعين‌والرجلين.رفع‌فعالية‌الدفع‌م .2

‌تحسين‌التنسيق‌بين‌التنفس‌والدوران. .3

 :السباحة  أثناء  فنية  توجيهات

‌م.‌25حافت‌على‌عدد‌ضربات‌ثابب‌لكل‌‌ .1

‌ر ز‌على‌قوة‌السحب‌والامتداد‌الكامل‌للذراع. .2

‌أمتار‌من‌ ل‌تكرار‌بأقصى‌سرعة‌ممكنة‌ثم‌الثبات‌في‌البقية.‌‌10حاول‌أن‌تكون‌أول‌‌ .3

 وية‌الجهاز‌التنفسي‌دون‌الإخلال‌بالإيقاع.ضربات‌لتق‌3تنفس‌ ل‌ .4

 دقيقة( 25الجزء الرئيسي لفترة ) نموذج تطبيقي

 التكرار ت
مسافة 

 السباحة
 ملاحظات  الراحة  الشدة 

1‌
–3  من

‌تكرار1
‌التر يز‌على‌التكنيك‌ث‌ 80‌60%‌م‌25

–7 من‌2
‌تكرار4

‌تسارع‌متحكم‌ ي ‌ث‌ 85‌60%‌م‌25

3‌
–10 من

‌تكرار8
‌الحفاظ‌على‌السرعة‌حتى‌النهاية‌‌ث‌‌ 85‌60%‌م‌25

‌

 دقيقة(  15التمارين البليستية لفترة )

‌تهدف‌إلى‌تنمية‌القوة‌الانفجارية‌والقدرة‌العضلية‌الديناميكية‌التي‌تدعم‌الأداء‌السريع‌في‌الماء.

 (Standing Long Jumpsالقفزات الطويلة من الثبات )   -1

‌قفزات.‌6مجموعات‌×‌‌‌4الأداء‌‌‌‌:النموذج

 ثانية‌بين‌المجموعات.‌‌60  :راحةال

 %.90–85  :الشدة

 تطوير‌قوة‌الساقين‌والدفع‌الأمامي‌المستخدم‌في‌الانطلاق‌من‌الحائط.  :الهدف
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 :طريقة الأداء

‌الوقوف‌وقدمان‌متوازيتان‌خلف‌خط. .1

‌مع‌أرجحة‌الذراعين. .2 ‌ثني‌الر بتين‌قليلا 

‌ة‌ممكنة‌مع‌هبوط‌متوازن.القفز‌ل مام‌لأقصى‌مساف .3

 .التر يز‌على‌الدفع‌بالقدمين‌مع‌تمديد‌ امل‌للجسم‌في‌الهواء .4

 (Rotational Medicine Ball Throwsرميات الكرة الطبية بالدوران الجانبي ) -2

 رميات.‌8مجموعات‌×‌‌‌3أداء‌‌  :النموذج .1

 ثانية‌بين‌المجموعات.‌‌60  :راحةال .2

 .%90–85  :الشدة .3

 تحسين‌القوة‌الدورانية‌للجذع‌والكتفينل‌المهمة‌في‌حر ة‌الذراعين‌أثناء‌السباحة‌الحرة.‌‌:الهدف

 :طريقة الأداء

‌الوقوف‌بعرض‌الكتفينل‌الكرة‌أمام‌الصدر. .1

‌الجذع‌إلى‌الجانب‌ثم‌رمي‌الكرة‌بقوة‌في‌الاتجاه‌المعاكس. .2 ‌لفلأ

‌استخدم‌الحائط‌لارتداد‌الكرة‌أو‌شريك‌لاستلامها. .3

 .فقط‌‌القوة‌‌‌وليس‌‌الحر ة‌‌سرعة‌على‌ر لأز .4

 دقائق(  10المدة ) –تدريبات التهدئة    :رابعاً 

‌م‌استرخاء.‌200السباحة‌لمسافة‌‌ .1

ا‌)ال .2 ‌%(.50–40سباحة‌خ يفة‌جد 

‌التخلص‌من‌نواتج‌التعب‌وتنشيط‌الدورة‌الدموية‌بعد‌الجهد‌العالي.‌‌:الهدف

‌المزج‌بين‌سباحة‌حرة‌وظهر‌لراحة‌الكتفين.‌‌سمحي

 دقائق(  5الشاملة )  تمرينات الإطالات
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‌تهدف‌إلى‌استعادة‌المدى‌الحر ي‌ومنع‌الشد‌العضلي.

 :أمثلة عملية

‌الوقوف‌بجانب‌جدارل‌وضع‌الذراع‌علي ل‌ومدارة‌الجسم‌للخارج.‌‌:تمرينات‌إطالة‌عضلات‌الصدر .1

‌سحب‌الذراع‌المستقيمة‌نحو‌الصدر.‌‌:إطالة‌عضلات‌الكتف‌‌تمرينات .2

‌سحب‌القدم‌للخلف‌في‌وضع‌الوقوف.‌‌:إطالة‌عضلات‌الفخذ‌الأمامية‌‌تمرينات .3

‌وضع‌القدم‌على‌سطح‌مرتفع‌والانحناء‌ل مام.‌‌:إطالة‌عضلات‌الساق‌الخل ية‌‌تمرينات .4

 الجلوس‌مع‌ضم‌الر بتين‌إلى‌الصدر.‌‌:إطالة‌عضلات‌أسفل‌الظهر‌‌تمرينات .5

 الملخص التطبيقي لليوم الرابع
 الهدف الرئيسي المكون  المدة مرحلة التدريب ت

‌دقيقة ‌15الإحماء‌‌1
سباحة‌خ يفة‌ئ‌تكنيك‌‌

‌دوران‌
تنشيط‌الجسم‌وتحضير‌

‌الحر ات‌الفنية

–80م‌بشدة‌25×‌10دقيقة  ‌25الجزء‌الرئيسي‌2
85%‌

تطوير‌القدرة‌وسرعة‌الأداء‌
‌المتوسط‌

‌قفزات‌ئ‌رميات‌طبية‌دقيقة ‌15التمارين‌البليستية‌3
الانفجارية‌زيادة‌القوة‌

‌والدورانية‌

‌دقيقة ‌10التهدئة‌4
سباحة‌خ يفة‌ئ‌‌

‌إطالات‌
‌‌ومرونة‌عضلي‌استشفاء

‌عامة‌
‌

 عبر الأسابيعالتدريبي  تطور البرنامج  

 تدريب الأسبوع الثاني زيادة الحمل التدريجي

‌زيادة‌عدد‌التكرارات‌في‌ ل‌وحدة‌تدريبية. .1

‌بمجموعة‌واحدة‌إضا ية.‌‌زيادة‌مجموعات‌التمارين‌البليستية .2

‌دقيقة.‌‌70زيادة‌زمن‌التدريب‌إلى‌‌ .3

 تدريب الأسبوع الثالث مرحلة الشدة العالية

‌زيادة‌إضا ية‌في‌عدد‌التكرارات‌والمجموعات. .1
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‌%(.100زيادة‌الشدة‌إلى‌الحد‌الأقصى‌) .2

‌تقليل‌وقب‌الراحة‌في‌بعا‌التمارين. .3

‌مجموعات.‌‌5زيادة‌عدد‌مجموعات‌التمارين‌البليستية‌إلى‌‌ .4

 تدريب الأسبوع الرابع مرحلة الذروة  

‌%.50-40خفا‌وتقليل‌حجم‌التدريب‌بنسبة‌من‌ .1

‌الحفاظ‌على‌الشدة‌العالية‌في‌التكرارات‌القليلة. .2

‌زيادة‌وقب‌الراحة‌للتعافي‌الكامل. .3

‌.تقليل‌التمارين‌البليستية‌إلى‌النصف .4
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 ا دولة ليبي

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 

 جامعة الزاوية 

 والمعيدين  إدارة الدراسات العليا والتدريب 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 قسم التدريب الرياضي 

 

 ملخص:

على تحسين بعض القدرات  تأثير التدريب البالستي
 متر حرة  100البدنية لدى سباحي 

 

 

 أحمد البدري القلفاط : الطالبإعداد 

 

 :  إشراف

 السائح  سالم أ.د. الصديق

 أستاذ بقسم الرياضات المائية والدفاع عن النفس  

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 جامعة الزاوية 

 أ.د. عبير رجب مسعود عيسى  

 أستاذ بقسم الرياضات المائية والدفاع عن النفس  

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 جامعة الزاوية 

م2025-2026
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 :المقدمة وأهمية الدراسة

ــهد‌العالم‌تطور ا‌ بير ا‌في‌ افة‌مجالات‌الحياة‌المختلفة‌‌ والمتنوعةل‌ومنها‌المجال‌الرياضـــــــــي‌‌يشـــــــ

الذي‌بدوره‌ارتقى‌بالمســتويات‌الرياضــية‌التي‌أدت‌إلى‌تحقيق‌الإنجازات.‌لم‌تأت‌هذه‌الإنجازات‌من‌فراغ‌

أو‌وليدة‌الصــدفةل‌ومنما‌تحققب‌بفضــل‌قدرة‌الباحثين‌والمختصــين‌في‌المجالين‌الأكاديمي‌والتطبيقي‌على‌

العلمي‌الســــــــــــــليم‌لخـدمـة‌الإنجـاز‌في‌هـذه‌الفعـاليـاتل‌وخـاصـــــــــــــــة‌‌‌‌توظيف‌العلوم‌المختلفـة‌وعبر‌التخطيط

‌السباحة.

عرفب‌الســــــباحة‌عبر‌التاريخ‌البشــــــري‌منذ‌المجتمع‌البدائي‌الأول‌بتأثير‌المحيط‌الذي‌عا ‌ ي ‌

ــواط ‌البحرية‌‌ ــة‌على‌الشـــ ــباحةل‌وخاصـــ ــرورة‌تعلم‌الســـ ــادية‌ضـــ ــب‌الحياة‌الاقتصـــ ــان‌الأولل‌واقتضـــ الإنســـ

ــفاف‌الأنهار.‌ودل‌على‌‌ ذلك‌بعا‌الرســــــــومات‌الأثرية‌التي‌وجدت‌في‌الأراضــــــــي‌الليبية‌ومصــــــــر‌‌وضــــــ

ــباحة‌ ــب ‌ســـــ ــباحة‌التي‌تتم‌بتبادل‌حر ات‌الذراعين‌في‌الماءل‌والتي‌تشـــــ ــين.‌وي عتقد‌أن‌الســـــ والعراق‌والصـــــ

ــباحة‌لأقراض‌عســــكرية‌قديمة.‌ومع‌ ــت خدمب‌الســ ــباحة.‌واســ الزحف‌على‌البطنل‌ت عتبر‌من‌أقدم‌أنواع‌الســ

ثالث‌عشـــــــــــرل‌بدأت‌أماكن‌الســـــــــــباحة‌تنتشـــــــــــر‌في‌أوروبا‌وزادت‌معرفة‌الناس‌بها‌وبقيمتها‌‌بداية‌القرن‌ال

‌.(2ل‌ص1997وبأهميتهال‌حيث‌ تب‌عنها‌الأطباء‌والمربون‌والفلاسفة.‌)عبد‌الفتاح‌‌

ظهر‌جلي ا‌في‌السـنوات‌الأخيرة‌من‌هذا‌القرن‌تنافس‌ بير‌بين‌دول‌العالم‌في‌المجال‌الرياضـيل‌‌

ت‌واضــــــــــــــحـة‌على‌تطور‌الـدول‌المتميزة‌في‌مســــــــــــــتوى‌الريـاضــــــــــــــيينل‌وعلى‌ارتقـائهـا‌‌ولمـا‌لـذلـك‌من‌دلالا

وحضـارتها.‌وتحتل‌رياضـة‌السـباحة‌أهمية‌مميزة‌ رياضـة‌ت كسـب‌الممارس‌فوائد‌بدنية‌ونفسـية‌واجتماعيةل‌‌

ولما‌تحتل ‌من‌مكانة‌بارزة‌في‌الدورات‌الأولمبيةل‌حيث‌ي خصـــــص‌لها‌عدد‌ بير‌من‌الميداليات‌يفوق‌أي‌

‌آخر‌من‌الرياضات‌الأخرى‌باستثناء‌ألعاب‌القوى.نوع‌‌

ا‌لهذه‌الأهمية‌الكبيرة‌لرياضــــــة‌الســــــباحةل‌فرن‌معلمي‌ومدربي‌الســــــباحة‌يتســــــابقون‌في‌دول‌‌ وتبع 

.‌و ذلكل‌أنتجب‌هذه‌الأهمية‌دوافع‌ ثيرة‌لدى‌‌ العالم‌المختلفة‌للوصــــــــول‌إلى‌مســــــــتوى‌تعليم‌وتدريب‌عاله

‌(.21ص‌‌:1993لى‌عند‌المنافسين‌)أنورل‌‌الرياضيين‌للحصول‌على‌المراكز‌الأو‌
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 الأهمية:

تكمن‌أهمية‌الدراســــــــة‌في‌إمكانية‌توظيفها‌لخدمة‌العاملين‌في‌مجال‌التدريب‌الرياضــــــــي‌بشــــــــكل‌

عامل‌والسـباحة‌بشـكل‌خاص.‌وقد‌أصـبح‌الحوض‌لم‌يعد‌مصـمم ا‌من‌أجل‌السـباحة‌فحسـبل‌فقد‌توسـعب‌‌

ــمل‌أنواع ا‌‌ ــط‌المائي‌لتشــ ــي‌‌التمارين‌في‌الوســ ا‌بالتمارين‌المائية‌الهوائية‌والمشــ ــاطاتل‌بدء  متعددة‌من‌النشــ

‌إلى‌تمرين‌القوة‌والسرعة‌والتحمل. ‌والهرولة‌في‌الماءل‌وصولا 

وقد‌ت ســـــــاهم‌]الدراســـــــةة‌بتســـــــليط‌الضـــــــوء‌لدى‌الدارســـــــين‌والباحثين‌أو‌المهتمين‌على‌التمرينات‌‌

‌دمة‌في‌تطوير‌مجموعة‌من‌الصفات‌البدنية.باستخدام‌البالستيل‌باعتبارها‌أحد‌الوسائل‌والطرق‌المستخ

وتكمن‌أهمية‌الســباحة‌لكونها‌رياضــة‌ املة‌ت حرلأ ك‌ افة‌عضــلات‌الجســمل‌فهي‌رياضــة‌ترويحية‌‌

تبعد‌الإنســــــــــــان‌عن‌المحيط‌الذي‌يعيش‌ ي ك‌ الموظف‌في‌دائرت ل‌والطالب‌في‌مدرســــــــــــت ل‌والعامل‌في‌

ــان.‌وت عطي‌مكـان‌عملـ ل‌وقيرهـا‌من‌الأعمـال‌اليوميـة‌التي‌تؤثر‌‌ على‌النـاحيـة‌البـدنيـة‌والنفســــــــــــــيـة‌لةنســــــــــــ

الســباحة‌للجســم‌ ثير ا‌من‌المقاومة‌ضــد‌الأمراضل‌و ذلك‌تزيد‌المرونة‌والرشــاقة‌في‌الحر ة.‌وهذه‌الصــفة‌‌

يحتاجها‌اللاعبون‌في‌جميع‌الألعاب‌الرياضــية‌الأخرىل‌ يجب‌على‌المدربين‌إعطاء‌دورات‌ســباحة‌أثناء‌‌

خر‌لزيادة‌مدى‌المرونة‌والرشــاقة‌للاعبين.‌عند‌ممارســة‌الســباحةل‌يكون‌وضــع‌فترة‌الانتقال‌من‌موســم‌لآ

‌هذا‌الانبساط‌للعمود‌الفقري‌لا‌يحدث‌أثناء‌القيام‌بالأعمال‌ الجسم‌موازي ا‌لسطح‌الماء‌وانسيابي ا‌علي .‌ومنا

ــيف‌إلى‌ذلك‌أن‌هذه‌الحالة‌لا‌تحدث‌حتى‌في‌حالة‌النومك‌حيث‌إن‌العمود‌الفق ري‌يتحمل‌‌اليومية.‌ونضـــــ

ــتلقـاء‌أو‌الرقود.‌ولهـذال‌تؤدي‌هـذه‌العمليـة‌إلى‌امتـداد‌العمود‌الفقريل‌وهـذا‌ وزن‌الجســــــــــــــم‌في‌حـالـة‌الاســــــــــــ

ــمك‌لأن‌العمود‌الفقري‌يحمل ‌طوال‌ ا‌على‌راحة‌الجسـ ــ  ــاعد‌أيضـ ــلات ل‌ويسـ ــاعد‌على‌تقوية‌عضـ الامتداد‌يسـ

ن‌الطرق‌العلاجية‌للقوامك‌لذا‌ي نصــــــــح‌‌اليوم‌ويتحمل‌العبء‌الأكبر‌من‌الحياة‌اليومية.‌والســــــــباحة‌ت عتبر‌م

ا‌لما‌تمخا‌عن‌التطور‌التكنولوجي‌الحاصــــل‌من‌الســــمنة‌بســــبب‌قلة‌ بها‌الأطباء.‌ ما‌أنها‌ت عتبر‌علاج 

الحر ة‌وتطور‌وســائل‌المواصــلات‌والاتصــالل‌وآلام‌أســفل‌الظهر‌الناتج‌عن‌الجلوس‌لفترات‌طويلة‌وراء‌‌
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تهيل‌وقيرها‌الكثير‌من‌الســـــلبيات‌والأمراض‌)عبد‌الديمل‌‌شـــــاشـــــات‌الحاســـــوب‌ومشـــــاقل‌الحياة‌التي‌لا‌تن

‌(.34ص‌‌:1997

لإلقاء‌الضـوء‌وتسـليط ‌‌‌‌الدارسوبناء ‌على‌ذلكل‌فقد‌جاءت‌هذه‌الدراسـة‌ محاولة‌جديدة‌من‌قبل‌

بااح. ‌على‌تأثير‌تدريب‌البالستي‌في‌تحسين‌بعا‌عناصر‌اللياقة‌البدنية‌للسا

لأثقال‌ي عد‌أحد‌الأســــــــــاليب‌التدريبية‌الهامة‌لتنمية‌القوة‌‌يذ ر‌عصــــــــــام‌عبد‌الخالق‌أن‌التدريب‌با

العضــــلية‌بأنواعها.‌فالأداء‌المثالي‌للاعبين‌في‌مختلف‌الأنشــــطة‌الرياضــــية‌يتطلب‌تنمية‌القوة‌العضــــليةل‌‌

‌‌:‌1994التي‌ت مكنهم‌من‌أداء‌أفضـــل‌مســـتوى‌مهاري‌والارتقاء‌بمســـتوى‌الإنجاز‌الرياضـــي.‌)عبد‌الخالقل‌‌

‌(178ص

ويتفق‌ذلك‌مع‌ما‌ذ ره‌بيتر‌طومســون‌أن‌التدريب‌بالأثقال‌ي عد‌أحد‌الدعائم‌الرئيســية‌لتنمية‌القوة‌‌

ــتوى‌البدني‌‌ ــبة‌عالية‌في‌تطوير‌المسـ ــاهم‌بنسـ ــوىل‌الذي‌ي سـ ــرعةل‌والقوة‌القصـ ــليةل‌والقوة‌المميزة‌بالسـ العضـ

نشطة‌الرياضية.‌)طومبسونل‌‌وتقديم‌المستوى‌المهاري‌والارتقاء‌بمستوى‌الإنجاز‌الرياضي‌في‌مختلف‌الأ

‌(27ص‌‌:1996

(‌أن‌التــدريــب‌‌Factorويــدعم‌ذلــك‌مــا‌ذ ره‌ ــل‌من‌طلحــة‌حســــــــــــــــام‌الــدين‌وآخرون‌وفــاكتور‌)

ــرعةل‌وتحمل‌القوةل‌‌ ــبة‌عالية‌في‌تنمية‌وتطوير‌القوة‌الانفجارية‌المميزة‌بالســ ــاهم‌بنســ ــتخدام‌الأثقال‌ي ســ باســ

‌‌:‌1997الفردية‌والجماعية.‌)حســام‌الدين‌وآخرونل‌‌‌‌والارتقاء‌بالمســتوى‌المهاري‌والخططي‌في‌الرياضــات

‌(219ص‌‌:2000ل‌‌Factor(ل‌)15ص

ــتخدام‌الأثقال‌خلال‌فترة‌‌ ــار‌وآخرون‌أن ‌عند‌تطبيق‌برنامج‌تدريبي‌باســـــ ــلمى‌نصـــــ ويؤيد‌ذلك‌ســـــ

زمنية‌ ا ية‌تنشــــــــأ‌مجموعة‌من‌التغيرات‌المورفولوجية‌في‌الجســــــــمل‌ومنها‌زيادة‌محيط‌العضــــــــلاتل‌ينتج‌‌

‌(174ص‌‌:2000للياقة‌البدنية‌وزيادة‌القدرة‌على‌الأداء‌والإنجاز.‌)نصارل‌‌عنها‌تطور‌ا

كما‌أظهرت‌نتائج‌الدراســــــة‌التي‌قام‌بها‌إيهاب‌أحمد‌راضــــــي‌أمين‌أن‌هناك‌العديد‌من‌أســــــاليب‌‌

ــلوب‌التدريب‌‌ ــاليب‌أســـــــــ ا‌وواجبات‌معينة.‌ومن‌هذه‌الأســـــــــ ــ  التدريب‌بالأثقال‌التي‌ي حقق‌ ل‌منها‌أقراضـــــــــ
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ا‌في‌تدريبات‌الأثقال‌ذا‌تأثير‌لا‌يقل‌ فاءة‌وميجابية‌عن‌باقي‌أســـــــــاليب‌‌‌‌دي عالبالســـــــــتيك‌حيث‌‌ تدريب ا‌جديد 

التدريب‌الأخرى‌في‌تنمية‌القوة‌العضــــــــلية‌بأنواعها‌)القوة‌المميزة‌بالســــــــرعةل‌القوة‌الانفجاريةل‌تحمل‌القوة(‌‌

باحي‌‌ ‌(34ص‌‌:2007متر.‌)أمينل‌‌‌‌100لسا

‌:ريب‌البالستي‌يمر‌بثلاث‌مراحلل‌هيوتذ ر‌نجوى‌محمد‌عايد‌منصور‌أن‌التد

‌الانقباض‌العضلي‌بالتقصير‌نحو‌الانقباض‌أي‌للداخل.‌‌:المرحلة‌الأولى

‌الحر ة‌الانسيابية‌التي‌تعتمد‌على‌أقصى‌قوة‌دفع‌أثناء‌بداية‌مرحلة‌السباحة.‌‌:المرحلة‌الثانية

بالإطالة‌أي‌بالبعد‌‌هي‌مرحلة‌تناقص‌الســرعة‌المصــاحبة‌للانقباضــات‌العضــلية‌‌‌‌:المرحلة‌الثالثة

‌(46ص‌‌:2007عن‌مر ز‌الانقباض.‌)منصورل‌‌

وتشـــــير‌نتائج‌الدراســـــة‌التي‌قام‌بها‌ياســـــر‌محفوظ‌الجوهري‌إلى‌أن‌التدريب‌البالســـــتي‌ي ســـــتخدم‌‌

ــافـة‌إلى‌تنميـة‌وتطوير‌‌ للتغلـب‌على‌نقص‌الســــــــــــــرعـة‌النـاتجـة‌عن‌التـدريـب‌التقليـدي‌بـالأثقـالل‌هـذا‌بـالإضــــــــــــ

‌(32ص‌‌:2014والمثبتة‌للحر ة.‌)الجوهريل‌‌العضلات‌العاملة‌والمقابلة‌‌

(‌أن‌تدريب‌المقاومة‌البالســــــــتية‌‌MACEVOY & NEWTONويوضــــــــح‌ماكايفوي‌ونيوتن‌)

يربط‌عناصــــر‌التدريب‌البليومتري‌وبين‌تدريب‌الأثقال.‌وتتضــــمن‌رفع‌الأثقال‌خ يفة‌الوزن‌بنســــبة‌ما‌بين‌‌

ؤدي‌إلى‌تكيفات‌الجهاز‌العضـــلي‌‌%‌من‌أقصـــى‌ثقل‌يمكن‌للاعب‌رفع ‌وبســـرعات‌عاليةل‌ت ‌50إلى‌‌‌‌30

خـارج‌نطـاق‌تـأثير‌التـدريـب‌العـاديل‌ينتج‌عنهـا‌تطور‌الليـاقـة‌البـدنيـة‌وزيـادة‌القـدرة‌على‌الأداء‌والإنجـاز.‌‌

(MACEVOY & NEWTON1998ل‌‌: p 98)‌

عبارة‌عن‌‌‌إلى‌أن‌أســــــلوب‌التدريب‌البالســــــتي‌‌(ROBERTويؤيد‌ذلك‌ما‌أشــــــار‌إلي ‌روبرت‌)

برنامج‌متكامل‌لتدريب‌عضـــلات‌الجســـم‌من‌خلال‌أداء‌تدريبات‌ســـريعة‌بأوزان‌خ يفة‌ومتوســـطة.‌الهدف‌‌

الأسـاسـي‌منها‌هو‌تنمية‌وتطوير‌القوة‌العضـلية‌لعضـلات‌الجسـمل‌مما‌ينتج‌عن ‌بعا‌التغيرات‌الإيجابية‌‌

الأنشــــــــــــــطـة‌الريـاضــــــــــــــيـة.‌‌لأجهزة‌الجســــــــــــــم‌المختلفـة‌وزيـادة‌القـدرة‌على‌الإنجـاز‌الريـاضــــــــــــــي‌في‌مختلف‌‌

(ROBERT2006ل‌‌: p 98)‌
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‌الاســــــــــتخدام‌الم قنان‌للتدريبات‌‌ كما‌أظهرت‌نتائج‌الدراســــــــــة‌التي‌قام‌بها‌منير‌محمود‌جاســــــــــم‌أنا

ــمل‌‌ ــاعد‌في‌زيادة‌مخرجات‌القدرة‌الميكانيكية‌للاعب.‌)جاســـــــ ــتية‌في‌البرامج‌التدريبية‌يســـــــ ‌‌:‌2010البالســـــــ

‌.(68ص

دريب‌البالســــــتي‌يشــــــمل‌تدريبات‌رفع‌أثقال‌خ يفة‌الوزن‌ويضــــــيف‌ياســــــر‌محمود‌الجوهري‌أن‌الت

%‌من‌أقصـى‌ثقل‌يمكن‌للاعب‌رفع ‌وبسـرعات‌عاليةل‌و رات‌طبيةل‌وجاكيب‌‌50إلى‌‌‌30بنسـبة‌ما‌بين‌‌

أثقالل‌وجينز‌أثقال.‌وحيث‌إن‌طرق‌التدريب‌البالســتي‌لا‌يوجد‌بها‌نقص‌أو‌انخفاض‌في‌الســرعاتل‌فرن ‌

‌.(25ص‌‌:2014الأنشطة‌الرياضية.‌)الجوهريل‌‌‌‌يحافت‌على‌التوافق‌الخاص‌لمعظم‌

 :مشكلةال

ــية‌لمختلف‌‌ ــي‌هو‌الطريقة‌لتحطيم‌الأرقام‌القياســـــــــ ي عد‌التقدم‌العلمي‌في‌مجال‌التدريب‌الرياضـــــــــ

ــاليب‌البحثية‌‌ ــس‌العلمية‌والأســــــــ ــواء‌الجماعية‌أو‌الفردية.‌حيث‌يعتمد‌]التدريبة‌على‌الأســــــــ الألعابل‌ســــــــ

ــة ‌مجال‌تدريب‌‌والأجهزة‌التكنولوجية‌الحديثة‌لا ــل‌الطرق‌لتطوير‌هذا‌المجالل‌وخاصـــــــــــ ــاف‌أفضـــــــــــ كتشـــــــــــ

‌السباحة.

كما‌يتطلب‌الأمر‌التر يز‌على‌العديد‌من‌العوامل‌البدنية‌والمهارية‌والحر ية‌للارتقاء‌بمســــــــــــتوى‌‌

أداء‌الســـباحين‌لتحطيم‌الأرقام‌والوصـــول‌للمســـتويات‌العالمية‌في‌الســـباحة.‌ويعتمد‌الارتقاء‌بالأداء‌الفني‌‌

ــباحون‌على‌العديد‌من‌الأجهزة‌والأدوات‌الحديثةل‌مما‌يكون‌ل ‌الأثر‌الفعال‌في‌زيادة‌‌الذي‌‌ يحتاج ‌الســـــــــــ

‌(34ص  :2007)أمين،  السرعة‌وضبط‌الإيقاع‌بين‌حر ات‌الرجلين‌والذراعين.‌‌

التدريب‌الرياضــي‌من‌العوامل‌المهمة‌للفوز‌في‌مســابقات‌الســباحة‌عامةل‌ويختلف‌التدريب‌‌‌‌دوي ع

أخرى.‌حيـث‌يحـاول‌ ـل‌مـدرب‌اســــــــــــــتخـدام‌الطريقـة‌التي‌تتلاءم‌وطبيعـة‌اللاعبين‌الـذين‌‌من‌طريقـة‌إلى‌‌

‌يتعامل‌معهمل‌والتي‌بواسطتها‌يتمكن‌من‌تنمية‌المهارات‌الحر ية‌والخططية‌إلى‌أعلى‌مستوى‌ممكن.

إن‌رياضــــــــة‌الســــــــباحةل‌ غيرها‌من‌الألعاب‌والفعاليات‌الرياضــــــــيةل‌تتطلب‌بذل‌أقصــــــــى‌درجات‌‌

بـذلـك‌على‌عوامـل‌عـديـدة‌ومتـداخلـةل‌منهـا‌التـدريـب‌الملائم‌لنوع‌الفعـاليـةل‌وقـابليـة‌الســــــــــــــبـاح‌‌الجهـدل‌معتمـدة‌‌
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‌عن‌اســتخدام‌الوســائل‌والطرائق‌‌ البدنية‌والوظي يةل‌والقدرة‌على‌الأداء‌الســليم‌)الأداء‌الفني‌الجيد(ل‌فضــلا 

‌التدريبية‌الحديثة.

ــات‌والأبحـاث‌والمراجع‌ال ــة‌التي‌ت عنى‌ومن‌خلال‌الاطلاع‌على‌بعا‌الـدراســــــــــــ علميـة‌الخـاصــــــــــــ

بالتدريب‌الرياضــــــــيل‌ي لاحت‌أن‌هناك‌العديد‌من‌طرق‌التدريب‌وأشــــــــكالها‌المختلفة‌والمتعددةل‌والتمرينات‌‌

المسـتخدمة‌لتطوير‌الصـفات‌البدنيةل‌ومنها‌التدريب‌البالسـتي.‌و ما‌ورد‌في‌دراسـتي‌القطامي‌وعكورل‌أن‌‌

الدورات‌الأولمبية‌والبطولات‌العالمية‌يسـير‌مواكب ا‌لما‌يحقق ‌‌‌التقدم‌السـريع‌في‌أرقام‌السـباحة‌التنافسـية‌في

علم‌التدريب‌الرياضـي‌من‌تقدمك‌حيث‌يتطلب‌رفع‌الحالة‌التدريبية‌للفرد‌والارتقاء‌بهذه‌المسـتويات‌ضـرورة‌‌

تطبيق‌الأســــــــــــــلوب‌العلمي‌الـدقيق‌في‌التـدريـبل‌وملقـاء‌الضــــــــــــــوء‌على‌ ـل‌مـا‌هو‌جـديـد‌في‌هـذا‌المجـال‌‌

‌(.2ص‌‌:2017لقطاميل‌‌وتطبيقات .‌)ا

متر‌حرة‌أن‌يمتلك‌الســــــــباح‌القدرة‌العضــــــــلية‌لتحقيق‌الإنجاز‌الرياضــــــــي.‌‌‌‌100تتطلب‌ســــــــباحة‌‌

في‌مرحلة‌البدء‌والدورانل‌يحتاج‌]السـباحة‌إلى‌عنصـر‌القوة‌المميزة‌بالسـرعة.‌وتنمية‌القوة‌المميزة‌‌‌‌وخاصـة

لعنصـــــــــــرل‌ومن‌هذه‌التدريبات‌التدريب‌‌بالســـــــــــرعة‌تحتاج‌إلى‌التر يز‌على‌أنواع‌التدريب‌التي‌تنمي‌هذا‌ا

‌.(2017البالستي.‌)عكورل‌‌

ــة‌‌ ــبـاحـة‌ومتـابعـة‌البطولات‌المحليـة‌والخـارجيـة‌‌الطـالـب‌‌ومن‌خلال‌دراســــــــــــ في‌مجـال‌تـدريـب‌الســــــــــــ

الســـــــباحين‌العرب‌والســـــــباحين‌‌بأزمنة‌للســـــــباحين‌الليبيينل‌لوحت‌تدني‌مســـــــتوى‌الســـــــباحين‌الليبيين‌مقارنة‌

ــبـاحـة‌بـالمنطقـة‌الغربيـة‌)طرابلس‌‌‌‌ارسالـدالـدوليين.‌ومن‌خلال‌زيـارة‌‌ ‌–الزاويـة‌‌‌‌–للعـديـد‌من‌أنـديـة‌الســــــــــــ

‌زوارة(ل‌لوحت‌أن‌المدربين‌يعتمدون‌على‌طرق‌التدريب‌التقليدية.
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 :هدافالأ

 :علىللتعرف  تهدف الدراسة  

ن‌بين‌المجموعة‌الضــابطة‌والتجريبية‌في‌القدرات‌البدنية‌لســبلأاحي‌‌‌-‌‌1 متر‌حرة‌في‌‌‌100مســتوى‌التحســُّ

 القياس‌البعدي.

وجود‌فروق‌بين‌القياســــــين‌القبلي‌والبعدي‌للمجموعة‌الضــــــابطة‌في‌تحســــــين‌بعا‌القدرات‌البدنيةل‌‌‌-‌‌2

 ولصالح‌القياس‌البعدي.

الفروق‌بين‌القياس‌القبلي‌والقياس‌البعدي‌لتأثير‌التدريب‌البالسـتي‌للمجموعة‌التجريبية‌على‌تحسـين‌‌‌-‌‌3

 متر‌حرةل‌ولصالح‌القياس‌البعدي.‌100بعا‌القدرات‌البدنية‌لدى‌سبلأاحي‌‌

الفروق‌بين‌المجموعتين‌الضابطة‌والتجريبية‌في‌القياس‌البعدي‌على‌تحسين‌بعا‌القدرات‌البدنيةل‌‌‌‌-‌4

 ولصالح‌المجموعة‌التجريبية.

)الضــــــابطة‌والتجريبية(‌في‌‌‌الدراســــــةتأثير‌حجم‌التدريب‌بالأســــــلوبين‌التقليدي‌والبالســــــتي‌على‌عينة‌‌‌-‌‌5

 متر‌حرة.‌‌100عدي‌لتحسين‌بعا‌القدرات‌البدنية‌لدى‌سبلأاحي‌‌القياس‌الب

 :فروضال

ــبلأاحي‌‌‌-‌‌1 ــابطة‌والتجريبية‌في‌القدرات‌البدنية‌لســــــ ن‌بين‌المجموعة‌الضــــــ ــُّ متر‌حرة‌في‌‌‌100يوجد‌تحســــــ

 القياس‌البعدي.

ــتوى‌دلالة‌)‌-‌‌2 ــائي ا‌عند‌مســـــــــ ــين‌القبلي‌والبعدي‌للمجموعة‌0.05توجد‌فروق‌دالة‌إحصـــــــــ (‌بين‌القياســـــــــ

الضـــابطة‌على‌تحســـين‌بعا‌القدرات‌البدنية‌)قوة‌القبضـــة‌اليمنىل‌قوة‌القبضـــة‌اليســـرىل‌القوة‌الانفجارية‌‌

ــلية‌للرجلينل‌‌ للرجلين‌بالوثب‌العريال‌القوة‌الانفجارية‌للرجلين‌بالوثب‌العمودي‌من‌الوقوفل‌القوة‌العضـــــ

 متر(ل‌ولصالح‌القياس‌البعدي.‌‌100تحسين‌زمن‌سباحة‌‌

(‌بين‌القياس‌القبلي‌والقياس‌البعدي‌لتأثير‌‌0.05ة‌إحصــــــــــــائي ا‌عند‌مســــــــــــتوى‌دلالة‌)توجد‌فروق‌دال‌-‌‌3

التدريب‌البالسـتي‌للمجموعة‌التجريبية‌في‌تحسـين‌بعا‌القدرات‌البدنية‌)قوة‌القبضـة‌اليمنىل‌قوة‌القبضـة‌‌

ي‌من‌الوقوفل‌‌اليســرىل‌القوة‌الانفجارية‌للرجلين‌بالوثب‌العريال‌القوة‌الانفجارية‌للرجلين‌بالوثب‌العمود
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ــباحة‌‌ ــين‌زمن‌ســ ــلية‌للرجلينل‌تحســ ــبلأاحي‌‌‌100القوة‌العضــ ــالح‌القياس‌‌‌‌100متر(‌لدى‌ســ متر‌حرةل‌ولصــ

 البعدي.

(‌بين‌المجموعتين‌الضـــــــــابطة‌والتجريبية‌في‌0.05توجد‌فروق‌دالة‌إحصـــــــــائي ا‌عند‌مســـــــــتوى‌دلالة‌)‌-‌‌4

 التجريبية.القياس‌البعدي‌على‌تحسين‌بعا‌القدرات‌البدنيةل‌ولصالح‌المجموعة‌

ــتي‌على‌عينة‌‌‌-‌‌5 ــلوبين‌التقليدي‌والبالسـ ــةيوجد‌تأثير‌لحجم‌التدريب‌بالأسـ ــابطة‌والتجريبية(‌‌‌‌الدراسـ )الضـ

 متر‌حرة.‌‌100في‌القياس‌البعدي‌لتحسين‌بعا‌القدرات‌البدنية‌لدى‌سبلأاحي‌‌

 :المصطلحات المستخدمة

 :(Ballistic Trainingالتدريب البالستي )

العضــلات‌على‌أداء‌الحر ات‌بأقصــى‌ســرعة‌ممكنة‌عند‌المقاومة‌الخ يفة‌والمتوســطة‌‌"هو‌قدرة‌‌

ا‌بزيادة‌السرعة‌إلى‌أقصى‌حدل‌حيث‌يتم‌إلقاء‌الأداة‌أو‌الوزن‌في‌الفراغل‌بما‌30-‌50) %(ل‌ويتميز‌أيض 

‌(24ص‌‌:2003في‌ذلك‌تمارين‌رفع‌الأثقال‌خ يفة‌الأوزان‌والسرعات‌العالية."‌)طلعبل‌‌

ــتي‌بأن ‌قدرة‌العضــــــــلات‌على‌أداء‌حر ات‌بأقصــــــــى‌‌وي عرلأ ف‌ع لي‌محمد‌طلعب‌التدريب‌البالســــــ

%‌من‌أقصـــــى‌ثقل‌يمكن‌أن‌يرفع ‌50إلى‌‌‌‌30ســـــرعة‌ممكنة‌عند‌مقاومات‌خ يفة‌ومتوســـــطة‌تتراوح‌من‌

‌(.34ص‌‌:2003اللاعب.‌)طلعبل‌‌

 :(Ballistic Movementالحركة البالستية )

ــتمر‌بواســــــــطة‌ مية‌التحرك‌)العجلة(‌ل طراف.‌‌‌هي‌الحر ة‌التي‌ت ؤديها‌العضــــــــلات‌ولكنها تســــــ

 (30ص‌‌:2011)ذيابل‌‌

 :القدرات البدنية

ن ‌من‌أداء‌‌ هي‌مجموعة‌الصـــــفات‌والخصـــــائص‌الفســـــيولوجية‌والحر ية‌التي‌يمتلكها‌الفردل‌وتمكلأ

حملل‌الرشـاقةل‌التوازنل‌‌الأنشـطة‌الرياضـية‌أو‌الحر ية‌بكفاءة‌وفعالية.‌وتشـمل‌القوةل‌السـرعةل‌المرونةل‌الت

‌الأســــاس‌الذي‌ي بنى‌علي ‌الأداء‌البدني‌‌ والدقةل‌وتتأثر‌هذه‌القدرات‌بعوامل‌وراثية‌وتدريبية‌وصــــحية.‌وت عدلأ

في‌مختلف‌الرياضـــــــــات‌والأنشـــــــــطة‌اليوميةل‌إذ‌ لما‌ارتفع‌مســـــــــتوى‌القدرات‌البدنية‌زادت‌قدرة‌الفرد‌على‌

(.29ص‌‌‌‌:1990)الخشاب‌وآخرونل‌‌‌‌.أطولالأداء‌الجسدي‌الأفضل‌وتحمل‌الجهد‌لفترات‌‌
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 :الإجراءات

  :منهجال

المنهج‌التجريبي‌بتصـميم‌المجموعتين‌الضـابطة‌والتجريبيةل‌مع‌الاعتماد‌على‌‌‌الطالبسـيسـتخدم‌‌

 القياس‌القبلي‌والبعديك‌لملائمت ‌لطبيعة‌الدراسة.

  :مجتمعال

ــتمل‌مجتمع‌ ــةيشــ ــباحةل‌والبالغ‌عددهم‌‌‌‌الدراســ ــجلة‌بالاتحاد‌الليبي‌للســ ــباحي‌الأندية‌المســ على‌ســ

ال‌و ما‌هو‌موضح‌في‌جدول‌)280)  (.1(‌سباح 

 توصيف مجتمع الدراسة  ( 1ول رقم )جد

 السباحين  الاتحادات الفرعية بالاتحاد الليبي للسباحة  ت

 20 طبرق‌ 1

 30 درنة 2

 35 بنغازي‌ 3

 30 ةمصرات 4

 35 زليتن 5

 55 طرابلس‌الكبرى‌ 6

 25 الزاوية 7

 20 زوارة 8

 280 المجمةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةوع 

 )إدارة‌المعلومات‌والتوثيق(.‌:المصدر

  :عينة الدراسة

ــباحي‌نادي‌جنزور ــة‌على‌مجموعة‌من‌ســ ــتملب‌عينة‌الدراســ .‌ونظر ا‌لطبيعة‌البحث‌التجريبي‌‌اشــ

(‌‌14الـذي‌يعتمـد‌على‌القيـاس‌القبلي‌والبعـديل‌فقـد‌تم‌اختيـار‌العينـة‌بـالطريقـة‌العمـديـةل‌وهي‌مكونـة‌من‌)
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ــة‌البالغ‌) ــاويتين‌)مجموعة‌280لاعب ا‌من‌مجتمع‌الدراســـــ ــيم‌العينة‌إلى‌مجموعتين‌متســـــ (‌لاعب ا.‌وتم‌تقســـــ

‌بين‌في‌ ل‌مجموعة.(‌لاع7تجريبية‌ومجموعة‌ضابطة(ل‌بواقع‌)

(‌لتحديد‌حجم‌العينة‌المناســب‌عند‌‌Stephen Thompsonوبتطبيق‌معادلة‌ســتيفن‌تومبســون‌)

تبين‌أن‌الحجم‌المثالي‌للعينة‌‌‌‌(لp=0.5%(ل‌واحتمال‌نسـبة‌تقدير‌الظاهرة‌في‌المجتمع‌)95مسـتوى‌ثقة‌)

ــاب‌هـامش‌ال‌‌من‌هـذا‌المجتمع‌أكبر‌من‌العينـة‌المســــــــــــــتخـدمـة لخطـأ‌الفعلي‌للعينـة‌‌ومع‌ذلـكل‌فـرن‌احتســــــــــــ

ر‌بما‌يقارب‌)‌‌الدراســــــةلاعب ا(‌من‌مجتمع‌‌‌14المســــــتخدمة‌) %(.‌وهذا‌‌25.53أظهر‌أن‌هامش‌الخطأ‌ي قدلأ

‌نســـــــبي ا‌في‌حدود‌البحوث‌التجريبية‌التي‌تر لأز‌على‌الضـــــــبط‌والتحكم‌في‌المتغيرات‌أكثر‌من‌ ي عتبر‌مقبولا 

ــ ية.‌لذلك ــائي‌في‌البحوث‌الوصـ ــغيرة‌ي عتبر‌‌اهتمامها‌بالتعميم‌الإحصـ ل‌فرن‌الاعتماد‌على‌هذه‌العينة‌الصـ

ــميم‌‌ ــة‌بالبحوث‌التجريبية‌وبتصــــــ ــياق‌هذا‌النوع‌من‌الدراســــــــات‌العلميةل‌خاصــــــ ا‌ومنهجي ا‌في‌ســــــ ‌جد  مقبولا 

‌(.2القياس‌القبلي‌والقياس‌البعديل‌ ما‌هو‌موضح‌في‌الجدول‌)

 (n= 14)( لتحديد حجم العينة Stephen Thompson( معادلة ستيفن تومبسون )2جدول )

N Z P d D n 

 حجم المجتمع
مستوى الثقة 

95% 

نسبة تقدير 
الظاهرة في  

 المجتمع

هامش 
 حجم العين  أ هامش الخط أ الخط

280 1.96 0.5 0.05‌25.53% 14 

  :حدود الدراسة

‌مل‌وذلك‌بمراسلة‌النادي‌البحري‌بجنزور‌‌2022-09-5بدأت‌بتاريخ‌‌‌‌:الحدود‌الزمنية‌-أ‌‌

 ‌(1للحصول‌على‌الإذن‌بتنفيذ‌البرنامج‌التدريبي.‌)انظر‌الملحق‌رقم‌‌‌-ب‌‌

  تقتصر‌على‌سباحي‌نادي‌جنزور‌للسباحة.‌‌:الحدود‌البشرية‌‌-ج‌

على‌تحســـــين‌بعا‌القدرات‌البدنية‌لدى‌ســـــباحي‌‌‌‌تأثير‌التدريب‌البالســـــتي‌‌:الحدود‌الموضـــــوعية

 متر‌حرة.‌‌100
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   :الدراسةشروط اختيار عينة  

‌متر‌حرة.‌‌100تقارب‌المستوى‌الرقمي‌لمسافة‌سباحة‌‌‌-أ‌‌

‌إمكانية‌إجراء‌الاختبارات‌والقياسات‌على‌أفراد‌العينة.‌-ب‌‌

 ة.تواجد‌أفراد‌العينة‌في‌مكان‌جغرافي‌واحدل‌وهو‌نادي‌جنزور‌للسباح‌‌-ج‌

   :التجربة الاستطلاعية

ــية‌بثلاثة‌أيامل‌و انب‌على‌عينة‌‌‌‌الدارسأجرى‌‌ ــاسـ ــتطلاعية‌قبل‌موعد‌التجربة‌الأسـ التجربة‌الاسـ

.‌وقد‌هدف‌ذلك‌إلى‌التأكد‌من‌صـــــــــــلاحية‌الأدوات‌والأجهزة‌‌الدراســـــــــــةعينة‌‌خارج‌‌و‌الدراســـــــــــة‌‌من‌مجتمع‌

تباراتل‌ومعرفة‌الزمن‌اللازم‌لكل‌قياس‌المســتخدمةل‌وتدريب‌المســاعدين‌على‌ ي ية‌تنفيذ‌القياســات‌والاخ

‌واختبار.

  :الدراسة الاساسية

ــة‌‌أ جر‌ ة‌من‌يوم‌‌ى‌الطالب‌الدراســـ ــية‌خلال‌الفترة‌الممتدلأ ــاســـ م‌‌05/05/2025الموافق‌‌‌‌الاثنينالأســـ

ــدريبي‌‌19/6/2025الموافق‌‌الخميس‌‌إلى‌يوم‌‌ التــ ــامج‌ البرنــ ــداد‌وتجهيز‌ إعــ ــاء‌من‌ الانتهــ ــد‌ بعــ ــك‌ وذلــ مل‌

 .ذه‌الدراسةالباليستي‌الخاص‌به

 :وقد‌تمب‌الدراسة‌عبر‌ثلاث‌خطوات‌رئيسية‌ ما‌يأتي

تم‌إجراء‌القياســـات‌والاختبارات‌البدنية‌والفســـيولوجية‌قيد‌الدراســـة‌قبل‌البدء‌‌‌‌حيث:القياس القبلي .4

في‌تطبيق‌البرنامج‌التدريبيل‌بهدف‌تحديد‌المستوى‌الابتدائي‌للعينة‌والحصول‌على‌قيم‌مرجعية‌

 .ت قارن‌بها‌النتائج‌اللاحقة

‌‌:تطبيق البرنامج التدريبي الباليسةةةةةةةةةتي .5 مســــــــــــــبق ا‌وفق‌الخطة‌الزمنية‌‌ن فلأ ذ‌البرنامج‌التدريبي‌الم عدلأ

الأدوات‌المســتخدمة(‌‌‌–الراحة‌‌‌‌–الحجم‌‌‌–المحددةل‌مع‌ضــبط‌جميع‌المتغيرات‌التدريبية‌)الشــدة‌‌

 .لضمان‌التطبيق‌الدقيق‌والمتكاف ‌على‌جميع‌أفراد‌المجموعة‌التجريبية
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ــتخدام‌‌القياس البعدي: .6 ــات‌البعدية‌باســــــــ الأدوات‌‌بعد‌الانتهاء‌من‌فترة‌التطبيقل‌تم‌إجراء‌القياســــــــ

والبروتو ولات‌نفســـــها‌المســـــتخدمة‌في‌القياس‌القبليل‌وذلك‌للمقارنة‌بين‌نتائج‌القياســـــين‌ومعرفة‌‌

 .مقدار‌التطور‌الذي‌تحقق‌لدى‌أفراد‌العينة‌نتيجة‌البرنامج‌التدريبي

  :حصائيةالوسائل الإ

‌:ل‌والتي‌تضمنب‌ما‌يليالدراسة‌‌ه‌الحقيبة‌الإحصائية‌الملائمة‌لهذ‌‌الدارساستخدم‌‌

المتوســـــــــط‌الحســـــــــابيل‌والانحراف‌المعياريل‌وأصـــــــــغر‌قيمةل‌وأكبر‌قيمةل‌‌‌:المقاييس‌الوصـــــــــ ية

‌والمدىل‌ومعامل‌الالتواءل‌ومعامل‌التفلطح.

تومبسـون‌)لتحديد‌حجم‌العينة‌‌-ويلك‌ومعادلة‌سـتيفن-اختبار‌شـابيرو‌‌:اختبارات اعتدالية التوزيع

اختبار‌ويلكو ســــون‌لقياس‌فروق‌الرتب‌في‌‌:يةالاختبارات‌اللا‌معلمل‌‌%(95المناســــب‌عند‌مســــتوى‌ثقة‌)

لقيــاس‌رتـب‌الفروق‌في‌المجموعـات‌‌و‌‌‌تكــافؤ‌العينــةلويتني‌‌-المجموعـات‌المرتبطــة‌)الزوجيــة(.اختبــار‌مـان

‌(.Cohen's -dمعامل‌ وهين‌)‌‌:قير‌المرتبطة‌)المستقلة(.حجم‌الأثر

  :الاستنتاجات

 ‌‌:ن‌استخلاص‌الاستنتاجات‌التاليةاستنادا‌إلى‌النتائج‌الإحصائية‌للفرضيات‌الخمسل‌يمك

‌:فعالية التدريب البالستي مقارنة بالتدريب التقليدي

 ان‌أكثر‌تأثيرا ‌في‌تطوير‌القدرات‌البدنية‌ذات‌الصـــــــــــلة‌‌‌‌أظهرت‌النتائج‌أن‌البرنامج‌البالســـــــــــتي

متر‌حرةل‌وخاصــــــــة ‌في‌متغيرات‌القوة‌الانفجارية‌)الوثب‌‌‌‌100المباشــــــــرة‌بالأداء‌الرياضــــــــي‌في‌ســــــــباحة‌‌

ــليـة‌للرجلينل‌وذلـك‌مقـارنـة ‌بـالتـدريـب‌‌ العريال‌والوثـب‌العموديل‌ودفع‌الكرة‌الطبيـة‌بـاليـدين(‌والقوة‌العضــــــــــــ

‌التقليدي.

 :التدريب البالستي في تحسين القوة الثابتة  محدودية

أظهرت‌متغيرات‌قوة‌القبضــة‌)اليمنى‌واليســرى(‌تأثيرا ‌ضــعيفا ‌أو‌متوســطا ‌مع‌التدريب‌البالســتيل‌‌

‌بينما‌ ان‌التدريب‌التقليدي‌أكثر‌ملاءمة ‌وفاعلية ‌في‌تحسين‌هذا‌النوع‌من‌القوة‌)الثابتة(.
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 :دي(تحسن المجموعة الضابطة )التدريب التقلي

تحققب‌المجموعة‌الضـــابطة‌تحســـنا ‌ذا‌حجم‌أثر‌ بير‌جدا ‌في‌معظم‌القدرات‌البدنيةل‌إلا‌أن‌هذا‌‌

التحســــــــن‌ظل‌محدودا ‌مقارنة ‌بالمجموعة‌التجريبية.‌وهو‌ما‌يؤ د‌أن‌التدريب‌التقليدي‌أقل‌فاعلية‌في‌رفع‌

‌متر‌حرة.‌‌100مستوى‌الأداء‌المطلوب‌لمسافة‌

 :يتأثير شامل للتدريب البالست

ــتثناءل‌‌ ــنا ‌ملحوظا ‌في‌جميع‌المتغيرات‌البدنية‌قيد‌الدراســــة‌دون‌اســ ــتي‌تحســ أظهر‌البرنامج‌البالســ

مع‌نســـــــــــب‌تأثير‌تراوحب‌بين‌ بير‌و بير‌جدا .‌وهذا‌يعكس‌توازن‌مكونات ‌التدريبية‌وملاءمتها‌لمتطلبات‌‌

‌متر‌حرة.‌‌100سباحة‌‌

   :تأكيد الفرضيات البحثية

ت‌البديلة‌الخمسل‌حيث‌تحقق‌وجود‌فروق‌دالة‌إحصـــائيا ‌بين‌المجموعات‌‌أثبتب‌النتائج‌صـــحة‌الفرضـــيا 

والقياســـــات‌القبلية‌والبعديةل‌وهو‌ما‌يعزز‌صـــــلاحية‌اســـــتخدام‌التدريب‌البالســـــتي‌ خيار‌تدريبي‌أســـــاســـــي‌‌

 لتطوير‌القدرات‌البدنية‌الخاصة‌بالسباحين.

  :التوصيات

‌:التوصيات‌الآتية‌‌في‌ضوء‌ما‌توصلب‌إلي ‌الدراسة‌من‌نتائجل‌يمكن‌تقديم‌

 :اعتماد التدريب البالستي

 أسلوب‌تدريبي‌فعلأال‌لتطوير‌القوة‌الانفجارية‌والقدرات‌البدنية‌‌‌‌يوصى‌بـ‌اعتماد‌التدريب‌البالستي

 متر‌حرةل‌لكون ‌أثبب‌فاعلية‌أعلى‌من‌التدريب‌التقليدي‌في‌هذا‌الجانب.‌‌100الخاصة‌بسباحي‌‌

 :دمج التدريب التقليدي مع البالستي )توصية(

ــ‌دمج‌التدريب‌التقليدي‌مع‌البالستي‌ضمن‌برامج‌التدريبك‌وذلك‌لت حقيق‌التكامل‌بين‌‌يوصى‌بــــــــــ

ــة(‌التي‌يســــتجيب‌لها‌التدريب‌التقليدي‌بشــــكل‌أكبرل‌والقوة‌الانفجارية‌‌ تطوير‌القوة‌الثابتة‌)مثل‌قوة‌القبضــ

‌التي‌يتفوق‌فيها‌التدريب‌البالستي.
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 :تركيز المدربين على القوة الانفجارية )توصية(

الوثب‌العريال‌‌‌‌:م‌تمارين‌مثليوصى‌بـــــــ‌تر يز‌المدربين‌على‌تدريبات‌القوة‌الانفجارية‌باستخدا

والوثب‌العموديل‌ودفع‌الكرة‌الطبية‌باليدينك‌نظرا ‌لتأثيرها‌الكبير‌والمباشـر‌على‌تحسـين‌زمن‌أداء‌سـباحة‌‌

‌متر.‌‌100

 :مراعاة الفروق الفردية )توصية(

ــ‌مراعاة‌الفروق‌الفردية‌عند‌تصميم‌البرامج‌التدريبيةك‌حيث‌يمكن‌أن‌تختلف‌استجابة‌‌ يوصى‌بـــــــــــ

‌السباحين‌للتدريب‌البالستي‌أو‌التقليدي‌تبعا ‌لمستوى‌لياقتهم‌البدنية‌وخبراتهم‌السابقة.

 :إجراء المزيد من الدراسات )توصية(

أكبر‌ومستويات‌مختلفة‌من‌السباحين‌‌يوصى‌بـــرجراء‌المزيد‌من‌الدراسات‌التطبيقية‌على‌عينات‌‌

‌)ناشئين‌ومحترفين(ك‌وذلك‌لتأكيد‌النتائج‌الحالية‌وتوسيع‌نطاق‌تطبيقها.

 :تضمين وحدات تدريبية متخصصة )توصية(

يوصى‌بــــــــــــ‌تضمين‌وحدات‌تدريبية‌متخصصة‌تستهدف‌تنمية‌القوة‌الثابتة‌)خاصة‌قوة‌القبضة(‌‌

‌يع‌جوانب‌الأداء‌البدني‌للسباحين.بجانب‌الوحدات‌البالستيةك‌وذلك‌لتغطية‌جم

 :تطوير المناهج التدريبية )توصية(

يوصى‌بــــــــــتطوير‌مناهج‌تدريبية‌في‌السباحة‌تتبنى‌الأساليب‌الحديثة‌مثل‌التدريب‌البالستيك‌بما‌

‌يواكب‌متطلبات‌المنافسة‌الدولية‌ويعزز‌الأداء‌التنافسي‌للرياضيين.

 

‌
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‌

‌

 :المقدمة وأهمية الدراسة

ــهد‌العالم‌تطور ا‌ بير ا‌في‌ افة‌مجالات‌الحياة‌المختلفة‌والمتنوعةل‌ومنها‌المجال‌الرياضـــــــــي‌‌ يشـــــــ

ازات‌من‌فراغ‌الذي‌بدوره‌ارتقى‌بالمســتويات‌الرياضــية‌التي‌أدت‌إلى‌تحقيق‌الإنجازات.‌لم‌تأت‌هذه‌الإنج

أو‌وليدة‌الصــدفةل‌ومنما‌تحققب‌بفضــل‌قدرة‌الباحثين‌والمختصــين‌في‌المجالين‌الأكاديمي‌والتطبيقي‌على‌

توظيف‌العلوم‌المختلفـة‌وعبر‌التخطيط‌العلمي‌الســــــــــــــليم‌لخـدمـة‌الإنجـاز‌في‌هـذه‌الفعـاليـاتل‌وخـاصـــــــــــــــة‌‌

‌السباحة.

لأول‌بتأثير‌المحيط‌الذي‌عا ‌ ي ‌عرفب‌الســــــباحة‌عبر‌التاريخ‌البشــــــري‌منذ‌المجتمع‌البدائي‌ا

ــواط ‌البحرية‌‌ ــة‌على‌الشـــ ــباحةل‌وخاصـــ ــرورة‌تعلم‌الســـ ــادية‌ضـــ ــب‌الحياة‌الاقتصـــ ــان‌الأولل‌واقتضـــ الإنســـ

ــفاف‌الأنهار.‌ودل‌على‌ذلك‌بعا‌الرســــــــومات‌الأثرية‌التي‌وجدت‌في‌الأراضــــــــي‌الليبية‌ومصــــــــر‌‌ وضــــــ

ــباحة‌التي‌تتم‌بتبادل‌حر ات ــين.‌وي عتقد‌أن‌الســـــ ــباحة‌‌والعراق‌والصـــــ ــب ‌ســـــ الذراعين‌في‌الماءل‌والتي‌تشـــــ

ــباحة‌لأقراض‌عســــكرية‌قديمة.‌ومع‌ ــت خدمب‌الســ ــباحة.‌واســ الزحف‌على‌البطنل‌ت عتبر‌من‌أقدم‌أنواع‌الســ

بداية‌القرن‌الثالث‌عشـــــــــــرل‌بدأت‌أماكن‌الســـــــــــباحة‌تنتشـــــــــــر‌في‌أوروبا‌وزادت‌معرفة‌الناس‌بها‌وبقيمتها‌‌

‌.(2ل‌ص1997ن‌والفلاسفة.‌)عبد‌الفتاح‌‌وبأهميتهال‌حيث‌ تب‌عنها‌الأطباء‌والمربو‌

ظهر‌جلي ا‌في‌السـنوات‌الأخيرة‌من‌هذا‌القرن‌تنافس‌ بير‌بين‌دول‌العالم‌في‌المجال‌الرياضـيل‌‌

ولمـا‌لـذلـك‌من‌دلالات‌واضــــــــــــــحـة‌على‌تطور‌الـدول‌المتميزة‌في‌مســــــــــــــتوى‌الريـاضــــــــــــــيينل‌وعلى‌ارتقـائهـا‌‌

ت كسـب‌الممارس‌فوائد‌بدنية‌ونفسـية‌واجتماعيةل‌‌وحضـارتها.‌وتحتل‌رياضـة‌السـباحة‌أهمية‌مميزة‌ رياضـة‌‌

ولما‌تحتل ‌من‌مكانة‌بارزة‌في‌الدورات‌الأولمبيةل‌حيث‌ي خصـــــص‌لها‌عدد‌ بير‌من‌الميداليات‌يفوق‌أي‌

‌نوع‌آخر‌من‌الرياضات‌الأخرى‌باستثناء‌ألعاب‌القوى.
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ا‌لهذه‌الأهمية‌الكبيرة‌لرياضــــــة‌الســــــباحةل‌فرن‌معلمي‌ومدربي‌الســــــباحة‌ي تســــــابقون‌في‌دول‌‌وتبع 

.‌و ذلكل‌أنتجب‌هذه‌الأهمية‌دوافع‌ ثيرة‌لدى‌‌ العالم‌المختلفة‌للوصــــــــول‌إلى‌مســــــــتوى‌تعليم‌وتدريب‌عاله

‌(.21ص‌‌:1993الرياضيين‌للحصول‌على‌المراكز‌الأولى‌عند‌المنافسين‌)أنورل‌‌

 الأهمية:

لرياضــــــــي‌بشــــــــكل‌تكمن‌أهمية‌الدراســــــــة‌في‌إمكانية‌توظيفها‌لخدمة‌العاملين‌في‌مجال‌التدريب‌ا

عامل‌والسـباحة‌بشـكل‌خاص.‌وقد‌أصـبح‌الحوض‌لم‌يعد‌مصـمم ا‌من‌أجل‌السـباحة‌فحسـبل‌فقد‌توسـعب‌‌

ــي‌‌ ا‌بالتمارين‌المائية‌الهوائية‌والمشــ ــاطاتل‌بدء  ــمل‌أنواع ا‌متعددة‌من‌النشــ ــط‌المائي‌لتشــ التمارين‌في‌الوســ

‌إلى‌تمرين‌القوة‌والسرعة‌والتحمل. ‌والهرولة‌في‌الماءل‌وصولا 

د‌ت ســـــــاهم‌]الدراســـــــةة‌بتســـــــليط‌الضـــــــوء‌لدى‌الدارســـــــين‌والباحثين‌أو‌المهتمين‌على‌التمرينات‌‌وق

‌باستخدام‌البالستيل‌باعتبارها‌أحد‌الوسائل‌والطرق‌المستخدمة‌في‌تطوير‌مجموعة‌من‌الصفات‌البدنية.

‌‌وتكمن‌أهمية‌الســباحة‌لكونها‌رياضــة‌ املة‌ت حرلأ ك‌ افة‌عضــلات‌الجســمل‌فهي‌رياضــة‌ترويحية‌

تبعد‌الإنســــــــــــان‌عن‌المحيط‌الذي‌يعيش‌ ي ك‌ الموظف‌في‌دائرت ل‌والطالب‌في‌مدرســــــــــــت ل‌والعامل‌في‌

ــان.‌وت عطي‌ مكـان‌عملـ ل‌وقيرهـا‌من‌الأعمـال‌اليوميـة‌التي‌تؤثر‌على‌النـاحيـة‌البـدنيـة‌والنفســــــــــــــيـة‌لةنســــــــــــ

الحر ة.‌وهذه‌الصــفة‌‌الســباحة‌للجســم‌ ثير ا‌من‌المقاومة‌ضــد‌الأمراضل‌و ذلك‌تزيد‌المرونة‌والرشــاقة‌في‌

يحتاجها‌اللاعبون‌في‌جميع‌الألعاب‌الرياضــية‌الأخرىل‌ يجب‌على‌المدربين‌إعطاء‌دورات‌ســباحة‌أثناء‌‌

فترة‌الانتقال‌من‌موســم‌لآخر‌لزيادة‌مدى‌المرونة‌والرشــاقة‌للاعبين.‌عند‌ممارســة‌الســباحةل‌يكون‌وضــع‌

‌هذا‌‌ الانبساط‌للعمود‌الفقري‌لا‌يحدث‌أثناء‌القيام‌بالأعمال‌الجسم‌موازي ا‌لسطح‌الماء‌وانسيابي ا‌علي .‌ومنا

ــيف‌إلى‌ذلك‌أن‌هذه‌الحالة‌لا‌تحدث‌حتى‌في‌حالة‌النومك‌حيث‌إن‌العمود‌الفقري‌يتحمل‌‌ اليومية.‌ونضـــــ

ــتلقـاء‌أو‌الرقود.‌ولهـذال‌تؤدي‌هـذه‌العمليـة‌إلى‌امتـداد‌العمود‌الفقريل‌وهـذا‌ وزن‌الجســــــــــــــم‌في‌حـالـة‌الاســــــــــــ

ــاعد‌على ــمك‌لأن‌العمود‌الفقري‌يحمل ‌طوال‌‌‌الامتداد‌يسـ ا‌على‌راحة‌الجسـ ــ  ــاعد‌أيضـ ــلات ل‌ويسـ تقوية‌عضـ

اليوم‌ويتحمل‌العبء‌الأكبر‌من‌الحياة‌اليومية.‌والســــــــباحة‌ت عتبر‌من‌الطرق‌العلاجية‌للقوامك‌لذا‌ي نصــــــــح‌‌
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ا‌لما‌تمخا‌عن‌التطور‌التكنولوجي‌الحاصــــل‌من‌الســــمنة‌بســــب ب‌قلة‌بها‌الأطباء.‌ ما‌أنها‌ت عتبر‌علاج 

الحر ة‌وتطور‌وســائل‌المواصــلات‌والاتصــالل‌وآلام‌أســفل‌الظهر‌الناتج‌عن‌الجلوس‌لفترات‌طويلة‌وراء‌‌

شـــــاشـــــات‌الحاســـــوب‌ومشـــــاقل‌الحياة‌التي‌لا‌تنتهيل‌وقيرها‌الكثير‌من‌الســـــلبيات‌والأمراض‌)عبد‌الديمل‌‌

‌(.34ص‌‌:1997

لإلقاء‌الضـوء‌وتسـليط ‌‌‌‌الدارس‌وبناء ‌على‌ذلكل‌فقد‌جاءت‌هذه‌الدراسـة‌ محاولة‌جديدة‌من‌قبل

بااح. ‌على‌تأثير‌تدريب‌البالستي‌في‌تحسين‌بعا‌عناصر‌اللياقة‌البدنية‌للسا

يذ ر‌عصــــــــــام‌عبد‌الخالق‌أن‌التدريب‌بالأثقال‌ي عد‌أحد‌الأســــــــــاليب‌التدريبية‌الهامة‌لتنمية‌القوة‌‌

ة‌يتطلب‌تنمية‌القوة‌العضــــليةل‌‌العضــــلية‌بأنواعها.‌فالأداء‌المثالي‌للاعبين‌في‌مختلف‌الأنشــــطة‌الرياضــــي

‌‌:‌1994التي‌ت مكنهم‌من‌أداء‌أفضـــل‌مســـتوى‌مهاري‌والارتقاء‌بمســـتوى‌الإنجاز‌الرياضـــي.‌)عبد‌الخالقل‌‌

‌(178ص

ويتفق‌ذلك‌مع‌ما‌ذ ره‌بيتر‌طومســون‌أن‌التدريب‌بالأثقال‌ي عد‌أحد‌الدعائم‌الرئيســية‌لتنمية‌القوة‌‌

ــليةل‌والقوة‌المميزة‌بالســـرعةل‌والقو‌ ــتوى‌البدني‌‌العضـ ــبة‌عالية‌في‌تطوير‌المسـ ــاهم‌بنسـ ــوىل‌الذي‌ي سـ ة‌القصـ

وتقديم‌المستوى‌المهاري‌والارتقاء‌بمستوى‌الإنجاز‌الرياضي‌في‌مختلف‌الأنشطة‌الرياضية.‌)طومبسونل‌‌

‌(27ص‌‌:1996

(‌أن‌التــدريــب‌‌Factorويــدعم‌ذلــك‌مــا‌ذ ره‌ ــل‌من‌طلحــة‌حســــــــــــــــام‌الــدين‌وآخرون‌وفــاكتور‌)

ــتخدام‌الأثقال‌ي ‌ ــرعةل‌وتحمل‌القوةل‌‌باســ ــبة‌عالية‌في‌تنمية‌وتطوير‌القوة‌الانفجارية‌المميزة‌بالســ ــاهم‌بنســ ســ

‌‌:‌1997والارتقاء‌بالمســتوى‌المهاري‌والخططي‌في‌الرياضــات‌الفردية‌والجماعية.‌)حســام‌الدين‌وآخرونل‌‌

‌(219ص‌‌:2000ل‌‌Factor(ل‌)15ص

ــار‌وآخرون‌أن ‌عند‌تطبيق‌برنامج‌تدريبي‌با ــلمى‌نصـــــ ــتخدام‌الأثقال‌خلال‌فترة‌‌ويؤيد‌ذلك‌ســـــ ســـــ

زمنية‌ ا ية‌تنشــــــــأ‌مجموعة‌من‌التغيرات‌المورفولوجية‌في‌الجســــــــمل‌ومنها‌زيادة‌محيط‌العضــــــــلاتل‌ينتج‌‌

‌(174ص‌‌:2000عنها‌تطور‌اللياقة‌البدنية‌وزيادة‌القدرة‌على‌الأداء‌والإنجاز.‌)نصارل‌‌
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هناك‌العديد‌من‌أســــــاليب‌‌كما‌أظهرت‌نتائج‌الدراســــــة‌التي‌قام‌بها‌إيهاب‌أحمد‌راضــــــي‌أمين‌أن‌‌

ــلوب‌التدريب‌‌ ــاليب‌أســـــــــ ا‌وواجبات‌معينة.‌ومن‌هذه‌الأســـــــــ ــ  التدريب‌بالأثقال‌التي‌ي حقق‌ ل‌منها‌أقراضـــــــــ

ا‌في‌تدريبات‌الأثقال‌ذا‌تأثير‌لا‌يقل‌ فاءة‌وميجابية‌عن‌باقي‌أســـــــــاليب‌‌‌‌دالبالســـــــــتيك‌حيث‌ي ع تدريب ا‌جديد 

التدريب‌الأخرى‌في‌تنمية‌القوة‌العضــــــــلية‌بأنواعها‌)القوة‌المميزة‌بالســــــــرعةل‌القوة‌الانفجاريةل‌تحمل‌القوة(‌‌

باحي‌‌ ‌(34ص‌‌:2007متر.‌)أمينل‌‌‌‌100لسا

‌:البالستي‌يمر‌بثلاث‌مراحلل‌هيوتذ ر‌نجوى‌محمد‌عايد‌منصور‌أن‌التدريب‌‌

‌الانقباض‌العضلي‌بالتقصير‌نحو‌الانقباض‌أي‌للداخل.‌‌:المرحلة‌الأولى

‌الحر ة‌الانسيابية‌التي‌تعتمد‌على‌أقصى‌قوة‌دفع‌أثناء‌بداية‌مرحلة‌السباحة.‌‌:المرحلة‌الثانية

هي‌مرحلة‌تناقص‌الســرعة‌المصــاحبة‌للانقباضــات‌العضــلية‌بالإطالة‌أي‌بالبعد‌‌‌‌:المرحلة‌الثالثة

‌(46ص‌‌:2007عن‌مر ز‌الانقباض.‌)منصورل‌‌

وتشـــــير‌نتائج‌الدراســـــة‌التي‌قام‌بها‌ياســـــر‌محفوظ‌الجوهري‌إلى‌أن‌التدريب‌البالســـــتي‌ي ســـــتخدم‌‌

ــافـة‌إلى‌تنميـة‌وتطوير‌‌للتغلـب‌على‌نقص‌الســــــــــــــرعـة‌النـاتجـة‌عن‌التـدريـب‌التقليـدي‌بـالأثقـالل‌هـذا‌ب‌ـ الإضــــــــــــ

‌(32ص‌‌:2014العضلات‌العاملة‌والمقابلة‌والمثبتة‌للحر ة.‌)الجوهريل‌‌

(‌أن‌تدريب‌المقاومة‌البالســــــــتية‌‌MACEVOY & NEWTONويوضــــــــح‌ماكايفوي‌ونيوتن‌)

يربط‌عناصــــر‌التدريب‌البليومتري‌وبين‌تدريب‌الأثقال.‌وتتضــــمن‌رفع‌الأثقال‌خ يفة‌الوزن‌بنســــبة‌ما‌بين‌‌

%‌من‌أقصـــى‌ثقل‌يمكن‌للاعب‌رفع ‌وبســـرعات‌عاليةل‌ت ؤدي‌إلى‌تكيفات‌الجهاز‌العضـــلي‌‌50لى‌‌إ‌‌30

خـارج‌نطـاق‌تـأثير‌التـدريـب‌العـاديل‌ينتج‌عنهـا‌تطور‌الليـاقـة‌البـدنيـة‌وزيـادة‌القـدرة‌على‌الأداء‌والإنجـاز.‌‌

(MACEVOY & NEWTON1998ل‌‌: p 98)‌

ســــــلوب‌التدريب‌البالســــــتي‌عبارة‌عن‌إلى‌أن‌أ‌‌(ROBERTويؤيد‌ذلك‌ما‌أشــــــار‌إلي ‌روبرت‌)

برنامج‌متكامل‌لتدريب‌عضـــلات‌الجســـم‌من‌خلال‌أداء‌تدريبات‌ســـريعة‌بأوزان‌خ يفة‌ومتوســـطة.‌الهدف‌‌

الأسـاسـي‌منها‌هو‌تنمية‌وتطوير‌القوة‌العضـلية‌لعضـلات‌الجسـمل‌مما‌ينتج‌عن ‌بعا‌التغيرات‌الإيجابية‌‌
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جـاز‌الريـاضــــــــــــــي‌في‌مختلف‌الأنشــــــــــــــطـة‌الريـاضــــــــــــــيـة.‌‌لأجهزة‌الجســــــــــــــم‌المختلفـة‌وزيـادة‌القـدرة‌على‌الإن

(ROBERT2006ل‌‌: p 98)‌

‌الاســــــــــتخدام‌الم قنان‌للتدريبات‌‌ كما‌أظهرت‌نتائج‌الدراســــــــــة‌التي‌قام‌بها‌منير‌محمود‌جاســــــــــم‌أنا

ــمل‌‌ ــاعد‌في‌زيادة‌مخرجات‌القدرة‌الميكانيكية‌للاعب.‌)جاســـــــ ــتية‌في‌البرامج‌التدريبية‌يســـــــ ‌‌:‌2010البالســـــــ

‌.(68ص

محمود‌الجوهري‌أن‌التدريب‌البالســــــتي‌يشــــــمل‌تدريبات‌رفع‌أثقال‌خ يفة‌الوزن‌‌‌ويضــــــيف‌ياســــــر

%‌من‌أقصـى‌ثقل‌يمكن‌للاعب‌رفع ‌وبسـرعات‌عاليةل‌و رات‌طبيةل‌وجاكيب‌‌50إلى‌‌‌30بنسـبة‌ما‌بين‌‌

أثقالل‌وجينز‌أثقال.‌وحيث‌إن‌طرق‌التدريب‌البالســتي‌لا‌يوجد‌بها‌نقص‌أو‌انخفاض‌في‌الســرعاتل‌فرن ‌

‌.(25ص‌‌:2014ى‌التوافق‌الخاص‌لمعظم‌الأنشطة‌الرياضية.‌)الجوهريل‌‌يحافت‌عل

 :مشكلةال

ــية‌لمختلف‌‌ ــي‌هو‌الطريقة‌لتحطيم‌الأرقام‌القياســـــــــ ي عد‌التقدم‌العلمي‌في‌مجال‌التدريب‌الرياضـــــــــ

ــاليب‌البحثية‌‌ ــس‌العلمية‌والأســــــــ ــواء‌الجماعية‌أو‌الفردية.‌حيث‌يعتمد‌]التدريبة‌على‌الأســــــــ الألعابل‌ســــــــ

ــة ‌مجال‌تدريب‌‌والأجهزة‌‌ ــل‌الطرق‌لتطوير‌هذا‌المجالل‌وخاصـــــــــــ ــاف‌أفضـــــــــــ التكنولوجية‌الحديثة‌لاكتشـــــــــــ

‌السباحة.

كما‌يتطلب‌الأمر‌التر يز‌على‌العديد‌من‌العوامل‌البدنية‌والمهارية‌والحر ية‌للارتقاء‌بمســــــــــــتوى‌‌

أداء‌الســـباحين‌لتحطيم‌الأرقام‌والوصـــول‌للمســـتويات‌العالمية‌في‌الســـباحة.‌ويعتمد‌الارتقاء‌بالأداء‌الفني‌‌

ــباحون‌على‌العديد‌من‌الأجهزة‌والأدوات‌الحديثةل‌مما‌يكون‌ ل ‌الأثر‌الفعال‌في‌زيادة‌‌‌‌الذي‌يحتاج ‌الســـــــــــ

‌(34ص  :2007)أمين،  السرعة‌وضبط‌الإيقاع‌بين‌حر ات‌الرجلين‌والذراعين.‌‌

التدريب‌الرياضــي‌من‌العوامل‌المهمة‌للفوز‌في‌مســابقات‌الســباحة‌عامةل‌ويختلف‌التدريب‌‌‌‌دوي ع

بين‌الـذين‌‌من‌طريقـة‌إلى‌أخرى.‌حيـث‌يحـاول‌ ـل‌مـدرب‌اســــــــــــــتخـدام‌الطريقـة‌التي‌تتلاءم‌وطبيعـة‌اللاع

‌يتعامل‌معهمل‌والتي‌بواسطتها‌يتمكن‌من‌تنمية‌المهارات‌الحر ية‌والخططية‌إلى‌أعلى‌مستوى‌ممكن.
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إن‌رياضــــــــة‌الســــــــباحةل‌ غيرها‌من‌الألعاب‌والفعاليات‌الرياضــــــــيةل‌تتطلب‌بذل‌أقصــــــــى‌درجات‌‌

ةل‌وقـابليـة‌الســــــــــــــبـاح‌‌الجهـدل‌معتمـدة‌بـذلـك‌على‌عوامـل‌عـديـدة‌ومتـداخلـةل‌منهـا‌التـدريـب‌الملائم‌لنوع‌الفعـالي‌ـ

‌عن‌اســتخدام‌الوســائل‌والطرائق‌‌ البدنية‌والوظي يةل‌والقدرة‌على‌الأداء‌الســليم‌)الأداء‌الفني‌الجيد(ل‌فضــلا 

‌التدريبية‌الحديثة.

ــة‌التي‌ت عنى‌ ــات‌والأبحـاث‌والمراجع‌العلميـة‌الخـاصــــــــــــ ومن‌خلال‌الاطلاع‌على‌بعا‌الـدراســــــــــــ

من‌طرق‌التدريب‌وأشــــــــكالها‌المختلفة‌والمتعددةل‌والتمرينات‌‌بالتدريب‌الرياضــــــــيل‌ي لاحت‌أن‌هناك‌العديد‌‌

المسـتخدمة‌لتطوير‌الصـفات‌البدنيةل‌ومنها‌التدريب‌البالسـتي.‌و ما‌ورد‌في‌دراسـتي‌القطامي‌وعكورل‌أن‌‌

التقدم‌السـريع‌في‌أرقام‌السـباحة‌التنافسـية‌في‌الدورات‌الأولمبية‌والبطولات‌العالمية‌يسـير‌مواكب ا‌لما‌يحقق ‌‌

التدريب‌الرياضـي‌من‌تقدمك‌حيث‌يتطلب‌رفع‌الحالة‌التدريبية‌للفرد‌والارتقاء‌بهذه‌المسـتويات‌ضـرورة‌‌‌‌علم‌

تطبيق‌الأســــــــــــــلوب‌العلمي‌الـدقيق‌في‌التـدريـبل‌وملقـاء‌الضــــــــــــــوء‌على‌ ـل‌مـا‌هو‌جـديـد‌في‌هـذا‌المجـال‌‌

‌(.2ص‌‌:2017وتطبيقات .‌)القطاميل‌‌

ة‌العضــــــــلية‌لتحقيق‌الإنجاز‌الرياضــــــــي.‌‌متر‌حرة‌أن‌يمتلك‌الســــــــباح‌القدر‌‌‌100تتطلب‌ســــــــباحة‌‌

في‌مرحلة‌البدء‌والدورانل‌يحتاج‌]السـباحة‌إلى‌عنصـر‌القوة‌المميزة‌بالسـرعة.‌وتنمية‌القوة‌المميزة‌‌‌‌وخاصـة

بالســـــــــــرعة‌تحتاج‌إلى‌التر يز‌على‌أنواع‌التدريب‌التي‌تنمي‌هذا‌العنصـــــــــــرل‌ومن‌هذه‌التدريبات‌التدريب‌‌

‌.(2017البالستي.‌)عكورل‌‌

ــة‌‌ومن‌خلا ــبـاحـة‌ومتـابعـة‌البطولات‌المحليـة‌والخـارجيـة‌‌الطـالـب‌‌ل‌دراســــــــــــ في‌مجـال‌تـدريـب‌الســــــــــــ

الســـــــباحين‌العرب‌والســـــــباحين‌‌بأزمنة‌للســـــــباحين‌الليبيينل‌لوحت‌تدني‌مســـــــتوى‌الســـــــباحين‌الليبيين‌مقارنة‌

ــبـاحـة‌بـالمنطقـة‌الغربيـة‌)طرابلس‌‌‌‌الـدارسالـدوليين.‌ومن‌خلال‌زيـارة‌‌ ‌–الزاويـة‌‌‌‌–للعـديـد‌من‌أنـديـة‌الســــــــــــ

‌زوارة(ل‌لوحت‌أن‌المدربين‌يعتمدون‌على‌طرق‌التدريب‌التقليدية.
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 :هدافالأ

 :علىللتعرف  تهدف الدراسة  

ن‌بين‌المجموعة‌الضــابطة‌والتجريبية‌في‌القدرات‌البدنية‌لســبلأاحي‌‌‌-‌‌1 متر‌حرة‌في‌‌‌100مســتوى‌التحســُّ

 القياس‌البعدي.

الضــــــابطة‌في‌تحســــــين‌بعا‌القدرات‌البدنيةل‌‌وجود‌فروق‌بين‌القياســــــين‌القبلي‌والبعدي‌للمجموعة‌‌‌-‌‌2

 ولصالح‌القياس‌البعدي.

الفروق‌بين‌القياس‌القبلي‌والقياس‌البعدي‌لتأثير‌التدريب‌البالسـتي‌للمجموعة‌التجريبية‌على‌تحسـين‌‌‌-‌‌3

 متر‌حرةل‌ولصالح‌القياس‌البعدي.‌100بعا‌القدرات‌البدنية‌لدى‌سبلأاحي‌‌

المجموعتين‌الضابطة‌والتجريبية‌في‌القياس‌البعدي‌على‌تحسين‌بعا‌القدرات‌البدنيةل‌‌الفروق‌بين‌‌‌-‌4

 ولصالح‌المجموعة‌التجريبية.

)الضــــــابطة‌والتجريبية(‌في‌‌‌الدراســــــةتأثير‌حجم‌التدريب‌بالأســــــلوبين‌التقليدي‌والبالســــــتي‌على‌عينة‌‌‌-‌‌5

 متر‌حرة.‌‌100القياس‌البعدي‌لتحسين‌بعا‌القدرات‌البدنية‌لدى‌سبلأاحي‌‌

 :فروضال

ــبلأاحي‌‌‌-‌‌1 ــابطة‌والتجريبية‌في‌القدرات‌البدنية‌لســــــ ن‌بين‌المجموعة‌الضــــــ ــُّ متر‌حرة‌في‌‌‌100يوجد‌تحســــــ

 القياس‌البعدي.

ــتوى‌دلالة‌)‌-‌‌2 ــائي ا‌عند‌مســـــــــ ــين‌القبلي‌والبعدي‌للمجموعة‌(‌بي0.05توجد‌فروق‌دالة‌إحصـــــــــ ن‌القياســـــــــ

الضـــابطة‌على‌تحســـين‌بعا‌القدرات‌البدنية‌)قوة‌القبضـــة‌اليمنىل‌قوة‌القبضـــة‌اليســـرىل‌القوة‌الانفجارية‌‌

ــلية‌للرجلينل‌‌ للرجلين‌بالوثب‌العريال‌القوة‌الانفجارية‌للرجلين‌بالوثب‌العمودي‌من‌الوقوفل‌القوة‌العضـــــ

 لح‌القياس‌البعدي.متر(ل‌ولصا‌‌100تحسين‌زمن‌سباحة‌‌

(‌بين‌القياس‌القبلي‌والقياس‌البعدي‌لتأثير‌‌0.05توجد‌فروق‌دالة‌إحصــــــــــــائي ا‌عند‌مســــــــــــتوى‌دلالة‌)‌-‌‌3

التدريب‌البالسـتي‌للمجموعة‌التجريبية‌في‌تحسـين‌بعا‌القدرات‌البدنية‌)قوة‌القبضـة‌اليمنىل‌قوة‌القبضـة‌‌

وة‌الانفجارية‌للرجلين‌بالوثب‌العمودي‌من‌الوقوفل‌‌اليســرىل‌القوة‌الانفجارية‌للرجلين‌بالوثب‌العريال‌الق
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ــباحة‌‌ ــين‌زمن‌ســ ــلية‌للرجلينل‌تحســ ــبلأاحي‌‌‌100القوة‌العضــ ــالح‌القياس‌‌‌‌100متر(‌لدى‌ســ متر‌حرةل‌ولصــ

 البعدي.

(‌بين‌المجموعتين‌الضـــــــــابطة‌والتجريبية‌في‌0.05توجد‌فروق‌دالة‌إحصـــــــــائي ا‌عند‌مســـــــــتوى‌دلالة‌)‌-‌‌4

 ا‌القدرات‌البدنيةل‌ولصالح‌المجموعة‌التجريبية.القياس‌البعدي‌على‌تحسين‌بع

ــتي‌على‌عينة‌‌‌-‌‌5 ــلوبين‌التقليدي‌والبالسـ ــةيوجد‌تأثير‌لحجم‌التدريب‌بالأسـ ــابطة‌والتجريبية(‌‌‌‌الدراسـ )الضـ

 متر‌حرة.‌‌100في‌القياس‌البعدي‌لتحسين‌بعا‌القدرات‌البدنية‌لدى‌سبلأاحي‌‌

 :المصطلحات المستخدمة

 :(Ballistic Trainingالتدريب البالستي )

"هو‌قدرة‌العضــلات‌على‌أداء‌الحر ات‌بأقصــى‌ســرعة‌ممكنة‌عند‌المقاومة‌الخ يفة‌والمتوســطة‌‌

ا‌بزيادة‌السرعة‌إلى‌أقصى‌حدل‌حيث‌يتم‌إلقاء‌الأداة‌أو‌الوزن‌في‌الفراغل‌بما‌30-‌50) %(ل‌ويتميز‌أيض 

‌(24ص‌‌:2003ل‌‌في‌ذلك‌تمارين‌رفع‌الأثقال‌خ يفة‌الأوزان‌والسرعات‌العالية."‌)طلعب

ــتي‌بأن ‌قدرة‌العضــــــــلات‌على‌أداء‌حر ات‌بأقصــــــــى‌‌ وي عرلأ ف‌علي‌محمد‌طلعب‌التدريب‌البالســــــ

%‌من‌أقصـــــى‌ثقل‌يمكن‌أن‌يرفع ‌50إلى‌‌‌‌30ســـــرعة‌ممكنة‌عند‌مقاومات‌خ يفة‌ومتوســـــطة‌تتراوح‌من‌

‌(.34ص‌‌:2003اللاعب.‌)طلعبل‌‌

 :(Ballistic Movementالحركة البالستية )

ــتمر‌بواســــــــطة‌ مية‌التحرك‌)العجلة(‌ل طراف.‌‌‌‌هي‌الحر ة‌التي ت ؤديها‌العضــــــــلات‌ولكنها‌تســــــ

 (30ص‌‌:2011)ذيابل‌‌

 :القدرات البدنية

ن ‌من‌أداء‌‌ هي‌مجموعة‌الصـــــفات‌والخصـــــائص‌الفســـــيولوجية‌والحر ية‌التي‌يمتلكها‌الفردل‌وتمكلأ

القوةل‌السـرعةل‌المرونةل‌التحملل‌الرشـاقةل‌التوازنل‌‌الأنشـطة‌الرياضـية‌أو‌الحر ية‌بكفاءة‌وفعالية.‌وتشـمل‌‌

‌الأســــاس‌الذي‌ي بنى‌علي ‌الأداء‌البدني‌‌ والدقةل‌وتتأثر‌هذه‌القدرات‌بعوامل‌وراثية‌وتدريبية‌وصــــحية.‌وت عدلأ

في‌مختلف‌الرياضـــــــــات‌والأنشـــــــــطة‌اليوميةل‌إذ‌ لما‌ارتفع‌مســـــــــتوى‌القدرات‌البدنية‌زادت‌قدرة‌الفرد‌على‌

(.29ص‌‌‌‌:1990)الخشاب‌وآخرونل‌‌‌‌.الأفضل‌وتحمل‌الجهد‌لفترات‌أطول‌‌الأداء‌الجسدي
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 :الإجراءات

  :منهجال

المنهج‌التجريبي‌بتصـميم‌المجموعتين‌الضـابطة‌والتجريبيةل‌مع‌الاعتماد‌على‌‌‌الطالبسـيسـتخدم‌‌

 القياس‌القبلي‌والبعديك‌لملائمت ‌لطبيعة‌الدراسة.

  :مجتمعال

ــتمل‌مجتمع‌ ــةيشــ ــباحةل‌والبالغ‌عددهم‌‌‌‌الدراســ ــجلة‌بالاتحاد‌الليبي‌للســ ــباحي‌الأندية‌المســ على‌ســ

ال‌و ما‌هو‌موضح‌في‌جدول‌)280)  (.1(‌سباح 

 توصيف مجتمع الدراسة  ( 1ول رقم )جد

 السباحين  الاتحادات الفرعية بالاتحاد الليبي للسباحة  ت

 20 طبرق‌ 1

 30 درنة 2

 35 بنغازي‌ 3

 30 ةمصرات 4

 35 زليتن‌ 5

 55 طرابلس‌الكبرى‌ 6

 25 الزاوية‌ 7

 20 زوارة 8

 280 المجمةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةوع 

 )إدارة‌المعلومات‌والتوثيق(.‌:المصدر

 

  :عينة الدراسة

ــباحي‌نادي‌جنزور ــة‌على‌مجموعة‌من‌ســ ــتملب‌عينة‌الدراســ .‌ونظر ا‌لطبيعة‌البحث‌التجريبي‌‌اشــ

(‌‌14الـذي‌يعتمـد‌على‌القيـاس‌القبلي‌والبعـديل‌فقـد‌تم‌اختيـار‌العينـة‌بـالطريقـة‌العمـديـةل‌وهي‌مكونـة‌من‌)
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ــة‌البالغ‌) ــاويتين‌)مجموعة‌280لاعب ا‌من‌مجتمع‌الدراســـــ ــيم‌العينة‌إلى‌مجموعتين‌متســـــ (‌لاعب ا.‌وتم‌تقســـــ

‌بين‌في‌ ل‌مجموعة.(‌لاع7تجريبية‌ومجموعة‌ضابطة(ل‌بواقع‌)

(‌لتحديد‌حجم‌العينة‌المناســب‌عند‌‌Stephen Thompsonوبتطبيق‌معادلة‌ســتيفن‌تومبســون‌)

تبين‌أن‌الحجم‌المثالي‌للعينة‌‌‌‌(لp=0.5%(ل‌واحتمال‌نسـبة‌تقدير‌الظاهرة‌في‌المجتمع‌)95مسـتوى‌ثقة‌)

ــاب‌هـامش‌ال‌‌من‌هـذا‌المجتمع‌أكبر‌من‌العينـة‌المســــــــــــــتخـدمـة لخطـأ‌الفعلي‌للعينـة‌‌ومع‌ذلـكل‌فـرن‌احتســــــــــــ

ر‌بما‌يقارب‌)‌‌الدراســــــةلاعب ا(‌من‌مجتمع‌‌‌14المســــــتخدمة‌) %(.‌وهذا‌‌25.53أظهر‌أن‌هامش‌الخطأ‌ي قدلأ

‌نســـــــبي ا‌في‌حدود‌البحوث‌التجريبية‌التي‌تر لأز‌على‌الضـــــــبط‌والتحكم‌في‌المتغيرات‌أكثر‌من‌ ي عتبر‌مقبولا 

ــ ية.‌لذلك ــائي‌في‌البحوث‌الوصـ ــغيرة‌ي عتبر‌‌اهتمامها‌بالتعميم‌الإحصـ ل‌فرن‌الاعتماد‌على‌هذه‌العينة‌الصـ

ــميم‌‌ ــة‌بالبحوث‌التجريبية‌وبتصــــــ ــياق‌هذا‌النوع‌من‌الدراســــــــات‌العلميةل‌خاصــــــ ا‌ومنهجي ا‌في‌ســــــ ‌جد  مقبولا 

‌(.2القياس‌القبلي‌والقياس‌البعديل‌ ما‌هو‌موضح‌في‌الجدول‌)

 (n= 14)عينة ( لتحديد حجم الStephen Thompson( معادلة ستيفن تومبسون )2جدول )

N Z P d D n 

 حجم المجتمع 
مستوى الثقة  

95 % 

نسبة تقدير  
الظاهرة في  

 المجتمع 

هامش  
 أ الخط

 حجم العين  أ هامش الخط

280 1.96 0.5 0.05‌25.53% 14 

  :حدود الدراسة

‌مل‌وذلك‌بمراسلة‌النادي‌البحري‌بجنزور‌‌2022-09-5بدأت‌بتاريخ‌‌‌‌:الحدود‌الزمنية‌-أ‌‌

 ‌(1للحصول‌على‌الإذن‌بتنفيذ‌البرنامج‌التدريبي.‌)انظر‌الملحق‌رقم‌‌‌-ب‌‌

  تقتصر‌على‌سباحي‌نادي‌جنزور‌للسباحة.‌‌:الحدود‌البشرية‌‌-ج‌

على‌تحســـــين‌بعا‌القدرات‌البدنية‌لدى‌ســـــباحي‌‌‌‌تأثير‌التدريب‌البالســـــتي‌‌:الحدود‌الموضـــــوعية

 متر‌حرة.‌‌100
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   :الدراسةشروط اختيار عينة  

‌متر‌حرة.‌‌100تقارب‌المستوى‌الرقمي‌لمسافة‌سباحة‌‌‌-أ‌‌

‌إمكانية‌إجراء‌الاختبارات‌والقياسات‌على‌أفراد‌العينة.‌-ب‌‌

 تواجد‌أفراد‌العينة‌في‌مكان‌جغرافي‌واحدل‌وهو‌نادي‌جنزور‌للسباحة.‌‌-ج‌

   :التجربة الاستطلاعية

ــية‌بثلاثة‌أيامل‌و انب‌على‌عينة‌‌‌‌الدارسأجرى‌‌ ــاسـ ــتطلاعية‌قبل‌موعد‌التجربة‌الأسـ التجربة‌الاسـ

زة‌‌.‌وقد‌هدف‌ذلك‌إلى‌التأكد‌من‌صـــــــــــلاحية‌الأدوات‌والأجهالدراســـــــــــةعينة‌‌خارج‌‌و‌الدراســـــــــــة‌‌من‌مجتمع‌

المســتخدمةل‌وتدريب‌المســاعدين‌على‌ ي ية‌تنفيذ‌القياســات‌والاختباراتل‌ومعرفة‌الزمن‌اللازم‌لكل‌قياس‌

‌واختبار.

  :الدراسة الاساسية

ــة‌‌أ جر‌ ة‌من‌يوم‌‌ى‌الطالب‌الدراســـ ــية‌خلال‌الفترة‌الممتدلأ ــاســـ م‌‌05/05/2025الموافق‌‌‌‌الاثنينالأســـ

ــد‌‌19/6/2025الموافق‌‌الخميس‌‌إلى‌يوم‌‌ بعــ ــك‌ وذلــ ــدريبي‌‌مل‌ التــ ــامج‌ البرنــ ــداد‌وتجهيز‌ إعــ ــاء‌من‌ الانتهــ

 .الباليستي‌الخاص‌بهذه‌الدراسة

 :وقد‌تمب‌الدراسة‌عبر‌ثلاث‌خطوات‌رئيسية‌ ما‌يأتي

حيث‌تم‌إجراء‌القياســـات‌والاختبارات‌البدنية‌والفســـيولوجية‌قيد‌الدراســـة‌قبل‌البدء‌‌:القياس القبلي .7

وى‌الابتدائي‌للعينة‌والحصول‌على‌قيم‌مرجعية‌في‌تطبيق‌البرنامج‌التدريبيل‌بهدف‌تحديد‌المست

 .ت قارن‌بها‌النتائج‌اللاحقة

‌مســــــــــــــبق ا‌وفق‌الخطة‌الزمنية‌‌:تطبيق البرنامج التدريبي الباليسةةةةةةةةةتي .8 ن فلأ ذ‌البرنامج‌التدريبي‌الم عدلأ

الأدوات‌المســتخدمة(‌‌‌–الراحة‌‌‌‌–الحجم‌‌‌–المحددةل‌مع‌ضــبط‌جميع‌المتغيرات‌التدريبية‌)الشــدة‌‌

 .لتطبيق‌الدقيق‌والمتكاف ‌على‌جميع‌أفراد‌المجموعة‌التجريبيةلضمان‌ا
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ــتخدام‌الأدوات‌‌القياس البعدي: .9 ــات‌البعدية‌باســــــــ بعد‌الانتهاء‌من‌فترة‌التطبيقل‌تم‌إجراء‌القياســــــــ

والبروتو ولات‌نفســـــها‌المســـــتخدمة‌في‌القياس‌القبليل‌وذلك‌للمقارنة‌بين‌نتائج‌القياســـــين‌ومعرفة‌‌

 .لدى‌أفراد‌العينة‌نتيجة‌البرنامج‌التدريبي‌‌مقدار‌التطور‌الذي‌تحقق

  :حصائيةالوسائل الإ

‌:ل‌والتي‌تضمنب‌ما‌يليالدراسة‌‌ه‌الحقيبة‌الإحصائية‌الملائمة‌لهذ‌‌الدارساستخدم‌‌

المتوســـــــــط‌الحســـــــــابيل‌والانحراف‌المعياريل‌وأصـــــــــغر‌قيمةل‌وأكبر‌قيمةل‌‌‌:المقاييس‌الوصـــــــــ ية

‌والمدىل‌ومعامل‌الالتواءل‌ومعامل‌التفلطح.

تومبسـون‌)لتحديد‌حجم‌العينة‌‌-ويلك‌ومعادلة‌سـتيفن-اختبار‌شـابيرو‌‌:اختبارات اعتدالية التوزيع

ســــون‌لقياس‌فروق‌الرتب‌في‌اختبار‌ويلكو ‌:الاختبارات‌اللا‌معلميةل‌‌%(95المناســــب‌عند‌مســــتوى‌ثقة‌)

لقيــاس‌رتـب‌الفروق‌في‌المجموعـات‌‌و‌‌‌تكــافؤ‌العينــةلويتني‌‌-المجموعـات‌المرتبطــة‌)الزوجيــة(.اختبــار‌مـان

‌(.Cohen's -dمعامل‌ وهين‌)‌‌:قير‌المرتبطة‌)المستقلة(.حجم‌الأثر

  :الاستنتاجات

 ‌‌:اجات‌التاليةاستنادا‌إلى‌النتائج‌الإحصائية‌للفرضيات‌الخمسل‌يمكن‌استخلاص‌الاستنت

‌:فعالية التدريب البالستي مقارنة بالتدريب التقليدي

 ان‌أكثر‌تأثيرا ‌في‌تطوير‌القدرات‌البدنية‌ذات‌الصـــــــــــلة‌‌‌‌أظهرت‌النتائج‌أن‌البرنامج‌البالســـــــــــتي

متر‌حرةل‌وخاصــــــــة ‌في‌متغيرات‌القوة‌الانفجارية‌)الوثب‌‌‌‌100المباشــــــــرة‌بالأداء‌الرياضــــــــي‌في‌ســــــــباحة‌‌

ــليـة‌للرجلينل‌وذلـك‌مقـارنـة ‌بـالتـدريـب‌‌ العريال‌والوثـب‌العموديل‌ودفع‌الكرة‌الطبيـة‌بـاليـدين(‌والقوة‌العضــــــــــــ

‌التقليدي.

 :التدريب البالستي في تحسين القوة الثابتة  محدودية

أظهرت‌متغيرات‌قوة‌القبضــة‌)اليمنى‌واليســرى(‌تأثيرا ‌ضــعيفا ‌أو‌متوســطا ‌مع‌التدريب‌البالســتيل‌‌

‌بينما‌ ان‌التدريب‌التقليدي‌أكثر‌ملاءمة ‌وفاعلية ‌في‌تحسين‌هذا‌النوع‌من‌القوة‌)الثابتة(.
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 :دي(تحسن المجموعة الضابطة )التدريب التقلي

تحققب‌المجموعة‌الضـــابطة‌تحســـنا ‌ذا‌حجم‌أثر‌ بير‌جدا ‌في‌معظم‌القدرات‌البدنيةل‌إلا‌أن‌هذا‌‌

التحســــــــن‌ظل‌محدودا ‌مقارنة ‌بالمجموعة‌التجريبية.‌وهو‌ما‌يؤ د‌أن‌التدريب‌التقليدي‌أقل‌فاعلية‌في‌رفع‌

‌متر‌حرة.‌‌100مستوى‌الأداء‌المطلوب‌لمسافة‌

 :يتأثير شامل للتدريب البالست

ــتثناءل‌‌ ــنا ‌ملحوظا ‌في‌جميع‌المتغيرات‌البدنية‌قيد‌الدراســــة‌دون‌اســ ــتي‌تحســ أظهر‌البرنامج‌البالســ

مع‌نســـــــــــب‌تأثير‌تراوحب‌بين‌ بير‌و بير‌جدا .‌وهذا‌يعكس‌توازن‌مكونات ‌التدريبية‌وملاءمتها‌لمتطلبات‌‌

‌متر‌حرة.‌‌100سباحة‌‌

   :تأكيد الفرضيات البحثية

ت‌البديلة‌الخمسل‌حيث‌تحقق‌وجود‌فروق‌دالة‌إحصـــائيا ‌بين‌المجموعات‌‌أثبتب‌النتائج‌صـــحة‌الفرضـــيا 

والقياســـــات‌القبلية‌والبعديةل‌وهو‌ما‌يعزز‌صـــــلاحية‌اســـــتخدام‌التدريب‌البالســـــتي‌ خيار‌تدريبي‌أســـــاســـــي‌‌

 لتطوير‌القدرات‌البدنية‌الخاصة‌بالسباحين.

  :التوصيات

‌:التوصيات‌الآتية‌‌في‌ضوء‌ما‌توصلب‌إلي ‌الدراسة‌من‌نتائجل‌يمكن‌تقديم‌

 :اعتماد التدريب البالستي

يوصى‌بـ‌اعتماد‌التدريب‌البالستي‌ أسلوب‌تدريبي‌فعلأال‌لتطوير‌القوة‌الانفجارية‌والقدرات‌البدنية‌‌

 متر‌حرةل‌لكون ‌أثبب‌فاعلية‌أعلى‌من‌التدريب‌التقليدي‌في‌هذا‌الجانب.‌‌100الخاصة‌بسباحي‌‌

 :وصية(دمج التدريب التقليدي مع البالستي )ت

ــ‌دمج‌التدريب‌التقليدي‌مع‌البالستي ضمن‌برامج‌التدريبك‌وذلك‌لتحقيق‌التكامل‌بين‌‌‌‌يوصى‌بــــــــــ

ــة(‌التي‌يســــتجيب‌لها‌التدريب‌التقليدي‌بشــــكل‌أكبرل‌والقوة‌الانفجارية‌‌ تطوير‌القوة‌الثابتة‌)مثل‌قوة‌القبضــ

‌التي‌يتفوق‌فيها‌التدريب‌البالستي.
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 :تركيز المدربين على القوة الانفجارية )توصية(

الوثب‌العريال‌‌‌‌:ات‌القوة‌الانفجارية‌باستخدام‌تمارين‌مثليوصى‌بـــــــ‌تر يز‌المدربين‌على‌تدريب

والوثب‌العموديل‌ودفع‌الكرة‌الطبية‌باليدينك‌نظرا ‌لتأثيرها‌الكبير‌والمباشـر‌على‌تحسـين‌زمن‌أداء‌سـباحة‌‌

‌متر.‌‌100

 :مراعاة الفروق الفردية )توصية(

ــ‌مراعاة‌الفروق‌الفردية‌عند‌تصميم‌البرامج‌التدريبيةك‌حيث يمكن‌أن‌تختلف‌استجابة‌‌‌‌يوصى‌بـــــــــــ

‌السباحين‌للتدريب‌البالستي‌أو‌التقليدي‌تبعا ‌لمستوى‌لياقتهم‌البدنية‌وخبراتهم‌السابقة.

 :إجراء المزيد من الدراسات )توصية(

يوصى‌بـــرجراء‌المزيد‌من‌الدراسات‌التطبيقية‌على‌عينات‌أكبر‌ومستويات‌مختلفة‌من‌السباحين‌‌

‌لتأكيد‌النتائج‌الحالية‌وتوسيع‌نطاق‌تطبيقها.)ناشئين‌ومحترفين(ك‌وذلك‌‌

 :تضمين وحدات تدريبية متخصصة )توصية(

يوصى‌بــــــــــــ‌تضمين‌وحدات‌تدريبية‌متخصصة‌تستهدف‌تنمية‌القوة‌الثابتة‌)خاصة‌قوة‌القبضة(‌‌

‌بجانب‌الوحدات‌البالستيةك‌وذلك‌لتغطية‌جميع‌جوانب‌الأداء‌البدني‌للسباحين.

 :)توصية(تطوير المناهج التدريبية  

يوصى‌بــــــــــتطوير‌مناهج‌تدريبية‌في‌السباحة‌تتبنى‌الأساليب‌الحديثة‌مثل‌التدريب‌البالستيك‌بما‌

‌يواكب‌متطلبات‌المنافسة‌الدولية‌ويعزز‌الأداء‌التنافسي‌للرياضيين.

 

‌
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Introduction and importance of the study  :  

The‌world is witnessing significant progress in all aspects of life, including‌
sports, which has led to a rise in athletic standards and achievements. These‌‌
accomplishments did not come about by chance or coincidence, but rather through‌the 

ability of researchers and specialists in both academic and applied fields‌‌to utilize 

various sciences and sound scientific planning to achieve success in‌‌these activities, 

particularly swimming. 

Swimming‌‌has been known throughout human history since the earliest 

primitive societies ,‌‌ influenced by the environment in which early humans lived. 

Economic life‌necessitated learning to swim, especially on seashores and riverbanks. 

This is‌evidenced by some archaeological drawings found in Libya, Egypt, Iraq, and‌
China. It is believed that swimming, which involves alternating arm movements‌in the 

water and resembles crawling on one's stomach, is one of the oldest‌‌forms of 

swimming. Swimming was also used for military purposes in ancient‌times. By the 

beginning of the 13th century, swimming areas began to spread in‌‌Europe, and people's 

awareness of swimming, its value, and its importance‌increased, leading to writings 

about it by physicians, educators, and‌philosophers. (Abd al-Fattah 1997, p. 2) ‌.  

In‌recent years, intense competition has emerged among nations in the field of‌
sports, clearly indicating the development of countries with outstanding‌‌athletes, as 

well as their progress and civilization. Swimming holds a special‌‌place as a sport that 

provides physical, psychological, and social benefits to‌‌its practitioners, and it occupies 

a prominent position in the Olympic Games‌,where it is awarded a larger number of 

medals than any other sport except‌‌athletics. 

Given‌the great importance of swimming, swimming instructors and coaches 

around the‌‌world compete to reach a high level of education and training. This 

importance‌‌has also generated significant motivation among athletes to achieve top‌
rankings in their competitions (Anwar, 1993 : p. 21). 
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Importance: 

The‌importance of this study lies in its potential to serve those working in the‌
field of sports training in general, and swimming in particular. Swimming pools‌‌are no 

longer designed solely for swimming; aquatic exercises have expanded to‌‌include 

various types of activities, ranging from aquatic aerobics, walking‌‌,and jogging in 

water, to strength, speed, and endurance training. 

[The‌study] may contribute to highlighting for students, researchers or those‌

interested the exercises using ballistics , as one of the means and methods used‌‌in 

developing a range of physical qualities. 

The‌importance of swimming lies in its being a complete sport that engages all 

the‌body's muscles. It's a recreational activity that allows individuals to escape‌‌their 

daily routines, such as office work, school, or work, and other‌activities that impact 

their physical and mental well-being. Swimming provides‌the body with significant 

resistance to disease and increases flexibility and‌agility. This quality is essential for 

athletes in all other sports, so coaches‌‌should include swimming lessons during the 

transition between seasons to‌‌enhance athletes' flexibility and agility. When swimming, 

the body is parallel‌‌to and flows smoothly over the water's surface. This extension of 

the spine‌‌doesn't occur during daily activities. Furthermore, it doesn't occur even while‌
sleeping, as the spine bears the body's weight when lying down. Therefore‌‌,swimming 

stretches the spine, which helps strengthen its muscles and promotes‌relaxation, since 

the spine supports the body throughout the day and bears the‌‌brunt of daily life. 

Swimming is considered a therapeutic method for improving‌‌posture, which is why 

doctors recommend it. It is also considered a treatment‌‌for the obesity resulting from 

technological development due to lack of‌movement and the development of means of 

transportation and communication‌‌,lower back pain resulting from sitting for long 

periods in front of computer‌screens and the endless concerns of life, and many other 

negatives and diseases ‌‌( Abd Al-Dayem, 1997 : p. 34.) 
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Accordingly‌‌,this study came as a new attempt by the researcher to shed light 

on and‌‌highlight the effect of ballistic training in improving some elements of the‌
swimmer’s physical fitness. 

Essam‌‌Abdel-Khaleq states that weight training is one of the important training‌
methods for developing all types of muscular strength. Optimal performance for‌‌
athletes in various sports requires the development of muscular strength, which‌‌enables 

them to perform at their best and achieve higher levels of athletic‌‌performance. (Abdel-

Khaleq, 1994: p. 178) 
This‌‌aligns with what Peter Thompson stated: that weight training is a key 

pillar‌‌for developing muscular strength, speed-strength, and maximum strength, which‌
contributes significantly to improving physical fitness, enhancing skill‌‌levels, and 

raising athletic performance in various sports. ( Thompson , 1996‌:p. 27) 

This‌is supported by the findings of Talha Hossam El-Din et al. and‌Factor ‌,

who stated that weight training contributes significantly to‌‌the development of 

explosive power, strength endurance, and improved skill and‌tactical performance in 

individual and team sports. (Hossam El-Din et al ‌‌,.1997‌‌: p. 15‌‌(‌,)Factor ‌‌,2000‌‌: p. 

219) 

This‌is supported by Salma Nassar and others who found that when a weight 

training‌program is applied over a sufficient period of time, a range of morphological‌
changes occur in the body, including an increase in muscle circumference‌‌,resulting in 

improved physical fitness and increased performance and‌‌achievement. (Nassar, 2000: 

p. 174) 
The‌‌results of the study conducted by Ihab Ahmed Radi Amin also showed that 

there‌‌are several weight training methods, each achieving specific goals and‌‌objectives. 

Among these methods is ballistic training , a relatively new weight‌training technique 

that is no less effective or positive than other training‌‌methods in developing all types 

of muscular strength (speed-strength, explosive‌strength, and strength endurance) in 

100-meter swimmers. (Amin, 2007: p. 34) 

Najwa‌‌Mohammed Ayed Mansour notes that ballistic training goes through 

three stages: 
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Phase ‌‌1‌‌: Muscle contraction by shortening towards the contraction, i.e., 

inwards. 

Phase‌‌Two: The fluid movement that relies on maximum propulsion during the 

beginning‌of the swimming phase. 

The‌third stage: This is the stage of decreasing speed associated with muscle‌
contractions by elongation, i.e., by moving away from the center of‌‌contraction. 

(Mansour, 2007: p. 46) 
The‌‌results of the study conducted by Yasser Mahfouz Al-Gohary indicate that‌

ballistic training is used to overcome the lack of speed resulting from‌‌traditional weight 

training, in addition to developing and improving the‌muscles that act, counteract, and 

stabilize the movement. (Al-Gohary, 2014: p ‌.32)  

MacEvoy‌‌and Newton explain that ballistic resistance‌‌training combines 

elements of plyometric training with weight training. It‌‌involves lifting light weights at 

30 to 50% of the athlete's maximum lift at‌high speeds, leading to adaptations in the 

muscular system beyond the scope of‌normal training, resulting in improved physical 

fitness and increased‌‌performance and achievement‌‌(‌.Macevoy & Newton ‌,1998‌: p. 

98 ) 

Robert indicated‌:that ballistic‌training is an integrated program for training 

the body's muscles through‌‌fast-paced exercises with light to moderate weights. Its 

primary goal is to‌‌develop and enhance muscular strength, resulting in positive changes 

to various‌‌body systems and increased athletic performance in different sports‌( ‌.

Robert ‌,2006‌: p. 98 ) 

The‌‌results of the study conducted by Munir Mahmoud Jassim also showed that 

the‌‌systematic use of ballistic drills in training programs helps to increase the‌‌output of 

the player's mechanical power. (Jassim, 2010: p. 68) ‌.  

Yasser‌ ‌Mahmoud Al-Gohary adds that ballistic training includes light 

weightlifting‌‌exercises at 30 to 50% of the athlete's maximum lifting weight at high 

speeds‌,using medicine balls, weight jackets, and weightlifting jeans. Since ballistic‌
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training methods do not involve any reduction in speed, they maintain the‌‌specific 

coordination required for most athletic activities. (Al-Gohary, 2014‌:p. 25.‌) 

The problem: 

Scientific‌advancements in sports training are the key to breaking records in 

various‌‌sports, both team and individual. Training relies on scientific principles‌,

research methods, and modern technological equipment to discover the best ways‌to 

develop this field, especially swimming training. 

It‌‌also requires focusing on several physical, technical, and motor skills to‌
improve swimmers' performance, break records, and reach world-class levels‌.

Improving the technical performance that swimmers need relies on various modern‌
devices and equipment, which effectively increase speed and synchronize leg and‌arm 

movements ‌.( Amin, 2007: p. 34) 

training‌is a crucial factor in winning swimming competitions in general, and 

training‌methods vary. Each coach tries to use the method that best suits the nature of‌
the athletes they work with, enabling them to develop motor skills and tactical‌‌
strategies to the highest possible level. 

Swimming‌‌,like other sports and athletic activities, requires the utmost effort‌‌,

depending on many interrelated factors, including training appropriate to the‌type of 

activity, the swimmer’s physical and functional capabilities, the‌‌ability to perform 

correctly (good technical performance), as well as the use‌of modern training methods 

and techniques. 

By‌‌reviewing several studies, research papers, and specialized scientific‌
references on sports training, it is observed that there are numerous training‌methods 

and forms, as well as various exercises used to develop physical‌attributes, including 

ballistic training . As noted in the studies by Al-Qatami‌and Akour, the rapid progress 

in competitive swimming performances at the‌ ‌Olympic Games and World 

Championships is in line with advancements in the‌‌science of sports training. 

Improving an individual's training level and‌‌raising these standards necessitates the 
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application of precise scientific‌ ‌training methods and highlighting all new 

developments and their applications‌in this field. (Al-Qatami, 2017: p. 2). 

Swimming‌‌the 100-meter freestyle requires the swimmer to possess the 

muscular strength‌necessary to achieve the athletic feat. Particularly during the start 

and turn‌‌phases, the swimmer needs speed-strength. Developing speed-strength 

requires‌‌focusing on training methods that cultivate this element, such as ballistic‌
training . (Akour, 2017) ‌.  

Through‌‌the student's studies in swimming coaching and his observation of 

local and‌international competitions for Libyan swimmers, it was noted that the level 

of‌‌Libyan swimmers was low compared to the times of Arab and international‌
swimmers. Furthermore, the researcher's visits to several swimming clubs in the‌
western region (Tripoli, Zawiya, and Zuwarah) revealed that coaches relied on‌
traditional training methods. 

The objectives: 

The study aims to identify  :  

1‌‌-‌‌ The level of improvement between the control and experimental groups in the‌

physical abilities of 100-meter freestyle swimmers in the post-test‌measurement. 

2‌‌-‌‌ There are differences between the pre- and post-measurements of the control‌‌group 

in improving some physical abilities, in favor of the post-measurement. 

3‌‌-‌‌ Differences between the pre- and post-measurements of the effect of ballistic‌

training on the experimental group on improving some physical abilities in ‌100-

meter freestyle swimmers, in favor of the post-measurement. 

4‌‌-‌‌ Differences between the control and experimental groups in the post-test on‌

improving some physical abilities, in favor of the experimental group. 

5‌-‌‌ The effect of the volume of training in the traditional and ballistic methods‌on the 

research sample (control and experimental) in the post-test measurement‌‌to 

improve some physical abilities in 100-meter freestyle swimmers. 
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The assumptions: 

1‌‌-‌‌ There is an improvement between the‌‌control and experimental groups in the 

physical abilities of 100-meter freestyle‌‌swimmers in the post-test measurement. 

2‌-‌‌ There are statistically significant‌differences at the significance level of ‌‌‌( 0.05 ‌)
between the pre- and post-measurements of the control group in improving some‌
physical abilities (right grip strength, left grip strength, explosive leg‌‌power in the 

broad jump, explosive leg power in the vertical jump from‌‌standing, leg muscle 

strength, improvement in 100-meter swimming time), in‌ ‌favor of the post-

measurement. 

3‌-‌‌ There are statistically significant‌differences at the significance level of ‌‌‌( 0.05 ‌)
between the pre-test and post-test of the effect of ballistic training on the‌experimental 

group in improving some physical abilities (right grip strength‌‌,left grip strength, 

explosive leg power in the broad jump, explosive leg power‌in the vertical jump from 

standing, leg muscle strength, improvement in ‌‌100- meter swimming time) among 100-

meter freestyle swimmers, in favor of the‌post-test. 

4‌-‌‌ There are statistically significant‌differences at the significance level of ‌‌‌( 0.05 ‌)
between the control and experimental groups in the post-test on improving some‌
physical abilities, in favor of the experimental group. 

5‌-‌‌ There is an effect of the volume of‌training in the traditional and ballistic methods 

on the research sample‌‌(control and experimental) in the post-test measurement for 

improving some‌physical abilities in 100-meter freestyle swimmers. 

Terminology used: 

Ballistic training  :  

"It is the ability of muscles to perform movements at the‌maximum possible 

speed under light and moderate resistance ‌‌‌‌( 30-50 ‌‌,)%and is also characterized by 

increasing speed to the‌maximum, where the tool or weight is thrown into the void, 

including light‌weight and high speed weightlifting exercises(‌".Talaat, 2003: p. 24) 
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ballistic training as the ability of muscles to perform‌‌movements at the 

maximum possible speed under light and moderate resistances‌‌ranging from 30 to 50% 

of the maximum weight that the player can lift. (Talaat ‌,2003‌: p. 34.) 

Ballistic Movement : 
It is the movement performed by the muscles but sustained by‌the momentum 

(acceleration) of the limbs. (Dhiab, 2011: p. 30) 

Physical abilities: 
Physical abilities are the set of physiological and motor‌ ‌qualities and 

characteristics that an individual possesses, enabling them to‌‌perform athletic or motor 

activities efficiently and effectively. These include‌ ‌strength, speed, flexibility, 

endurance, agility, balance, and accuracy. These‌‌abilities are influenced by genetic, 

training, and health factors. They form‌ ‌the foundation upon which physical 

performance in various sports and daily‌‌activities is built. The higher the level of 

physical abilities, the greater‌‌the individual's capacity for better physical performance 

and endurance over‌‌longer periods‌. (Al-Khashab et al., 1990: p. 29.) 

procedures  :  

The approach: 

The‌‌student will use the experimental method by designing the control and‌
experimental groups, relying on pre- and post-testing, as it is suitable for‌the nature of 

the study. 

the society: 

The‌research community includes the swimmers of the clubs registered with 

the‌‌Libyan Swimming Federation, numbering (280) swimmers, as shown in Table ‌(1.)  

Table No ( .1  ) Study population description 

T Sub-federations of the Libyan Swimming Federation swimmers 

1 Tobruk 20 

2 tuber 30 

3 Benghazi 35 

4 Misrata 30 

5 Zliten 35 
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6 Greater Tripoli 55 

7 The corner 25 

8 Zuwarah 20 

Total 280 

Source: (Information and Documentation Department). 

 

Study sample  :  

The‌study sample consisted of a group of swimmers from the Janzour Club . 

Due to‌‌the experimental nature of the research, which relies on pre- and post-testing‌,

the sample was selected purposively and comprised (14) players from a total‌‌study 

population of (280) players. The sample was divided into two equal groups‌‌(an 

experimental group and a control group), with (7) players in each group. 

Stephen Thompson's equation to determine the‌‌appropriate sample size at a 

confidence level of (95%), and the probability of‌the phenomenon being estimated in 

the population ‌‌‌( p=0.5 ‌‌,)It was found that the ideal sample size from this population‌

was larger than the sample used . However, calculating the actual margin of‌error for 

the sample used (14 players) from the research population showed that‌the margin of 

error was approximately 25.53%. This is considered relatively‌‌acceptable within the 

context of experimental research, which focuses on‌‌controlling variables rather than on 

statistical generalization, as in‌‌descriptive research. Therefore, relying on this small 

sample is considered very‌acceptable and methodological in the context of this type of 

scientific study‌‌,especially in experimental research and with a pre-test/post-test design, 

as‌shown in Table ‌(2.)  

Table  (2  ) Stephen Thompson's equation for determining the sample size   ( n=14  ) 

N Z P d D n 

Community 

size 

Confidence 

level 95% 

The extent 

to which the 

phenomenon 

is  
appreciated 

in society 

Margin 

of line 

A 

Margin 

of line A eye size 

280 1.96 0.5 0.05 25.53% 14 
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Scope of the study: 

A - Time limits: Started on 5-09-2022 M, by contacting‌the Janzour Maritime 

Club 
b) To obtain permission to implement the training‌program. (See Appendix 1)

  

C - Human limits: These are limited to swimmers of the‌Janzour Swimming 

Club.  

Objective boundaries: The effect of‌‌ballistic training‌‌on improving certain 

physical‌abilities in 100m freestyle swimmers. 

Criteria  for selecting a research sample: 

A ‌‌-‌‌ The digital level is close to the distance of the 100-meter freestyle‌

swimming race. 

b‌‌)The possibility of conducting tests and measurements on the sample 

members. 

C ‌‌-‌ The sample members were located in one geographical location, namely 

the‌Janzour Swimming Club. 

Exploratory experiment: 

The‌‌researcher conducted a pilot study three days prior to the main experiment‌‌,

using a sample from both the study population and a sample outside the main‌research 

group. The purpose of this pilot study was to verify the functionality‌‌of the instruments 

and equipment used, to train assistants on how to perform‌‌the measurements and tests, 

and to determine the time required for each‌‌measurement and test. 

Basic study: 

conducted‌‌the basic study during the period from Monday , 05/05/2025 to 

Thursday ‌‌,19/6/2025‌‌‌, after the completion of the preparation and equipping of the‌

ballistic training program for this study‌. 
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The‌study was conducted through three main steps as follows: 

1. -testing : The physical and physiological  measurements and tests under 

study  were carried out before the training‌‌program was implemented, with the 

aim of determining the initial level of the‌‌sample and obtaining reference values 

to which subsequent results could be‌compared‌‌. 
2. Implementation of the ballistic  training program : The pre-prepared 

training program  was implemented‌‌according to the specified time plan, with 

all training variables (intensity ‌-‌‌ volume - rest - tools used) adjusted to ensure 

accurate and equal application‌to all members of the experimental group‌. 
3. testing     : After the application period was‌‌completed, post-tests were conducted 

using the same tools and protocols used in‌the pre-test, in order to compare the 

results of the two tests and to determine‌‌the extent of the development achieved 

by the sample members as a result of the‌training program‌‌. 

Statistical methods  :  

The‌‌researcher used the appropriate statistical package for this research, which‌
included the following: 

Descriptive‌‌measures: arithmetic mean, standard deviation, smallest value, 

largest value‌,range, skewness coefficient, and kurtosis coefficient. 

Tests  for normality of distribution  :Shapiro-Wilk test and Stevens-

Thompson equation (to‌‌determine the appropriate sample size at a 95% confidence 

level) , non-normal‌‌distribution tests Teacher : Wilcoxon signed- rank test for 

measuring‌differences in paired groups . Mann-Whitney U test for sample equivalence 

and for‌measuring differences in unpaired groups. Effect size: Cohen‌'s coefficient (-d 

.) 

Conclusions: 

Based on the statistical results of the five‌‌hypotheses, the following 

conclusions can be drawn: 

ballistic training compared to traditional training  :  
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The results showed that the‌‌ballistic program was more effective in 

developing physical abilities directly‌‌related to athletic performance in 100m 

freestyle swimming, especially in‌explosive power variables (broad jump, vertical 

jump, medicine ball throw with‌both hands) and leg muscle strength, compared 

to traditional training. 

ballistic training in improving static strength  :  

The grip‌strength variables (right and left) showed a weak or moderate 

effect with‌‌ballistic training , while traditional training was more suitable and 

effective‌‌in improving this type of (static) strength. 

Improvement  in the control group (traditional training)  :  

The control group showed a very‌‌large effect size improvement in most 

physical abilities, but this improvement‌‌remained limited compared to the 

experimental group. This confirms that‌‌traditional training is less effective in 

raising the required performance‌level for the 100-meter freestyle. 

Overall  impact of ballistic training  :  
ballistic program demonstrated a‌‌marked improvement in all studied 

physical variables without exception, with‌‌impact percentages ranging from 

significant to very significant. This reflects‌‌the balance of its training components 

and their suitability to the demands of‌the 100-meter freestyle swim. 

Confirming research hypotheses  :  

 The results proved the validity of‌the five alternative hypotheses, as statistically 

significant differences were‌‌found between the groups and the pre- and post-test 

measurements, which‌‌reinforces the validity of using ballistic training as a basic 

training option‌for developing the physical abilities of swimmers. 

Recommendations: 

In light of the study's findings, the following‌‌recommendations can be 

made: 

Ballistic training accreditation  :  

It is recommended to adopt‌‌ballistic training as an effective training 

method for developing explosive‌‌power and physical abilities in 100-meter 
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freestyle swimmers, as it has proven‌‌to be more effective than traditional training 

in this aspect. 

Combining traditional training with ballistic training (recommendation)  :  

It is recommended to combine‌‌traditional and ballistic training within 

training programs in order to achieve‌‌integration between the development of 

static strength (such as grip strength)‌‌to which traditional training responds more, 

and explosive strength in which‌ballistic training excels ‌.  

Coaches should focus on explosive power (recommendation)   :  

It is recommended that‌coaches focus on explosive power training using 

exercises such as: the long‌‌jump, the vertical jump, and the medicine ball push 

with both hands; due to‌‌their significant and direct impact on improving the 

performance time of the 100-meter‌‌swim. 

Taking into account individual differences (recommendation)   :  

ballistic or traditional‌‌training can vary depending on their fitness level 

and previous experience. 

Further studies should be conducted (recommendation)   :  

It is recommended that further‌‌applied studies be conducted on larger 

samples and different levels of swimmers‌‌(juniors and professionals) in order to 

confirm the current results and expand‌their application. 

Including specialized training modules (recommendation)   :  

It is recommended to include‌‌specialized training units that target the 

development of static strength‌(especially grip strength) alongside ballistic units, 

in order to cover all‌aspects of the swimmers' physical performance. 

Developing training curricula (recommendation)   :  

It is recommended to develop‌‌swimming training curricula that adopt 

modern methods such as ballistic‌‌training , in order to keep pace with the 

requirements of international‌ ‌competition and enhance the competitive 

performance of athletes. 


