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 تأثير استخدام التدريبات الباليستية على القدرة العضلية للرجلين وعلاقتها

 بالمستوى الرقمي لناشئي السباحة 

 منال جويدة أبو المجدأ. د    
 د. ابراهيم سامي راغب 

 الباحث / أحمد محمد نشأت على
 

للرجلين  بناء برنامج باستخدام التدريبات الباليستية لتنمية القدرة العضلية البحث هدف
التجريبي  جهالمن الباحث ستخداماو  هماالعلاقة الإرتباطية بينللناشئين ومعرفة والمستوى الرقمي 

 وذلك لملائمته لطبيعة هذة الدراسة.باستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين 
 .1029/1010 الرياضي للموسم سباحة ناشئي على البحث مجتمع أشتمل
 8 إلي تقسيمهم تم سباحة ناشي( 10) وقوامها العمدية بالطريقة حثالب عينة باختيار الباحث قام

 عينة علي الاستطلاعية الدراسة إجراء تم, ضابطة مجموعة ناشئ 8و تجريبية مجموعة ناشئ
 .الاساسية العينة وخارج البحث مجتمع نفس من ناشئ( 4)قوامها
واستمارات استطلاع الرأي مية مسح للمراجع والدراسات العلال البيانات جمع في الباحث استخدم

 ".الباحث اعداد"
 : ات الاتيةالاستنتاج إلى الباحث توصل البحث ايةهن وفي
تحسن الجانب البدني والمهارى للقياس  فيالمجموعة الضابطة  ىالبرنامج التدريبي له اثر عل -2

 التدريب. ىالانتظام ف ىويرجع ذلك إل ىعن القياس القبل ىالبعد
المجموعة  ىعل ىلتدريبى والذي أشتمل علي تدريبات باليستية له تأثير إيجابالبرنامج ا -1

 ىوسرعة الاستجابة والتوافق والرشاقة، ف القدرة ىالتجريبية في المتغيرات البدنية المتمثلة ف
 .ىالقياس البعدى عن القياس القبل

ة )قيد البحث( كما له التدريب الباليستى له اثر إيجابى على تنمية العناصر البدنية الخاص -3
 ىويتضح ذلك من نسبة التحسن ف للناشئينتأثير إيجابى في تطور النواحي المهارية 

 نتائج القياس البعدى عن القياس القبلي للمجموعة التجريبية. 
 .للناشئينالمستوى الرقمي و للرجلين وجود علاقة ارتباطية بين القدرة العضلية  -4
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The effect of using ballistic training on the muscular capacity of the two 

legs and it's relation with the digital level for junior swimmers 

Prof.Dr./ Manal Juwaida Abu Al-Majd 

Dr./ Ibrahim Sami Ragheb 

Researcher/ Ahmed Mohamed Nashaat Ali 

The goal of the research is to build a program using the ballistic trainings 

to develop the muscular capacity of the two legs and the digital level for 

junior swimmers and knowing the correlation between the muscle capacity 

of the two legs and the digital level for junior swimmers, this is done by 

the researcher by using the experimental method using the experimental 

design for two groups in order to suit the nature of this study. 

The research community included pubescent swimmers for the sports 

season 2019/2020. 

The researcher selected the research sample intentionally and it included 

20 pubescent swimmers that were divided into 8 juniors as an 

experimental group and 8 juniors as a control group, a survey was 

conducted on a sample consisting of 4 juniors from the same research 

community and outside the main sample. 

The researcher started collecting data by conducting a survey for the 

scientific references and studies and poll forms ''prepared by the 

researcher''. 

At the end of the research, the researcher reached the following 

conclusion: 

1- The training program has an impact on the control group in improving 

the physical and skilled side for the post measurement from the pre-

measurement and this is due to the regulation in training. 

2- The training program that included ballistic training has a positive 

impact on the experimental group in physical variants represented in the 

ability, speed of response, compatibility and agility in the post 

measurement from the pre-measurement. 

3- Ballistic training has a positive effect on the development of the special 

physical elements (under consideration), it also has a positive effect on the 

development of the skill aspects of the junior swimmers and this is 

evidenced by the rate of improvement in the results of the post 

measurement from the pre-measurement for the experimental group. 
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4- There is a correlation between muscle capacity and digital level of 

junior swimmers. 
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 تأثير استخدام التدريبات الباليستية على القدرة العضلية للرجلين وعلاقتها

 بالمستوى الرقمي لناشئي السباحة 

 و المجدمنال جويدة أبأ. د    
 براهيم سامي راغبإد.  

 الباحث / أحمد محمد نشأت علي
 مقدمة ومشكلة البحث:

نظرا لتطور العلوم المرتبطة بمجال التدريب الرياضي فقد أهتم المدربون بطرق وأساليب 
عداد السباحين الأمر الذي ساهم في رفع مستوى السباحين بدنيا وفنيا إ التدريب الحديث في 

ساعدهم للوصول لأعلى مستويات المنافسة، وقد تبلور هذا الانجاز في مستوى وفسيولوجيا مما 
 (  22: 7رقام التي حققها السباحون من خلال الدورات الأوليمبية وبطولات العالم ) الأ

لى تنمبة وتطوبر القوة إتهدف  يوالت يعداد البدنساليب تدريب الإأحد أوتعتبر حركات البيلاتس 
داء عن طريق عضلات الجسم المختلفة بصفة عامة الأ يى التحكم فالعضلية والقدرة عل

، يوالعضل يوعضلات الجذع بصفة خاصة من خلال التوافق والدقة بين كل من الجهازين العصب
كبر عدد من المجموعات العضلية من خلال الحركة المستمرة أحيث تقوم حركات البيلاتس بحشد 

ة وتوازن عضلات الجذع المختلفة  مثل عضلات البطن قو  يوالتركيز الدقيق ف يبشكل انسياب
 (328، 21والظهر.) 

ابتكر وطور هذا النوع من  يوتنسب حركات البيلاتس إلى الألمانى جوزيف بيلاتس الذ
 الجمباز, التمرينات, اليوجا, رياضات الدفاع عن النفس.  يالحركات من خلال خبراته ف

(1  :28) 
ضرورية للسباحة للحركات التبادلية والمتوالية السريعة  وتعتبر تنمية القدرة العضلية

للذراعين والرجلين وخاصة في سباحة المسافات القصيرة وكذلك يحتاجها السباح ليندفع بشدة أثناء 
 ( 297:  27البدء وأيضا لعمل الدورانات. ) 

ديد في يعتبر الهدف الرئيسي من التدريب في رياضة السباحة كرياضة تنافسية وبالتحكما 
رقام القياسية أي قطع مسافة السباق بأقصى سرعة ممكنة في المسافات القصيرة هو تحطيم الأ

أقل زمن ممكن، لذا فلابد من تطوير العملية التدريبية في رياضة السباحة لكي نحصل على 
 (132: 1) لى أعلى المستويات الرياضية العالميةإالهدف المراد تحقيقه وهو الوصول 

سلوب الباليستي يحقق مكاسب قوية في القدرة العضلية التي هي مكون ن تدريب الأونظرا لأ
أساسي في عملية البدء والدوران والتي لا يشملها التدريب التقليدي وذلك من خلال تشابه طبيعة 

نها تعمل على زيادة مقدرة أ ىلإأداء التدريب الباليستي مع طبيعة أداء اللعبة هذا بالاضافة 
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على الانقباض بشكل أسرع خلال مدى الحركة في المفصل وهو ما يحتاجه السباحين العضلات 
 في عمليتي البدء والدوران. 

التفكير في عدة أسباب قد يكون لها التأثير في انخفاض المستوى الرقمي  إلىمما دعا الباحث 
لانخفاض القدرة  ومن أهمها البدء والدوران والتي يفقد فيها السباح جزء كبير من السرعة نتيجة

ن استخدام التدريبات البالستية قد يكون لها ألى التفكير في إالعضلية للرجلين ولذا اتجه الباحث 
تأثير في تحسين القدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي وفي محاولة علمية موجهة نحو وضع 

المستوى الرقمي في ضوء حلول لمشكلة انخفاض المستوى ومحاولة زيادة كفاءة معدلات الارتقاء ب
متر التي تحتاج الى القدرة  200متر و  00وخاصة  للناشئينتطوير القدرة العضلية للرجلين 

 العضلية بشكل كبير في البدء والدوران. 
 هدف البحث :

بناء برنامج باستخدام التدريبات الباليستية لتنمية القدرة العضلية للرجلين  يهدف البحث إلى:
  هما.العلاقة الإرتباطية بينللناشئين ومعرفة مي والمستوى الرق

 :فروض البحث
لصالح  يوالبعد يتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسين القبل -2

 . للناشئينالقياس البعدي للمجموعة الضابطة في القدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي 
من المجموعة  للناشئينضلية للرجلين والمستوى الرقمي توجد علاقة إرتباطية بين القدرة الع -2

 الضابطة قيد البحث .
لصالح  يوالبعد يتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسين القبل -3

 .للناشئينالقياس البعدي للمجموعة التجريبية في القدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي 
من المجموعة  للناشئينبين القدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي  توجد علاقة إرتباطية -4

 التجريبية قيد البحث .
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسين البعديين للمجموعة  -5

التجريبية في القدرة العضلية للرجلين  ةلصالح القياس البعدي للمجموع ةالضابطة والتجريبي
 .للناشئينالرقمي والمستوى 

  :البحث مصطلحات
 :التدريب الباليستى

أسلوب تدريب يستخدم قوة الدفع الذاتى للجسم ضد الجاذبية وضد مقاومات خفيفة ومتوسطه  
 ( 7:  23الأداء. ) ةلتطوير القدرة العضلية والتغلب على النقص في سرع

 القدرة العضلية: 
 ( 3: 1ممكن. ) هى القدرة على إخراج أقصى قوة فى أقصر زمن
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 اجراءات البحث : 
 منهـج البحـث:

 يالبعد يذو القياس القبل أستخدم الباحث المنهج التجريبى باستخدام التصميم التجريبى
 . لمجموعتين أحداهما ضابطة والأخرى تجريبية لمناسبته لطبيعة هذه الدراسة

 البحث:مجتمع 
 بنادي القناة الرياضي. 1029/1010للموسم الرياضي  سنة 22تحت  ناشئي السباحة
 عينـة البحـث:

( ناشئ كعينه للدراسة  4قسموا إلى )  سنة 22ناشئ تحت ( 10) يمثل مجتمع البحث
 .بالطريقة العمدية لنادي القناة الرياضي( ناشئ لعينه البحث الأساسية 21الإستطلاعيه، و)

 تجانس عينة البحث:
 التالية:لبحث في ضوء المتغيرات قام الباحث بإجراء التجانس بين أفراد عينة ا

 العمر التدريبي(. -السن -الوزن  –النمو )الطول  متغيرات
 
 
 
 
 

 ( 1جـدول ) 
لعينة  نحرافات المعيارية والوسيط ومعاملات الالتواءالمتوسطات الحسابية وال 

    يمتغيرات النمو والعمر التدريب يالبحث ف
 22ن=  

 معامل الإلتواء الانحراف المعياري سيطالو المتوسط وحدة القياس المتغيرات

 142 5 2.3 2.341 سم الطول

 140- 142 2. 141. كجم الوزن

 1 140 2 2 سنة السن

 140 140 3 341 سنة العمر التدريبي

تراوحت  لتواء لمتغيرات الطول والوزن والسن والعمر التدريبي(أن قيم معاملات الإ2يوضح جدول)
 للبيانات. مما يدل على إعتدالية التوزيع الطبيعى 3±ا تقع بين ( أى أنه0,8:  0,8-بين) 

 أسباب إختيار العينة:
 قيام الباحث بتدريب أفراد العينة. -



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    00  (   ( الخامس  ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو)  ( شهر   72رقم المجلد )         

 تماثل العمر التدريبي لأفراد عينة البحث. -
 جميع أفراد العينة مسجلين بالأتحاد المصري للسباحة منطقة بورسعيد والقناة. -

 وسائل جمع البيانات:
 الباحث بعمل مسح للمراجع والدراسات العلمية بهدف:قام 

 إعداد وتجهيز الإطار النظرى. -
 (2. مرفق)ستمارات البيانـات الخاصة ببيئة البحـثإتصميم  -
 التعرف على الصفات البدنية الخاصة للسباحين. -
وحـــدات ســـتطلاع رأى الخبـــراء فـــى دورة حمـــل التـــدريب ومـــدة البرنـــامج وعـــدد الإســـتمارة إتصـــميم  -

التدريبيـــة الأســـبوعية وزمـــن الوحـــدة التدريبيـــة للســـباحين والاختبـــارات البدنيـــة الخاصـــة والمهاريـــة 
 (1مرفق) .للسباحين

 ( 2جـدول ) 
لتواء لعينة البحث فى نحرافات المعيارية والوسيط ومعاملات ال المتوسطات الحسابية وال 

   المتغيرات البدنية والمهارية )قيد البحث(
 10ن= 

 للناشئين لتواء للمتغيرات البدنية والمستوى الرقمي( أن قيم معاملات الإ 1يوضح جدول )  
 يإعتدالية التوزيع الطبيع مما يدل على 3±( أى أنها تقع بين  2,1 : 20,4-تراوحت بين )  

"ت"  يختبار المعلمستخدام الأإويجب  يللبيانات، وهذا يدل على أن البيانات تتبع التوزيع الطبيع
 .لعينتين مرتبطتين

 صدق التمايز    

 
 

وحدة  تغيراتالم
 القياس

الإنحراف  الوسيط المتوسط
 المعيارى

 معامل الإلتواء

ية
دن
لب
 ا
ت
را
غي
مت
ال

 

ية
ضل
لع
 ا
رة
قد
ال

 

الوثب العريض من 
 الثبات

 241 241 212 21241 سم

 140 240 15 1545 سم الوثب العمودي

 011رمي كرة طبية 
 جم

 1 145 45. 45. متر

 142 141 5 541 ثانية سرعة رد الفعل

 .24- 242 1. 245. ثانية الرشاقة
 141 145 .. 44.. عدد التوافق

المستوى 
 الرقمي

 142 141 1. 142. ثانية م حرة51
 .14- 42. 21 .244 ثانية حرة 211
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 ( 3جدول )  
 فى المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة

 قيد البحث للناشئين
 22ن=                                                                      

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المجموعة 
 المميزة

المجموعة غير 
 المميزة

 قيمة ت

 المحسوبة
 ع س   ع س  

ية
دن
لب
 ا
ت
را
غي
مت
ال

 

القدرة 
 العضلية

الوثب 
العريض 
 من الثبات

 *2 145 211 142 21344 سم

الوثب 
 العمودي

 *441 243 .134 140 1140 سم

رمي كرة 
 011طبية 
 جم

 *2- 142 41. .14 4 متر

 *2 .14 4 142 41. ثانية سرعة رد الفعل

 *044- 145 144. .14 3240 ثانية الرشاقة

 *244 145 144. 243 .24. عدد التوافق

توى الرقميالمس  
 *541- 142 244. 240 .4.. ثانية م حرة51

 *444- .34 .2124 145 .224 ثانية حرة 211

 20145= 14ودرجة حرية  2025قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
( أنه توجد فروق دالة إحصـائيا بـين المجموعـة المميـزة والمجموعـة  يـر  3يوضح جدول )        

قيــد البحـــث  للناشــئينعــة المميـــزة فــي المتغيــرات البدنيــة والمســـتوى الرقمــي المميــزة ولصــالح المجمو 
( وكانــت القــيم المحســوبة أكبــر مــن القيمــة 9,1:  9-حيــث تراوحــت قــيم ) ت ( المحســوبة بــين ) 

 .( ، ممايدل على صدق الاختبارات المختارة 0,00الجدولية عند مستوى معنوية ) 
 الثبات 
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 (  4جدول )
 اط بين التطبيقين الأول والثاني  فى المتغيرات البدنية والمستوى الرقميرتبل معاملات ا

 قيد البحث للناشئين  
 22ن=                                                                      

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 التطبيق الأول
التطبيق 
 الثاني

 قيمة ر

 المحسوبة
 ع س   ع س  

ت
را
غي
مت
ال

 
ية
دن
لب
ا

 

القدرة 
 العضلية

الوثب العريض 
 من الثبات

 **1400 244 212 241 21241 سم

 **1422 245 1542 240 1545 سم الوثب العمودي

رمي كرة طبية 
 جم 011

 **1404 .14 42. 145 45. متر

 **1422 144 5 141 541 ثانية سرعة رد الفعل

 **1424 2 2. 242 245. ثانية الرشاقة

 **.142 1 .. 145 44.. عدد افقالتو

المستوى 
 الرقمي

 **.142 142 1. 141 142. ثانية م حرة51

 **1404 . 2441 42. .244 ثانية حرة 211

 20444= 11ودرجة حرية  2025قيمة رالجدولية عند مستوى معنوية 
فـــــى  ( قيمـــــة ) ر ( المحســـــوبة بـــــين التطبيـــــق الأول والتطبيـــــق الثـــــاني 4يوضـــــح جـــــدول )        

حيــــث تراوحــــت قــــيم قيــــد البحــــث ، حيــــث تراوحــــت  للناشــــئينالمتغيــــرات البدنيــــة والمســــتوى الرقمــــي 
وكانـــت القــيم المحســوبة أكبـــر مــن القيمـــة (   0,91:  0,81معــاملات الإرتبــام المحســـوبة بــين ) 

 ( ، ممايدل على ثبات الاختبارات المختارة . 0,00الجدولية عند مستوى معنوية ) 

 : عرض النتائج

 

 

 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    00  (   ( الخامس  ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو)  ( شهر   72رقم المجلد )         

 ( 5جدول ) 
والبعدى في القدرة العضلية للرجلين  يدلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسين القبل

  1ن=             من المجموعة الضابطة للناشئينوالمستوى الرقمي 

 الختبارات قيد البحث
وحدة 
 القياس

الفرق  يالقياس البعد يالقياس القبل
بين 

 متوسطين

 قيمة ت

 ع س   ع س   المحسوبة

ة القدرة العضلي
 للرجلين

الوثب العريض من 
 *101- 1- 201 12905 101 12105 سم الثبات

 902- 102 3405 101 2503 سم الوثب العمودي
-

1.05* 

يالمستوى الرقم  
 *.40 101 105 4505 101 4.03 ثانية م حرة52

 *3 302 .10 9303 402 9105 ثانية حرة 122

 20315= .ودرجة حرية  2025د مستوى معنوية قيمة ت الجدولية عن
 يوالبعـد ي( أنه توجد فـروق دالـة إحصـائيا بـين متوسـطات درجـات القياسـين القبلـ0يوضح جدول )

مــن المجموعــة الضــابطة قيــد البحــث حيــث  للناشــئينفــى القــدرة العضــلية للــرجلين والمســتوى الرقمــي 
ـــين )  ت القـــيم المحســـوبة أكبـــر مـــن القيمـــة ( وكانـــ 4,7:  27,0-تراوحـــت قـــيم )ت( المحســـوبة ب

 (.  0,00الجدولية عند مستوى معنوية ) 
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 (1شكل )



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    02  (   ( الخامس  ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو)  ( شهر   72رقم المجلد )         

في القدرة العضلية للرجلين  يوالبعد يدلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسين القبل
 من المجموعة الضابطة للناشئينوالمستوى الرقمي 

 ( 1جدول )  
في القدرة  يوالبعد يالقياسين القبلالنسب المئوية للتغير بين متوسطات درجات 

 1من المجموعة الضابطة     ن= للناشئينالعضلية للرجلين والمستوى الرقمي 

 الختبارات قيد البحث
وحدة 
 القياس

 النسب المئوية القياس البعدى القياس القبلى

 ع س   ع س   للتغير % 

القدرة العضلية 
 للرجلين 

الوثب العريض من 
 %101 201 12905 101 12105 سم الثبات 

 %3104 102 3405 101 2503 سم الوثب العمودي

 المستوى الرقمي
 %301 105 4505 101 4.03 ثانية م حرة52

 %303 .10 9303 402 9105 ثانية حرة 122

 يوالبعـد ي( النسب المئوية للتغيـر بـين متوسـطات درجـات القياسـين القبلـ 1يوضح جدول )       
مــن المجموعــة الضــابطة، حيــث تراوحــت للناشــئين عضــلية للــرجلين والمســتوى الرقمــي فــي القــدرة ال

 ( .%31,4:  %3,3نسب التغير بين القياسين بين )
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 ( 2شكل ) 

في القدرة العضلية  يوالبعد يالنسب المئوية للتغير بين متوسطات درجات القياسين القبل
 ضابطةمن المجموعة ال للناشئينللرجلين والمستوى الرقمي 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    02  (   ( الخامس  ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو)  ( شهر   72رقم المجلد )         

 ( .جدول )  
في القدرة العضلية للرجلين  يوالبعد يحجم التأثير بين متوسطات درجات القياسين القبل

 من المجموعة الضابطة للناشئينوالمستوى الرقمي 
 1ن=                                                                          

 الختبارات قيد البحث
وحدة 
 القياس

 مة تقي

 المحسوبة
مستوى 

 الدلالة

قيم 
معامل 

 2إيتا 

قيم حجم 
 التأثير

حجم 
 التأثير

القدرة العضلية 
 للرجلين 

الوثب العريض من 
 ضخم 401- 201 202 101- سم الثبات 

 ضخم 1302- 209 202 1.05- سم الوثب العمودي

 المستوى الرقمي
 ضخم 301 201 202 .40 ثانية م حرة52

 ضخم 203 201 202 3 ثانية حرة 122

فــي القــدرة  يوالبعــد ي( أن حجــم التــأثير بــين متوســطات درجــات القياســين القبلــ 7يوضــح جــدول ) 
-مـن المجموعـة الضـابطة قيـد البحـث تراوحـت بـين )  للناشئينالعضلية للرجلين والمستوى الرقمي 

ة على القدرة العضلية (، وهى دلالة تشير إلى حجم التأثير الضخم للتدريبات التقليدي 3,1:  23,1
 من المجموعة الضابطة قيد البحث . للناشئينللرجلين والمستوى الرقمي 
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 ( 3شكل ) 

في القدرة  يوالبعد يحجم التأثير بدلالة قيم مربع إيتا بين متوسطات درجات القياسين القبل
 من المجموعة الضابطة للناشئينالعضلية للرجلين والمستوى الرقمي 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    02  (   ( الخامس  ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو)  ( شهر   72رقم المجلد )         

 ( 1جدول ) 
 من المجموعة للناشئينصفوفة معاملات إرتباط بين القدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي م

 الضابطة
 1ن=                                                                          

 الختبارات قيد البحث

لين القدرة العضلية للرج  المستوى الرقمي 

الوثب 
العريض 

 من الثبات 

الوثب 
 حرة 122 م حرة52 العمودي

القدرة 
ة العضلي
  للرجلين

 **..20- **2011  الوثب العريض من الثبات 
-
2012** 

 **201- **91.-   الوثب العمودي

 المستوى 
 الرقمي

 **.201    م حرة52

     حرة 122

 .20.2=  1ودرجات حرية   2025قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية       
 للناشـئين( وجود ارتبـام عكسـي بـين القـدرة العضـلية للـرجلين والمسـتوى الرقمـي  8يوضح جدول )     

( 0,77-:  0,92-مــن المجموعــة الضــابطة حيــث تراوحــت قــيم معــاملات الإرتبــام المحســوبة بــين ) 
(، فكلمـــا زادت القـــدرة 0,00وكانـــت القـــيم المحســـوبة أكبـــر مـــن القيمـــة الجدوليـــة عنـــد مســـتوى معنويـــة )

م حـرة( أي يحــدح تحسـن فــي المسـتوى الرقمــي 200م حــرة، 00لعضـلية للـرجلين كلمــا قـل الــزمن فـي )ا
رتبـام طـردي بـين الوثـب العـريا مـن الثبـات و الوثـب إم حـرة(، كمـا وجـد 200م حرة، 00)  للناشئين

 ( وهــي قيمــة أكبــر مــن القيمــة الجدوليــة 0,82رتبــام بينهمــا ) العمــودي حيــث تراوحــت قيمــة معامــل الأ
م حـــرة 00(، كمـــا وجـــد ارتبـــام طـــردي بـــين المســـتوى الرقمـــي لســـباحي  0,00عنـــد مســـتوى معنويـــة ) 

( وهـي قيمـة 0,87م حرة حيث تراوحت قيمة معامـل الارتبـام بينهمـا ) 200والمستوى الرقمي لسباحي 
 (. 0,00أكبر من القيمة الجدولية عند مستوى معنوية ) 

 
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    02  (   ( الخامس  ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو)  ( شهر   72رقم المجلد )         

 ( 9جدول )  
في القدرة العضلية للرجلين  يوالبعد يدرجات القياسين القبل دلالة الفروق بين متوسطات

 والمستوى الرقمي لسباحي البراعم من المجموعة التجريبية
  1ن=                                                                            

 الختبارات قيد البحث
وحدة 
 القياس

ق الفر يالقياس البعد يالقياس القبل
بين 

 متوسطين

 قيمة ت

 ع س   ع س   المحسوبة

ة القدرة العضلي
 للرجلين

الوثب العريض من 
 2102- 201 14305 101 12203 سم الثبات

-
2203* 

 *.3- 14- 104 4204 105 2104 سم الوثب العمودي

يالمستوى الرقم  
 *304 404 2 4201 303 .4 ثانية م حرة52

 *301 1 203 9203 302 9103 ثانية حرة 122

 20315= .ودرجة حرية  2025قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 ي( أنه توجد فروق دالة إحصائيا بـين متوسـطات درجـات القياسـين القبلـ 9يوضح جدول )        
من المجموعـة التجريبيـة قيـد البحـث  للناشئينفى القدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي  يوالبعد

( وكانت القيم المحسوبة أكبر من القيمة  3,1:  37 -قيم ) ت ( المحسوبة بين )  حيث تراوحت
 (.  0,00الجدولية عند مستوى معنوية ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    02  (   ( الخامس  ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو)  ( شهر   72رقم المجلد )         

 ( 12جدول )  
في القدرة العضلية  يوالبعد يالنسب المئوية للتغير بين متوسطات درجات القياسين القبل

 يبيةمن المجموعة التجر  للناشئينللرجلين والمستوى الرقمي 
 1ن=                                                                           

 الختبارات قيد البحث
وحدة 
 القياس

 النسب المئوية يالقياس البعد يالقياس القبل

 ع س   ع س   للتغير %

القدرة العضلية 
 للرجلين

الوثب العريض من 
 %1.03 201 14305 101 12203 سم الثبات

 %53 104 4204 105 2104 سم الوثب العمودي

 المستوى الرقمي
 %904 2 4201 303 .4 ثانية م حرة52

 %102 203 9203 302 9103 ثانية حرة 122

 يوالبعد ي( النسب المئوية للتغير بين متوسطات درجات القياسين القبل 20يوضح جدول )       
مــن المجموعــة التجريبيــة، حيــث تراوحــت  للناشــئينقمــي فــي القــدرة العضــلية للــرجلين والمســتوى الر 

 ( .% 03:  % 1,1نسب التغير بين القياسين بين )
 

0

10

20

30

40

50

60

الإختبارات قيد البحث

%
ر 
غي
للت
  
ية
ئو
لم
ب ا
س
الن

الوثب العريض من الثبات 

الوثب العمودي

المستوى الرقمي لسباحي 50م حرة 

المستوى الرقمي لسباحي 100 م حرة

 
 ( 5شكل )  

في القدرة العضلية  يوالبعد يالنسب المئوية للتغير بين متوسطات درجات القياسين القبل
 من المجموعة التجريبية للناشئينللرجلين والمستوى الرقمي 

 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    02  (   ( الخامس  ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو)  ( شهر   72رقم المجلد )         

 ( 11جدول ) 
في القدرة العضلية للرجلين  يوالبعد يحجم التأثير بين متوسطات درجات القياسين القبل

 من المجموعة التجريبية للناشئينوالمستوى الرقمي 
 1ن=                                                                          

 الإختبارات قيد البحث
وحدة 
 القياس

 قيمة ت

 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

قيم 
معامل 
 1إيتا 

قيم حجم 
 التأثير

حجم 
 التأثير

القدرة العضلية 
 للرجلين

الوثب العريض من 
 الثبات

 ضخم 2543- 142 141 1143- سم

 ضخم 10- 142 141 31- سم الوثب العمودي

 المستوى الرقمي
 ضخم 140 144 141 .34 ثانية م حرة51

 مضخ 141 144 141 344 ثانية حرة 211

في  يوالبعد ي( أن حجم التأثير بين متوسطات درجات القياسين القبل 22يوضح جدول )         
من المجموعة التجريبية قيد البحث تراوحـت بـين  للناشئينالقدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي 

درة العضـلية (، وهى دلالة تشير إلى حجم التأثير الضخم للتدريبات الباليستية على الق1,8: 18-)
 من المجموعة التجريبية قيد البحث. للناشئينللرجلين والمستوى الرقمي 
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 ( 1شكل )  

في القدرة  يوالبعد يحجم التأثير بدلالة قيم مربع إيتا بين متوسطات درجات القياسين القبل
 من المجموعة التجريبية للناشئينالعضلية للرجلين والمستوى الرقمي 
 
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    20  (   ( الخامس  ددعلام(   )  7077(  لعام ) يونيو)  ( شهر   72رقم المجلد )         

 (12جدول ) 
من المجموعة  للناشئينمعاملات إرتباط بين القدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي  مصفوفة

 التجريبية 
 1ن=                                                                          

 الختبارات قيد البحث

ينالقدرة العضلية للرجل  المستوى الرقمي 

الوثب 
العريض من 

 الثبات

ثب الو 
 حرة 122 م حرة52 العمودي

ية القدرة العضل
 للرجلين

الوثب العريض من 
 **.201- **2011- **2011  الثبات

 **2092- **2094-   الوثب العمودي

المستوى 
 الرقمي

 **2014    م حرة52

     حرة 122

 .20.2=  1ودرجات حرية   2025قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية       
مـن  للناشـئين( وجود ارتبام عكسي بين القدرة العضـلية للـرجلين والمسـتوى الرقمـي  21ل )يوضح جدو 

وكانــت ( 0,82- :0,94-المجموعــة التجريبيــة حيــث تراوحــت قــيم معــاملات الإرتبــام المحســوبة بــين) 
(، فكلمـا زادت القـدرة العضـلية  0,00القيم المحسوبة أكبـر مـن القيمـة الجدوليـة عنـد مسـتوى معنويـة ) 

 للناشـئينم حرة ( أي يحدح تحسن فـي المسـتوى الرقمـي 200م حرة، 00للرجلين كلما قل الزمن في ) 
الوثـب العمـودي رتبـام طـردي بـين الوثـب العـريا مـن الثبـات و إم حـرة (، كمـا وجـد 200م حرة، 00) 

( وهي قيمة أكبـر مـن القيمـة الجدوليـة عنـد مسـتوى 0,81رتبام بينهما ) حيث تراوحت قيمة معامل الإ
م حـرة والمسـتوى الرقمـي 00رتبام طـردي بـين المسـتوى الرقمـي لسـباحي إ(، كما وجد  0,00معنوية ) 
قيمـة أكبـر مـن القيمـة ( وهـي 0,84رتبـام بينهمـا ) م حرة حيـث تراوحـت قيمـة معامـل الإ200لسباحي 

 (. 0,00الجدولية عند مستوى معنوية ) 
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 (13جدول ) 
الضابطة والتجريبية في  ةدلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسيين البعديين للمجموع

 1=2= ن 1ن للناشئين القدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي 

وحدة  الختبارات قيد البحث
 القياس

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

الفرق 
بين 

 متوسطين

 قيمة ت
 ع س   ع س   المحسوبة

ة القدرة العضلي
 للرجلين

الوثب العريض من 
 14- 201 14305 201 12905 سم الثبات

-
1204* 

 *9- 509- 104 4204 102 3405 سم الوثب العمودي

يالمستوى الرقم  
 *303 209 2 4201 105 4505 ثانية م حرة52

 *3 3 203 9203 .10 9303 ثانية حرة 122

 20145= 14ودرجة حرية  2025قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
( أنـــه توجـــد فـــروق دالـــة إحصـــائيا بـــين متوســـطات درجـــات القياســـيين  23يوضـــح جـــدول )        

 شـــئينللناالضــابطة والتجريبيــة فــى القــدرة العضــلية للــرجلين والمســتوى الرقمــي  ةالبعــديين للمجموعــ
(  3: 20,4 -لصــالح المجموعــة التجريبيــة قيــد البحــث حيــث تراوحــت قــيم ) ت ( المحســوبة بــين )

 (. 0,00وكانت القيم المحسوبة أكبر من القيمة الجدولية عند مستوى معنوية ) 
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 (  .شكل ) 

الضابطة والتجريبية في  ةدلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسيين البعديين للمجموع
 للناشئيندرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي الق
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 (14جدول ) 
الضابطة والتجريبية فى  ةحجم التأثير بين متوسطات درجات القياسيين البعديين للمجموع 

 للناشئينالقدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي 
 1=2= ن 1ن                                                                     

 الختبارات قيد البحث
وحدة 
 القياس

 قيمة ت

 المحسوبة
مستوى 

 الدلالة

قيم 
معامل 

 2إيتا 

قيم حجم 
 التأثير

حجم 
 التأثير

القدرة العضلية 
 للرجلين

الوثب العريض من 
 ضخم 09.- 209 202 1204- سم الثبات

 ضخم 101- 209 202 9- سم الوثب العمودي

 المستوى الرقمي
 ضخم 205 204 202 303 ةثاني م حرة52

 ضخم 203 204 202 3 ثانية حرة 122

( أن قــــيم حجــــم التــــأثير بــــين متوســــطات درجــــات القياســــيين البعــــديين  24يوضــــح جــــدول )       
قيـد البحــث  للناشــئينالضـابطة والتجريبيــة فـى القــدرة العضـلية للـرجلين والمســتوى الرقمـي ة للمجموعـ

لــــة تشــــير إلــــى حجــــم التــــأثير الكبيــــر للبرنــــامج المســــتخدم (، وهــــى دلا1,0: 7,9-تراوحــــت بــــين ) 
ــــرجلين  ــــدرة العضــــلية لل ــــة فــــى الق ــــدريبات التقليدي ــــامج المســــتخدم للت ــــدريبات الباليســــتية عــــن البرن للت

 قيد البحث . للناشئينوالمستوى الرقمي 
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 ( 1شكل )  
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 ةعديين للمجموعحجم التأثير بدلالة قيم مربع إيتا بين بين متوسطات درجات القياسيين الب
 للناشئينالضابطة والتجريبية فى القدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي 

 مناقشة النتائج:
 :الأول الفرض نتائج مناقشة
( أنه توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات 2) والشكل( 0) الجدول نتائج من يتضح

من المجموعة  للناشئينن والمستوى الرقمي فى القدرة العضلية للرجلي يوالبعد يالقياسين القبل
( وكانت القيم  4,7:  27,0-الضابطة قيد البحث حيث تراوحت قيم )ت( المحسوبة بين) 

 (.0,00المحسوبة أكبر من القيمة الجدولية عند مستوى معنوية )
النسب المئوية للتغير بين متوسطات درجات  أن (1( والشكل )1يتضح من نتائج الجدول )كما 

من المجموعة  للناشئينفي القدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي  يوالبعد يالقياسين القبل
 (.%31,4:  %3,3الضابطة، حيث تراوحت نسب التغير بين القياسين بين )

( أن حجم التأثير بين متوسطات درجات 3) والشكل( 7) الجدول نتائج من يتضح و        
من المجموعة  للناشئينالقدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي  في يوالبعد يالقياسين القبل

(، وهى دلالة تشير إلى حجم التأثير الضخم  3,1:  23,1-الضابطة قيد البحث تراوحت بين) 
من المجموعة الضابطة  للناشئينللتدريبات التقليدية على القدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي 

 قيد البحث .
باحث هذا التحسن إلى تأثير البرنامج التدريبي المطبق على المجموعة الضابطة وهذا ما ويرجع ال 

يؤكد على ضرورة إستخدام الأسلوب العلمي في التدريب الرياضي الذي بدوره يؤدي الي الوصول 
 الي الهدف من عملية التدريب الرياضي .

للناشئين إلى إنتظام لاعبي توى الرقمي المسويعزي الباحث هذا التقدم في القدرة العضلية للرجلين و 
( وحدات تدريبية في الإسبوع بشكل 4المجموعة الضابطة في التدريب البدني والمهاري بواقع )

منتظم وأن البرنامج التدريبي المستخدم للمجموعة الضابطة لم يؤثر بالشكل الكافي كما في 
 ة ضمن البرنامج.المجموعة التجريبية التي تحتوي على التدريبات البالستي

م( 1003( وعلي محمد طلعت )20م() 1008كما يتفق الباحث مع كل من محمد أحمد رمزي )
( على أن التدريب 0م( )1007( وخالد صلاح الدين )2م( )1003( وأحمد فاروق خلف )8)

 الباليستي له تأثير إيجابي في تحسين مستوى القدرة العضلية للرجلين.
يمكننا وبشكل علمي القول أن الفرض الاول قد تحقق الذى ينص ومن خلال العرض السابق ف

ي والبعد يالقياسين القبل اتدرج ات"توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط على أنه
القدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي  الضابطة فية لصالح القياس البعدي للمجموع

  " للناشئين
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 مناقشة نتائج الفرض الثانى:
 للناشــئين  الرقمــي والمســتوى  للــرجلين العضــلية القــدرة بــين عكســي ارتبــام وجــود( 8) جــدول حيوضــ
 0,77-:  0,92-) بـين  المحسـوبة الإرتبـام معاملات قيم تراوحت حيث الضابطة المجموعة من
 زادت فكلمــا ،( 0,00)  معنويــة مســتوى  عنــد الجدوليــة القيمــة مــن أكبــر المحســوبة القــيم وكانــت( 

ـــرجلين عضـــليةال القـــدرة ـــزمن قـــل كلمـــا لل  فـــي تحســـن يحـــدح أي(  حـــرة م200 حـــرة، م00)  فـــي ال
 الوثـب بـين طـردي إرتبـام وجـد كمـا ،( حـرة م200 حرة، م00)  للناشئين لسباحي الرقمي المستوى 
 وهـي(  0,82)  بينهمـا الإرتبـام معامـل قيمـة تراوحـت حيـث العمـودي والوثـب الثبـات مـن العريا
 المسـتوى  بـين طـردي إرتبام وجد كما ،(0,00) معنوية مستوى  عند الجدولية القيمة من أكبر قيمة

 معامــــل قيمــــة تراوحـــت حيــــث حـــرة م200 لســــباحي الرقمـــي والمســــتوى  حـــرة م00 لســــباحي الرقمـــي
 (.0,00) معنوية مستوى  عند الجدولية القيمة من أكبر قيمة وهي( 0,87)  بينهما الارتبام

لتدريب علـي أسـس علميـة وببـرامج مقننـة لـه تـأثير ( أن ا4)م( 2215خالد حموده )ويري 
بــالف فــي نجــاح عمليــة التــدريب كمــا وضــح أن الإســتعانة والإعتمــاد علــي علــم التــدريب فــي تخطــي  

 البرامج يلعب دور هام في نجاح التدريب.
" توجد علاقة إرتباطية بين القدرة وبذلك يكون قد تحقق الفرض الثاني والذي ينص علي إنه

 قيد البحث "  الضابطةة لمجموعمن ا للناشئينلرجلين والمستوى الرقمي العضلية ل

 :مناقشة نتائج الفرض الثالث
 القياسين درجات متوسطات بين إحصائيا دالة فروق  توجد ( أنه4وشكل )( 9) جدول يوضح
 قيد التجريبية المجموعة من للناشئين الرقمي والمستوى  للرجلين العضلية القدرة فى والبعدي القبلي
 من أكبر المحسوبة القيم وكانت(  3,1:  37 -) بين المحسوبة( ت)قيم تراوحت حيث البحث
  (.  0,00)  معنوية مستوى  عند الجدولية القيمة
القياسـين  اتدرجـ اتمتوسـط( النسـب المئويـة للتغيـر بـين 0و شـكل )( 20 يوضح جدول)كما     
مــن المجموعــة التجريبيــة،  للناشــئينســتوى الرقمــي القــدرة العضــلية للــرجلين والم فــي يوالبعــد يالقبلــ

 ( .% 03:  % 1,1حيث تراوحت نسب التغير بين القياسين بين )
والبعدي  القبلي القياسين درجات متوسطات بين التأثير حجم ( أن1وشكل ) (22) جدول يوضح و
 تراوحت البحث قيد التجريبية المجموعة من للناشئين الرقمي والمستوى  للرجلين العضلية القدرة في

 على القدرة الباليستية للتدريبات الضخم التأثير حجم إلى تشير دلالة وهى ،(1,8: 18-)بين 
 .البحث قيد التجريبية المجموعة من للناشئين الرقمي والمستوى  للرجلين العضلية

ــــك الفــــروق ونســــب التغيــــر للمجموعــــة التجريبيــــة تــــرجح إلــــى تحســــن  ويــــرى الباحــــث أن تل
ـــدريبات  المتغيـــرات ـــامج ت ـــة الخاصـــة بمهـــارات الســـباحة حيـــث الأداء الأفضـــل مـــن خـــلال برن البدني
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، حيـث راعـى الرقميعلى المتغيرات البدنية والمستوى  إيجابيالمقاومة الباليستى والذى كان له أثر 
ات خاصــة لتنميــة القــوة العضــلية للــذراعين والــرجلين ممــا بالباحــث فــى تكــوين محتــوى البرنــامج تــدري

 الرقمـيتحسين المستوى  وبالتاليبطريقة مباشرة وملحوظة فى تحسين القوة العضلية الرجلين أسهم 
 للسباحة.

 التـــيأن التـــدريبات  (12م( )2221محمـــد أحمـــد رمـــزى )يـــه ويتفـــق ذلـــك مـــع مـــا أشـــار إل
ســـتخدام صـــناديق أو حـــواجز أو مـــدرجات أو المـــزج إرتـــداد بتســـتخدم الوثـــب بالقـــدمين والحجـــل والإ

 فينقباضها بالتطويل كرد فعل منعكس يعد الأساس إنقباض العضلة تقصيريا بعد إرض بينهما بغ
 تنمية القوة الانفجارية للرجلين.

الباليسـتى  فـى أن البرنـامج التـدريبى( 2) م(2223أحمد فاروق خلف )يتفق مع ما أشار إليه  كما
ـــى تحســـن فـــى بعـــا المتغيـــرات البدنيـــة للمجموعـــة التجريبيـــة ورفـــع مأ  البـــدنيداء ســـتوى الأدى إل

  ي.والمهار 
( والتي كان من أهم نتائجها 22) (م1009 )تفقت نسب التحسن مع محمد أشرف عبد الستارإوقد 

 4211بين)  حدوح تحسن في مستوي التغيرات البدنية لسباحي الدولفين وتراوحت نسب التحسن ما
 (  % 70273)  ىلإ(  %

والتي كان  (11) (م2223 )  Peter D.Olsenبيتر اولسين واخرون  تفقت معإكما 
من أهم نتائجها تحسن أفراد المجموعتين حيث بلغت نسبة التحسن في القوة للضربة الأمامية 

(مما يدل علي التأثير الإيجابي  %27( ونسبة التحسن للمجموعة التجريبية )  %24للضابطة ) 
 للتدريب الباليستي.
على أن Myer “ G “ and et al (2221) (20 )ماير " ج " وآخرون كما يؤكد 
ي والبليومترى لهما تأثيرات عظيمة على زيادة قياسات درجة التحكم العضل التدريب الباليستى

والتحكم  يوأن المزج بين النوعين يؤدى إلى تأثيرات كبيرة فى درجة الاتزان الحرك يالعصب
 .للرياضين  يالعصبي العضل

ات المقاومة والباليستي عمل على إكساب العضلة ويفسر الباحث سبب ذلك إلى أن تدريب
نبسام من خلال تمرينات القدرة العضلية التي تتسم نقباض والإدرجة عالية من الإنسيابية بين الإ

نقباض بالتقصير الذى يحدح مباشرة بعد طالة السريعة للعضلات العاملة وذلك من خلال الإبالإ
طالة أو رد الفعل المنعكس للإطالة عى برد فعل الإنقباض بالتطويل لنفس العضلة والذى يسالإ

 إكتشافن هذه العملية تقوم بها المغازل العضلية من الأعصاب الحسية المسئولة عن أوهى 
الإطالة السريعة للألياف العضلية وعندما تحدح إطالة سريعة مفاجئة للعضلة تزداد كل من 

 .الألياف العضلية والمغازل العضلية فى نفس الوقت 
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توجد فروق ذات دلالة "وإعتماداً علي ما سبق توضيحه فقد تحقق الفرض الثالث الذي ينص علي 
ة لصالح القياس البعدي للمجموع يوالبعد يالقياسين القبل اتدرج اتإحصائية بين متوسط

 " للناشئينالقدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي  في التجريبية

 الرابع: الفرض نتائج مناقشة
مـن  للناشئينالقدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي  بين عكسي رتبام إ( وجود 21وضح جدول ) ي

وكانت القيم ( 0,8-:0,94-حيث تراوحت قيم معاملات الإرتبام المحسوبة بين )المجموعة التجريبية 
لعضــــلية ، فكلمــــا زادت القــــدرة ا( 0,00)  المحســـوبة أكبــــر مــــن القيمــــة الجدوليــــة عنـــد مســــتوى معنويــــة

م حرة ( أي يحدح تحسن فـي المسـتوى الرقمـي للناشـئين 200م حرة، 00للرجلين كلما قل الزمن في ) 
م حـرة (، كمـا وجـد إرتبـام طـردي بـين الوثـب العـريا مـن الثبـات والوثـب العمـودي 200م حرة، 00) 

ة عنـد مسـتوى أكبـر مـن القيمـة الجدوليـ( وهي قيمة 0,81حيث تراوحت قيمة معامل الإرتبام بينهما ) 
م حـرة والمسـتوى الرقمـي 00، كما وجد إرتبام طـردي بـين المسـتوى الرقمـي لسـباحي ( 0,00)  معنوية

أكبـر مـن القيمـة ( وهـي قيمـة 0,84م حرة حيـث تراوحـت قيمـة معامـل الإرتبـام بينهمـا ) 200لسباحي 
 .( 0,00)  الجدولية عند مستوى معنوية

( حيــث أثبتــت نتــائج دراســته 21م() 1001ة محمــود عيســى )وتتفــق نتــائج هــذا الفــرض مــع نتــائج دراســ
 وجود علاقة إرتباطية بين القدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي للوثب الطويل.

( علـــى أنـــه توجـــد علاقـــة إرتباطيـــة بـــين 3م() 1008كمـــا يتفـــق مـــع مـــا أشـــار اليـــه حســـن أبـــو المجـــد )
 المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي للوثب الطويل.

" توجد علاقة إرتباطية بين  وإعتماداً علي ما سبق توضيحه فقد تحقق الفرض الرابع الذي ينص
 ة التجريبية قيد البحث " لمجموعمن ا للناشئينالقدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي 

 :خامسمناقشة نتائج الفرض ال
طات درجات القياسيين ( أنه توجد فروق دالة إحصائيا بين متوس7( وشكل ) 23يوضح جدول )

 للناشئينالضابطة والتجريبية فى القدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي  ةالبعديين للمجموع
( وكانت 3.: 20 -لصالح المجموعة التجريبية قيد البحث حيث تراوحت قيم )ت( المحسوبة بين )

 .( 0,00القيم المحسوبة أكبر من القيمة الجدولية عند مستوى معنوية ) 
( أن قيم حجم التأثير بين متوسطات درجات القياسيين البعديين 8( وشكل )24يوضح جدول )

قيد البحث  للناشئينالضابطة والتجريبية فى القدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي  ةللمجموع
(، وهى دلالة تشير إلى حجم التأثير الكبير للبرنامج المستخدم 1,0: 7,9-تراوحت بين) 

يبات الباليستية عن البرنامج المستخدم للتدريبات التقليدية فى القدرة العضلية للرجلين للتدر 
 قيد البحث. للناشئينوالمستوى الرقمي 
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( أن برنامج 24) مKerry & Robert Newton  (2222)كيرى ، روبرت نيوتن كما أشار  
الأخرى كما يرجع الباحث التدريب الباليستى أظهر تحسن للأداء وزيادة دالة فى المجموعة عن 

هذا التقدم إلى طبيعة التدريبات الباليستية والتي تساعد على زيادة القوة والسرعة والقدرة على تغير 
حتواء التدريبات إتجاه بسرعة وأيضا إلى رب  التدريبات بالأداء الفني للسباحة هذا إلى جانب الأ

التى تساعد فى زيادة إنتاج القوة وسرعة  الباليستية على تدريبات للرشاقة والمرونة والإطالة
الأمر الذى أثر بالإيجاب على تطوير بعا الصفات  ي الانقباض العضلي أثناء الأداء المهار 

 البدنية الخاصة للسباحة.
أن برنامج التدريب  (1م( )2223أحمد فاروق خلف )وهذا يتفق مع ما أشار إليه 

قوة العضلية، وأثرت بطريقة جيدة فى بعا الباليستى أظهر تحسن للأداء فى السرعة وال
 المتغيرات البدنية ورفع المستوى الرقمي.

ستخدام المجموعة التجريبية لبرنامج شمل علي تدريبات باليستية إويرجع الباحث ذلك التفوق إلي 
أسهمت وبشكل كبير وواضح في تفوق المجموعة التجريبية التي طبق عليها البرنامج ويظهر ذلك 

من خلال ما تم عرضه بعاليه لصالح المجموعة التجريبية مما يدل على تفوق المجموعة واضحًا 
 التجريبية عن المجموعة الضابطة في القدرة العضلية والمستوى الرقمي )قيد البحث(.

توجد فروق ذات  "عتماداً علي ما سبق توضيحه فقد تحقق الفرض الخامس الذي ينص على إو 
لصالح  ةات درجات القياسين البعديين للمجموعة الضابطة والتجريبيدلالة إحصائية بين متوسط

 " للناشئينالتجريبية في القدرة العضلية للرجلين والمستوى الرقمي  ةالقياس البعدي للمجموع
  :ستنتاجاتالإ

وفي حدود عينة البحث  الحصائيونتائج التحليل  اومناقشتهفي ضوء عرض النتائج 
 جات التالية:ستنتاال إلىتم التوصل 

 المجموعة الضابطة ويتضح ذلك من تحسن الجانب البدني ىثر علأأن البرنامج التدريبي له  -2
 التدريب. ىالانتظام ف ىويرجع ذلك إل يعن القياس القبل يللقياس البعد ي والمهار 

ة المجموع ىعل يأن البرنامج التدريبى والذي أشتمل علي تدريبات باليستية له تأثير إيجاب -1
القياس  ىالقوة المميزة بالسرعة )القدرة(، ف ىالتجريبية في المتغيرات البدنية المتمثلة ف

 .يعن القياس القبل يالبعد
على تنمية العناصر البدنية الخاصة )قيد البحث( كما له  يثر إيجابأالتدريب الباليستى له  -3

ح ذلك من نسبة التحسن ويتض لناشئي السباحةفي تطور النواحي المهارية  يتأثير إيجاب
 عن القياس القبلي للمجموعة التجريبية.  ينتائج القياس البعد ىف

 .للناشئينالمستوى الرقمي و للرجلين وجود علاقة ارتباطية بين القدرة العضلية  -4
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 :التوصيات
ستنتاجات يوصى الباحث بما إإليه الباحث من  لستنادا على أشارت إليه النتائج وما توصإ

 يلي:

بتكثيف دورات تأهيل للمدربين وذلك لزيادة وعي المدربين  للسباحة  ي تحاد المصر هتمام الأإ  -2
 .النشئبتدريب 

من درجة الحمل  %00: 30ستخدام الأدوات المساعدة في التدريب الباليستى بأحمال ما بين إ-1
تى بشكل كبير في تنمية القدرة والرشاقة والتوافق ورد الفعل وذلك ح ذلك يسهمحيث 

 رتقاء بالنضج الحركي المهاري.نتمكن من الإ
ستخدام الأدوات المستخدمة من أثقال وكرات طبية ومقاعد سويدية إللتدريب الباليستى ب -3

متلاك حدوح إصابات وذلك لإ يوأطواق وأساتك مطاطية له أثر كبير جدا في تفاد
 .القوة والسرعة المطلوبة  السباح

حل الإعداد المختلفة لما له من دور اباليستى بصفة خاصة فى مر ستخدام أسلوب التدريب الإ -4
رتقاء الإ ىمما يؤثر وبشكل عام عل للسباح يرئيسى وفعال في الارتقاء بالمستوى البدن

 بالأداء المهاري. 
في المجال الرياضي بصفة عامة وفي  يضرورة إجراء المزيد من البحوح فى التدريب الباليست -0

 ورة خاصة.بص السباحةرياضة 
أهمية الرب  بين أسلوب التدريب الباليستي وبين أساليب التدريب المختلفة لتنمية عناصر -1

تجاه مشابه لطبيعة الأداء لضمان النضج المهاري في إاللياقة البدنية الخاصة وذلك في 
 بشكل خاص. السباحةنوع النشام بشكل عام وفي 
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 العربية: المراجع

تــــأثير برنــــامج للتــــدريب الباليســــتى علــــى بعــــا المتغيــــرات  : م(1113) فاروق خلفحمد أ -1
كــرة الســلة، رســالة دكتــوراه، كليــة  للاعبــيالبدنيــة والمهاريــة 

 جامعة حلوان. التربية الرياضية للبنين،

 أحمد إبراهيم أشرف -2
 فتحى عبدالقادر, محمد

 البحراوى

 العضلية القدرة تحسين على وتأثيرها البالستية التدريبات : م(1121)
 للناشئين،بحث منشور السباحة فى الرقمى والمستوى 

حسن إبراهيم أبو  -3
 المجد

التدريب المركب في تطوير القدرات البدنية  استخدام تأثير : م(1110)
الخاصة والمستوى الرقمي لمتسابقي الوثب الطويل، رسالة 

 ماجستير  ير منشورة، جامعة الزقازيق.

الهجـــــوم والـــــدفاع فـــــي كـــــرة اليـــــد، مـــــاهى للنشـــــر والتوزيـــــع،  : م(1125) خالد حموده -4
 الإسكندرية.

ـــأثير برنـــامج تـــدريبي بإســـتخدام المقاومـــة الباليســـتية علـــى  : م(1111) خالد سيد صلاح الدين -5 ت
لياقـــة عامـــة واللياقـــة البدنيـــة ومكونـــات الجســـم للاعبـــي كـــرة 
 الســلة، رســالة دكتــوراة  يــر منشــورة، كليــة التربيــة الرياضــية

 للبنين، جامعة حلوان.

 القدرة مستوى  على الباليستي التدريب استخدام تأثير : م(1112) محمد ,سعيد علي دينا -1
 الرقمي والمستوى  المتغيرات الفسيولوجية وبعا العضلية

صدر، بحث منشور، مجلة أسيوم  متر 200 ناشئات لدى
لعلوم وفنون التربية الرياضية، كلية التربية الرياضية، 

 امعة أسيوم.ج

عصام الدين عبد  -.
 الخالق مصطفى

تطبيقات" ، منشأة المعارف، –" التدريب الرياضي نظريات  : م(2223)
 القاهرة.

تدريب المقاومة الباليستية على بعا  تأثير استخدام : م(2223) علي محمد طلعت  -1
المتغيرات البدنية والمهارية للأعلى كرة السلة، رسالة 

منشورة ، كلية التربية الرياضية، جامعة ماجستير  ير 
 حلوان.
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محمد أحمدد الإسدناوى   -9
 عادل الفاضى  

 محمود حسن الحوفى

تــأثير اســتخدام التــدريب الباليســتى لتنميــة القــدرة الانفجاريـــة  : م(1112)
وعلاقتهـــا بـــأداء بعـــا المهـــارات الخاصـــة بحـــارس المرمـــى 

للتربيــة البدنيــة فــى كــرة القــدم، أنتــاج علمــي، المجلــة العلميــة 
 والرياضية، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة الزقازيق.

ــــى  : م(1110) محمدأحمد رمزي -12 ــــدريب الباليســــتي عل ــــأثير اســــتخدام الت ــــدرةت العضــــلية  الق
القصوى وبعا الخصـائص الميكانيكيـة للرمـي فـي الـرمح، 
إنتــاج علمــي، مجلــة بحــوح التربيــة اليدنيــة والرياضــية بكليــة 

 لتربية الرياضية للبنين، جامعة الزقازيق.ا

 عبدددددد أشدددددرف محمدددددد -11
 الستار

 المتغيـــرات بعـــا علـــى الباليســـتية للتـــدريبات برنـــامج تـــأثير : (م1112)
 الــدولي المـؤتمر الــدولفين لسـباحى الرقمــى والمسـتوى  البدنيـة
 .طنطا جامعة الرياضية، التربية كلية أكتوبر، الأول،

محمددددود محمددددد أحمددددد  -12
 سىعي

برنـــامج مقتــرح للتـــدريب الـــدائري المركــب علـــى كثافـــة  تــأثير : م(1114)
معــــادن العظــــام وبعــــا الشــــوارد الحــــرة والمســــتوى الرقمــــي 
لمتســـابقي الوثـــب الطويـــل، مجلـــة بحـــوح التربيـــة الرياضـــية 

أ ســــطس  71العــــدد 39جامعــــة الزقــــازيق، المجلــــد للبنــــين، 
 م.1001

هاني محمد عبد العزيز  -13
 الطيب

 

 

 

 

 

 

 

تأثير استخدام التدريب الباليستي على بعا المتغيرات  : م(2211)
البدنية والمهارية لحارس المرمى في كرة اليد،رسالة دكتوراة, 

 كلية التربية الرياضية، جامعة بنها.
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