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ستي علي تنمية بعض مكونات اللياقة البدنية يتأثير التدريب البال

الخاصة وتطويرمستوي الأداء المهاري علي جهاز الحركات 

  الأرضية وطاولة القفز لناشئات الجمباز الفني .

  

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

والمعرفة المتجددة السريع والتقدم المستمر بالتطور  العصر الذي نعيشه في نواحي الحياة المختلفة
 (  2:  2)  .من الناحية العلمية والعملية من نظريات وحقائق علمية متتابعة

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

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

 Ballisticوقد ظهرت في الآونة الأخيرة طريقة حديثة نسببيا  تسبمى بالتبدريب الباليسبتي 

training  هبذا باضضبافة  ة من التدريب التقليدي وهي تستخدم للتغلب على نقص السرعة الناتج
أنهببا تضبببير الحر ببات التببي  تتميببز  بتزايبببد   إلببى تنميببة العضببلات العاملببة والمقابلبببة والمثبتببة  مببا

فبببراه فهبببي طريقبببة لا يوصبببد بهبببا نقبببص أو السبببرعة لأقصبببى مبببدى مبببع قبببذل الأداة أو الثقبببل فبببي ال
 (4:  4) .وهذه الطريقة تزيد من القدرة العضلية للرصلين في السرعة انخفاض

م( أن التببدريب 1998)  Michael stone et alويشببير ميشببيل  سببتون و وأخببرون 
الباليستى يزيد من سبرعة الأداء الحر بي  مبا أن القبوة المكتسببة فبي هبذا النبود مبن التبدريب تب دى 
الى أداء أفضل فى النشاط الممارس وذلك من خلال تشابه طبيعة التدريبات الباليستية مع طبيعة 

نقبباض بمعبدل أسبرد وأكثبر أداء النشاط باضضافة أنها تعمل على زيادة مقبدرة العضبلات علبى الا
 (  25:  26تفجيرا خلال مدى الحر ة فى المفصل وبكل سرعة وقوة  )
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أن الحر ات التى ت دى بأقصى سرعة وتسارد يمكن اعتبارها حر ات باليستية  حيث
الحر ة الباليستية على  وت ثروالتى تتميز بمعدلات الانطلاق العالية وأزمنة الانقباض القصيرة 

 (. 32 :11 تنشيط العضلة والتكير العضلي العصبي )

( هببببي الحر ببببة المبببب داه بواسببببطة movement ballisticكمببببا أن الحر ببببة الباليسببببتية  ) 
( للأطببرال   مببا ان التببدريب الباليسببتى ولكنهببا تسببتمر بواسببطة  ميببة التحببر ) العجلببةالعضببلات 

 )خلالها تحسين الأداء بصورة افضل المستحدثة التى يمكن منيعتبر من افضل أساليب التدريب 
29 .) 

التنمية الشاملة والمتزنة  بما يحققاللياقة البدنية علي تنمية معدل التدريب الباليستى حيث يعمل   
البدنيببة والحر يببة لتأهيببل الجسببم وتحقيببق متطلبببات المسببتويات الرياضببية  اتلجميببع قببدرات اللا ببب

ويعد  نية الأساسية بصورة شاملة ومتزنةالصفات البد اتالعالية  ما انه يهدل إلى اكتساب اللا ب
إلبى أقصبى مبدى حتبى يمكبن لحر ية والعمل على دوام تطويرهبا تحسين وتطوير القدرات البدنية وا

على مستوى ممكن وترتبط عملية تنمية الصبفات البدنيبة الضبرورية ارتباطبا لأ اتالوصول باللا ب
ات وثيقا بعملية تنمية المهارات الحر ية  ما  يعنى  فاءة أعضاء معينة من الجسبم وتبدريبها تبدريب

 ( 7:  3 .)خاصة للذراعين والجذد والرصلين
 هببببذا وتعتبببببر الحر ببببات الأرضببببية مببببن أحببببب أصهببببزة الجمببببباز لببببدي الكثيببببر مببببن اللاعبببببين        

وذلبببك لسبببهولة اتقببانهم معظبببم الحر بببات المببب داه فببي زمبببن معبببين و البببا مبببا يتفبببنن فيهبببا  واللا بببات
اللاعبون لتقديم عرض متصل من الحر ات في توقيت سليم  النغم البذي يضبفي علبي المتفبرصين 

 (  1و  1 الأداء وروعة الأخراج ) اس بجمالالأحس
 التوافق العضلي والتحكم في أعضاء  اتمن اللا بتاج هذا الجهاز إلي مقدرة  بيرة ويح       

الجسم وقوة العضلات والأحساس بالتوقيت والمقصود هنا بضرورة توافر هذه الصفات هو أن 
طيران او سوء بالارتكاز او باللهذه الحر ات  ميتخذ اشكالا متعددة خلال أدائه اتصسم اللا ب

 (  1و  1الدوران في الهواء . ) 

 مشكلة البحث 

تعتبر الحر ات الأرضية هي المدخل التعليمي التربوي لجمباز الأصهزة وصمباز البطولات لأنها  
تشكل حجر الزاوية في تعليم صمباز الأصهزة حيث تعمل الحر ات الأرضية علي الأرتقاء بمستوي 

ة البدنية الخاصة بالجمباز والتي تساهم بشكل فعال في سهولة أداء المهارات علي أصهز اللياقة 



www.manaraa.com

أرضا خصبا لتعلم العديد من المهارات المتشابهة علي باقي أصهزة  الجمباز المختلفة و ذلك تعتبر
 (   13و   9الجمباز الأخري. )  

عنى ان القوة المكتسبة من هذا أن التدريبات الباليستية تزيد من سرعة الأداء الحر ي بمحيث 
النود من تدريبات ت دى إلى أداء حر ي أفضل فى النشاط الرياضي الممارس وهذا باضضافة إلى 

على زيادة مقدرة العضلات على الانقباض بمعدل أسرد أن تدريبات المقاومة الباليستية تعمل 
( 215:   26 .) وأكثر تفجيرا خلال المدى الحر ي فى المفصل وبكل سرعات الحر ة  

لامثل حتي يتحقق هدل إلي المستوي ا اتصل اللا بولتطوير مستوي الأداء لكي ت       
تحسين طريقة التنفيذ من الناحية الفنية و ذلك لا يأتي الا عن طريق أستمرار وذلك الحر ة 

للحر ات المختلفة سواء  اتالأقتصاد في طريقة الأداء لذا يتضح مدي الاهتمام بمعرفة اللا ب
من الناحية الفنية او الشكلية لما لها من تأثير واضح علي مقومات الحر ات من ناحية تناسقها 

 (  1و  1وتوقيتها وتقيمها ) 

طريقة م ثرة ليس  الباليستي التدريبأن وصد  ومن خلال خبرة الباحث وعمله مدرب صمباز       
 التدريبعمل حيث ي اللياقة البدنيةالقدرة العضلية او  قوة وسرعة العضلات اوفقط لزيادة  

 ما أن التدريب الباليستى يطور العضلات لتعمل النسيج العضلى سرعة زيادة على  الباليستي
لذلك  ان  للناشئات للأرتقاء بالمستوي البدني والمهاري  بسرعة وقوة  ما في المنافسة الرياضية
إلي  ي رياضة الجمباز لكي تصل الناشئاتمن التدريب فلابد من عمل برنامج يخدم هذا النود 

 الأنخفاض في المستوي  حيث نري ذلكمستوي الأداء الأمثل والنموذصي لتحقيق البطولات 
واضحا علي صهازي الحر ات الأرضية وطاولة القفز لناشئات الجمباز الفني حيث أنه من 

والتغلب علي الناتج في الأداء  ورالممكن ان تعمل تدريبات الباليستي علي تعويض هذا القص
للوصول لأفضل مستوي ممكن في رياضة المقاومات المختلفة سواء في الهواء او علي الأرض 

 الجمباز. 

 هدل البحث : 
 البدنية اللياقة مكونات بعض تنمية علي الباليستي التدريب يهدل البحث إلى التعرل علي " تأثير

 لناشببئات القفببز وطاولببة الأرضببية الحر ببات صهبباز علببي المهبباري  الأداء مسببتوي  وتطببوير الخاصببة
 . الفني الجمباز

 من خلال معرفة :
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 لناشئات الجمبازالخاصة  البدنية اللياقة مكونات بعض تنمية علي الباليستي تأثيرالتدريب  -1
  الفني .    

 الأرضية الحر ات صهاز علي المهاري  الأداء مستوي  علي تطويرالباليستي  التدريب تأثير -2
 . الفني الجمباز لناشئات القفز وطاولة

 فروض البحث : 
توصببببد فببببروق ذات دلالببببه إحصببببائيه بببببين القياسببببات القبلببببي والبينببببي والبعببببدي فببببى اسببببتخدام    -1

  لصالح القياس البعدى. الفني  لناشئات الجمباز الباليستي التدريب
والبينببي والبعببدي فببى مسببتوي الأداء توصبد فببروق ذات دلالببه إحصببائيه بببين القياسبات القبلببي   -2

القفبببز لصبببالح القيببباس البعبببدي لناشبببئات  وطاولبببة الأرضبببية الحر بببات صهببباز المهببباري علبببي
  الفني .     الجمباز

 مصطلحات البحث :  
   Ballistic trainingلباليستى:التدريب ا

   أنه قدرة العضلات على أداء حر ات بأقصي سرعة ممكنة عند مقاومات خفيفة  -
    (17:  23 %.)50:30ومتوسطة تتراوح من  
هو أسلوب تدريبي يعتمد في محتواة علبى العمبل السبريع للعضبلات ضبد  والتدريب الباليستي -

 ( 14:   7مقاومات خفيفة أو متوسطة وذلك بما يتناسب مع طبيعة المهارة .)
 اساليب التدريب لتطوير وتنمية القوة العضلية وقبدرة العضبلات علبى  هى طريقة مشتقة منو  -

والتغلببب علببى داء الببذى يعتمببد علببى عنصببرى القببوة والسببرعة التببى تتميببز بببالأ حر بباتالأداء 
   ( 4 : 5 نقص السرعة .)

    الخاصة البدنية اللياقة مكونات -

 الخاصببة البدنيببة اللياقببة مكونببات فببي الرياضببي علىهببا يعتمببد التببي البدنيببة الحالببة مسببتوى  هببي
 بالمسبتوى  ومقارنتهبا العلمية والاختبارات القياس بأصهزة قياسها يتم والتي التخصصية برياضته
(. البب  –الرشبباقة –القببوة المميببزة بالسببرعة -المرونببة – السببرعة -العضببلية  القوة) قيبباس الأمثببل

(30 . )  
  level of performanceمستوى الأداء المهارى:

   (9 : 6 درصة أداء اللاعب لمهارة بناء على المسار الحر ي والزمني.) هي
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  إصراءات البحث:
 منهج البحث:

إستخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة هذا البحث وذلك باستخدام القياس القبلي      
 والبيني والبعدى للمجموعة الواحدة .

 مجتمع وعينة البحث:

وتببم إختيببار  بنببادي الأتحبباد السببوداني العببامالجمببباز ناشببئات يشببتمل مجتمببع البحببث علببي         
( 11المصببري للجمببباز تراوحببت أعمببارهن )مسببجلين بالاتحبباد الجمببباز ال مببن ناشببئات( 15عببدد )
( 9عينبببه البحبببث بالطريقبببه العمديبببه وببببذلك أصببببحت عينبببه البحبببث الأساسبببيه ) وتبببم إختيبببارسبببنة 

( يوضببببح 1ضصببببراء الدراسببببه اضسببببتطلا يه علببببيهم وصببببدول ) ناشببببئات( 6وتببببم إسببببتبعاد ) ناشببببئات
  تصنير مجتمع البحث .

 (1صدول )                                           
 تصنير مجتمع البحث

 أسباب إختيار عينة البحث :
 مناسبة هذه المرحلة السنية لاصراء البحث عليهم . -
 العينة للمشار ة فى البحث طوال فترة التطبيق .من  ناشئاتالإستعداد  -
لتحقيق  من التدريبات لتحسين مستوي الأداء البدني والمهاري  ناشئاتاستفادة صميع ال -

 . انجاز صديد 
 ( يوضح إعتدالية مجتمع البحث فى متغيرات النمو والعمر التدريبى .2) وصدول

 
 
 
 
 
 

 النسبة المئوية العدد تصنير مجتمع البحث
 %60 9 العينة الأساسية

 %40 6 العينة اضستطلا ية
 %100 15 العدد الكلى
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 (2صدول )
 المتوسطات الحسابيه والانحرافات المعيارية ومعاملات اضلتواء لمجتمع البحث في متغيرات

 15النمو والعمر التدريبي                          ن=                                 
 قياس        

 معامل الوسيط د م وحدة القياس المتغيرات
 اضلتواء

نمو
ت ال

غيرا
مت

 

 سنة السن
11.00063 0.381409 

 

11.05 

 

-1.66163 

 سم الطول
142.725 

 

1.167619 

 

142.8 

 

0.234049 

 

 كجم الوزن 
40.275 

 

1.087198 

 

40 

 

-0.16186 

 

 سنة العمر التدريبي
6.763125 

 

0.358175 

 

6.95 

 

-1.23335 

 

فبببي  3±( أن معببباملات الالتبببواء لمجتمبببع البحبببث تراوحبببت مبببا ببببين 2يتضبببح مبببن صبببدول )       
متغيبببرات السبببن والطبببول والبببوزن والعمبببر التبببدريبي ممبببا يبببدل أن مجتمبببع البحبببث يقبببع تحبببت منحنبببى 

 إعتدالى واحد.
 أدوات ووسائل صمع البيانات :

 الأصهزة والأدوات: -أ
 الطول مقدرا  بالسنتيمتر .صهاز ريستاميتر لقياس  -
 ميزان طبى لقياس الوزن مقدرا  بالكيلو صرام . -
 ساعة إيقال . -
 مسطرة مدرصة لقياس المرونة ) سم ( .  -

 الباليستي  التدريببرنامج دمة في تطبيق الأصهزة والأدوات المستخ
 – و ترامببولين وصرام و اقمباد يلب  5 - 3  برات طبيبة  -أحببال وثبب  أحبال مطاطية و -

سببلم قفببز و مراتببب و  ةعببد سببويدياتر و مقسببنتيم60-40صببناديق صهبباز حر ببات أرضببية 
 .صالة أثقال بمحتوياتها  -صهاز طاولة قفز قانوني  و و عقل حائط قانوني

 اضختبارات المستخدمة :   -ب   
 قوة القبضة -
 الوثب العمودى  لسارصنت -
 المنكبين) الكتفين( مرونة -
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  دية للوثب ) الشغل (اختبار القدرة العضلية العمو  -
 اختبار مرونة ثني الجذد اماما ) المسطرة (  -
   جم باليدين 3اختبار دفع  رة طبية  -
   8اختبار الجري الزصزاصي علي شكل  -
  متر  50اختبار السرعة  -
   سنة لناشئات الجمباز الفني  11الأصباريات المهارية لمرحلة تحت  -

 يلى :وقد أسفرت الدراسه اضستطلا يه على ما 
  . صلاحية أصهزة القياس المستخدمه فى البحث 
  . صلاحية اضختبارات المستخدمه وملائمتها للعينه 
 . تفهم المساعدين لما وصه إليهم من تعليمات وإرشادات 
 لطبيعة البحث وإتباعهم الخطوات الصحيحه للقياس . ناشئاتتفهم ال 
  وثببببببات لرختببببببارات أصريبببببت المعببببباملات العلميبببببة التبببببى تناسبببببب البحبببببث مبببببن صبببببدق

 المستخدمة .
 المعاملات العلميه: -د

 أولا  : الصدق 
 وتطببوير الباليسببتي الخاصببة بالتببدريب البدنيببة اللياقببة مكونبباتتببم حسبباب الصببدق ضختبببارات 

عبن الفنبي  الجمبباز لناشبئات القفبز وطاولبة الأرضبية الحر بات صهباز علبي المهباري  الأداء مستوي 
( 6منهمبببا )التمبببايز( علبببي مجموعبببة تجريبيبببة واحبببدة قبببوام  بببل صبببدق طريبببق الصبببدق التجريببببي )

إحبببداهما تمثببببل العينبببة الاسببببتطلا ية والمسبببحوبة مببببن مجتمبببع البحببببث )مجموعبببة مميببببزة(  ناشبببئات
المجموعبة  يبر المميبزة( وهبم مبن  )ات مستوي منخفض فبي رياضبة الجمببازوالمجموعة الأخرى ذ

اخبببل نبببادي الاتحببباد السبببوداني العبببام وذلبببك يبببوم الغيبببر منتظمبببين فبببي العمليبببة التدريبيبببة د ناشبببئاتال
 ( يوضح ذلك . 3م وصدول )9/1/2021الموافق  سبتال
 

 ( 3صدول ) 
 بالتدريب الخاصة البدنية اللياقة مكوناتدلالة الفروق بين المجموعتين المميزه و ير المميزه فى 

 لناشئات القفز وطاولة الأرضية الحر ات صهاز علي المهاري  الأداء مستوي  وتطوير الباليستي
  الفني الجمباز

 6=2=ن1ن                                                                                 
 المتغيرات م

 
 قيمة ت المجموعة  ير المميزة المجموعة المميزة وحدة القياس

 د م د م
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 الأداء مستوي 
 علي المهاري 
 الحر ات صهاز

الأرضية 
 القفز وطاولة
 لناشئات
 الفني الجمباز

 صهاز الحر ات الأرضية
 
 

 12.535 درصة
 

0.34777  
 

9.8083  
 

0.22999 
 

3.620 
 

 
 القفز طاولة

 14.785 درصة
 

0.33904  
 

11.35 
 

0.18708 
 

8.680 
 

  
 
 اللياقة مكونات
 الخاصة البدنية

 بالتدريب
 الباليستي

    

  15.2016 درصة القبضة قوة
 

0.73185  
 

11.201   
 

0.8738   
 

5.883  
 

)كجم/ م/  الوثب العمودى  لسارصنت
 ثانية(

202.166   
 

1.16904  
 

1.8616   
 

0.0194   
 

4.740 
 
 

 21.35 درصة مرونة المنكبين
 

1.73867   
 

13.185 
 

0.6044    
 

3.6   
 

  للوثب العمودية العضلية القدرة اختبار
 (  الشغل) 

 /سم
 كيلوصرامات

2.07166   
 

0.11125   
 

1.665 
 

0.0104     
 

1.980 
 

  اماما الجذد ثني  مرونة اختبار
 ( المسطرة)           

     21.166- سم
 

2.63944   
 

3.3333   
 

0.8164   
 

3.52 
 

 4.865 متر  باليدين  جم 3 طبية  رة دفع اختبار
 

0.03937   
 

2.4333   
 

0.12110  
 

5.37 
 

   6.85333 ثانية   8 شكل علي الزصزاصي الجري  اختبار
 

0.16342   
 

4.4733    
 

0.08500  
 

3.34 
 

   4.60666 ثانية   متر 50 السرعة اختبار
 

0.12355   
 

5.9916   
 

0.14729  
 

3.82 
 

  1.89 = 0.05قيمة "ت" الجدوليه عند مستوى دلاله 
( وصود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعه المميزه والمجموعبه  يبر 3يتضح من صدول )  

المميببزه وذلببك لصببالح المجموعببة المميببزه ممببا يببدل علببى وصببود تمببايز بببين المجمببوعتين وهببذا يشببير 
 إلى صدق القياسات فيما وضعت من أصله.

 ثانيا : الثبات 
 وتطويرمسبتوي  الباليسبتي بالتبدريب الخاصبة البدنيبة اللياقبة مكوناتفى  تم حساب الثبات للاختبارات

بطريقبة تطبيبق  الفنبي الجمبباز لناشئات القفز وطاولة الأرضية الحر ات صهاز علي المهاري  الأداء
سبحوبة مبن مجتمبع البحبث علبي العينبة اضسبتطلا ية نفسبها الم Test ,Re testالاختباروإعبادة تطبيقبه 

م  والقيبباس الثبباني يببوم 16/1/2021الموافببق  سبببتأيببام حيببث تببم القيبباس الأول يببوم ال 7 بفاصببل زمنببي
م وقببببد تببببم إيجبببباد معامببببل الارتببببباط بببببين القياسببببين الأول والثبببباني لجميببببع 2021/ 23/1الموافببببق  سبببببتال

                     ( يوضح ذلك.  4) والبدنية )قيد البحث( وصدول رقم المتغيرات المهارية
 ( 4صدول ) 
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 بالتدريب الخاصة البدنية اللياقة مكوناتفى معامل اضرتباط بين التطبيقين الأول والثاني 
 لناشئات القفز وطاولة الأرضية الحر ات صهاز علي المهاري  الأداء مستوي  وتطوير الباليستي

  . الفني الجمباز
 6=2=ن1ن

 المتغيرات م
 
 

 رقيمة  المميزةالمجموعة  ير  المجموعة المميزة وحدة القياس
 د م د م

 الأداء مستوي 
 علي المهاري 
 الحر ات صهاز

الأرضية 
 القفز وطاولة
 لناشئات
 الفني الجمباز

 صهاز الحر ات الأرضية
 
 

 12.29 درصة
 

0.53446  
 

10.6011  
 

0.31026 
 

0.0977  
 

 12.60111 درصة القفز طاولة
 

0.43158 
 

11.4777  
 

0.29059  
 

-0.131   
 
 

    
 
 اللياقة مكونات
 الخاصة البدنية

 بالتدريب
 الباليستي

    

 13.04556 درصة القبضة قوة
 

0.57699  
 

11.2677  
 

0.76131  
 

0.9305  
 

)كجم/ م/  الوثب العمودى  لسارصنت
 ثانية(

23.52222 
 

0.13944  
 

1.87 
 

0.02666  
 

0.0728  
 

 18.0775 درصة مرونة المنكبين
 

1.19977  
 

13.29 
 

0.54143  
 

0.0611  
 

 العمودية العضلية القدرة اختبار
  للوثب

 (  الشغل) 

 /سم
 كيلوصرامات

1.835555  
 

0.03431  
 

1.67555  
 

0.01810  
 

0.7326  
 

  اماما الجذد ثني مرونة  اختبار
 ( المسطرة)           

  5.222- سم
 

1.56347  
  

2.444   
 

1.13038  
 

0.0405  
 

  جم 3 طبية  رة دفع اختبار
  باليدين

  3.4177 متر
 

0.26276  
 

2.4 
 

0.12247  
 

0.0316  
 

 علي الزصزاصي الجري  اختبار
   8 شكل

  5.71666 ثانية
 

0.19799 
 

6.82555  
 

0.14492  
 

0.7947  
 

 5.313333 ثانية   متر 50 السرعة اختبار
 

0.12052 
 

6.02777  
 

0.13782 
 

0.6333  
 

( أن معبببباملات 4يتضببببح مببببن صببببدول )0.87=  0.05قيمببببة "ر" الجدوليببببه عنببببد مسببببتوى دلالببببه  
( أى إنحصرت مبا   0.9305و 0.131-)اضرتباط بين التطبيق الأول والثاني قد تراوحت مابين 

 . اضختبارات  مما يشير إلى ثبات درصات هذه 1±بين 
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   :الخطوات التنفيذية لتجربة البحث
 القياس القبلي:

وذلك في نادي  ناشئات( 9القياس القبلي على عينة البحث والبالغ عددها ) طبق الباحث       
 مكوناتعلى قياس  م وإشتمل20/1/2021الموافق  لأربعاءالاتحاد السوداني العام فى يوم ا

 الحر ات صهاز علي المهاري  الأداء مستوي  وتطوير الباليستي بالتدريب الخاصة البدنية اللياقة
 . الفني الجمباز لناشئات القفز وطاولة الأرضية

 تطبيق تجربة البحث الأساسية:
م 23/1/2021الموافق  سبتعلى عينة البحث في الفترة من يوم ال الباليستي التدريبتم تطبيق 
( 3( أسبود  بواقع )12م حيث تم تنفيذ التدريبات خلال )24/4/2021الموافق  السبتوحتى يوم 

وذلك داخل نادي الاتحاد السوداني ( ربعاءوالأ ثنينوالأ سبتفي الأسبود أيام )الوحدات تدريبية 
 العام حيث استغرق زمن الوحدة التدريبية في بداية التدريب

الجزء  -( دقيقة حيث تحتوى  ل وحده على اضحماء 120( دقيقة وفى نهاية التدريب )90)
 والتدريب المهارى  الخاصة ومكونات اللياقة البدنية الباليستي التدريبالرئيسي الذي يشتمل على 

 التهدئة في نهاية الوحدة .و  لناشئات الجمباز الفني علي صهازي الحر ات الأرضية وطاولة القفز
 (5صدول )

 التوزيع الزمني لأصزاء الوحدة التدريبية لعينة البحث
 الزمن المقترح محتوى الوحدة أصزاء الوحده التدريبيه

 ق 20   الأحماء تمرينات    اضحماء
 

 الجزء الرئيسى
 ق  30   باليستي التدريب ال

  ق 20    المكونات البدنية الخاصة
 ق  40   والتدريب المهارى 

 ق10  لرسترخاء وتهدئة الجسممجموعة تمرينات  التهدئه

 محتوى الوحدة التدريبية اليومية : 
 الإحماء: (1)
لى تمرينات تهيئة أصهزة الجسم وتنشيط الدورة الدموية ويشتمل ع الغرض من هذا الجزء هو      

شببمل هبذا الجببزء علبى تمرينببات اضطالبة والتببي تعمبل علببى تحسبين المرونببة لكبل أصبزاء الجسببم  مبا 
عند بداية  ل وحبدة تدريبيبة  يقة( دق20)وقد إستغرق زمن اضحماء ط العضلاتوتساعد على تنشي

 . ستي لناشئات الجمباز الفنيباليطوال فترة تنفيذ التدريب ال
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 ( الجزء الرئيسي:2)
يعتبر هذا الجزء من أهم أصزاء الوحدة التدريبية اليومية لأنبه يب دى إلبى تحقيبق الهبدل مبن        
 .( دقيقة 90)مدة هذا الجزء وقد إستغرق زمن باليستيال التدريب

 التهدئة: 
بعضببلات الجسببم والتببي تأخببذ شببكل وتشببمل علببى مجموعببة مببن تببدريبات التهدئببة الخاصببة        

 اضسترخاء ومحاولة العودة بها إلى حالتها الطبيعية وقد بلغ الزمن المخصص لهذا الجزء
 ( دقائق في نهاية  ل وحدة تدريبية يومية  . 10)

  (6صدول )
 الساعاتبالنسب المئوية و  الباليستي التوزيع الزمني لبرنامج التدريب

 

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

      ةمرحلال    
          

--------- 
 درجة
 الحمل

مكونات تنمية بعض 

  اللياقة البدنية الخاصة

 ) المرحلة الأولى ( 

 التدريب الباليستي 
 ) المرحلة الثانية ( 

التدريب المهاري لجهاز طاولة 
 القفز والحركات الأرضية  

 ) المرحلة الثالثة ( 

 الاجمالى

 الأسبوع
 

الساد الخامس الرابع  الثالث الثاني الأول
 س

الحاااادي  العاشر التاسع الثامن السابع
 عشر

الثاااااااااااني 
  عشر

             حمل أقصى
             حمل عالي
              حمل متوسط

هدف المرحلة 
أو الفترة 
 التدريبية

تطوير الحالة التدريبية 
  العامة 

تطوير بعض الصفات البدنية الخاصة 
 التي تؤثر على مستوى الأداء المهارى  

 الأداء المحافظة على مستوى 
    المهارى و البدني 

 4500 ق  1500  ق 1500 ق 1500 الزمن بالدقائق  
 دقيقة 

 75 25 25 25 عدد الساعات
 ساعة

 %100 %33.3 %33.3 %33.3 النسبة
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 . الأسبوع: الأول حمل التدريب / متوسط م27/1/2021التاريخ:  

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

  لناشئات الجمباز القفز والحر ات الارضية علي صهاز طاولة تنمية بعض مكونات اللياقة البدنية الخاصةلالباليستي التدريب الأهداف الفرعية: 

وات المحتوي  الوحدةأجزاء  م
لأد

ا
 

 الحجم
حة

الرا
كيل 

تش
ال

 عدد زمن 
تكرار 

 مجموعة

ء ) 1
حما

الإ
2

0 
 ق(

 0معا والذراعين الرجلين وضم فتح( وقوف) 

 0 الحركات الأرضية  بساط حول المشى(  وقوف)

 0 وجانبا أماما الجرى( وقوف) 

 0أماما الركبتين رفع تبادل مع الجرى( وقوف) 

 . السرعةمع  متدرج الجرى(  وقوف) 

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

 0كاملة
ط

سا
ب

  
ت 

كا
حر

ال

ية
ض

لأر
ا

 

  ق 5 1 2 ق20

   
ي  

ئيس
الر

زء 
الج

2 

ب 
دري

الت
ي 

يست
لبال

ا
ل

صة
لخا

ة ا
بدني

ة ال
لياق

ت ال
كونا

ض م
 بع

مية
تن

 (
4

5
 ق(

)وقوف( الجري بأقصى  السرعة

 م50سرعة مسافة 

 
 ث35 3 2 ق 6

(
3

0
ق(

 

 الرشاقة
)وقوف( الوثب في المكان 

عدة مرات ثم لف الجسم دورة 

 كاملة في الهواء

 ث35 3 2 ق 6

 من العريض الوثب( وقوف) قوة مميزة بالسرعة

 .الثبات
 ث35 3 2 ق 6

)وقوف( الوثب العمودي  قوة مميزة بالسرعة

 لأعلى نقطة .
 ث35 3 2 ق 6

(
3

0
ق(

 

 المرونة
ثبات الوسط ( عمل )وقوف 

دوران للجذع عدة مرات 

 بالتبادل يمينا ويسارا

 ث35 3 2 ق 6

 المرونة
ميل الجذع   -)وقوف فتحا

أماما أسفل( وعمل إطالة 

 للعضلات الخلفية

 

 ث35 3 2 ق 6

الذراعان جانبا (  -)وقوف  المرونة

ثني الذراعان مع دوران 

 مفصل الكتف للأمام والخلف

 ث35 3 2 ق 6

ة )
هاري

 الم
ات

دريب
الت

3
0

 ق(
الأرتقاء علي سلم القفز لأعلي  طاولة قفز

 ثم الهبوط

 

 3 2 ق 11
 ق1

 

أداء الأرتقاء المزدوج  طاولة قفز

للوصول إلي الوقوف علي 

 .اليدين 

 

 

 3 2 ق 11

 ق1

أداء القفزة الثانية لمهارة  طاولة قفز

اليوريشينكو  كاملة  علي 

والهبوط جهاز طاولة القفز 

 علي  مراتب .

 3 2 ق 11
 ق1

وقوف علي اليدين وضع  الحركات الارضية

الرجلين مائلا علي الحائط 

ومرجحة الرجلين خلفا مع 

الدفع بالذراعين للهبوط علي 

لتأكيد وفاعلية حركة  المرتبة

 الدفع باليدين معا

 2 2 ق 11

 ق1

دورة هوائية مع الدوران  تدريبات مهارية

360^ 
 2 2 ق 11

 ق1

أداء عناصر اكروباتية في  تدريبات مهارية

اتجاهات مختلفة امامية 

 وخلفية فقط

 2 2 ق 11
 ق1
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ختام 3
ال

 
(

1
0

 ق(

 تمرين  للاسترخاء  والتهدئة -

 .  الذراعين مرجحة مع المشي( وقوف)  -

 .   الأرضية الحركات بساط حول المشي(  وقوف)  -

 .   أسفل أماما الذراعين مرجحة(  وقوف)   -

 عاليا جانبا أماما الذراعين مرجحة(  وقوف)   -

 .  أسفل

 . أسفل أماما الرجلين مرجحة(  وقوف)   -

  ق 5 1 1 ق5 

 
 القياس البعدي 

وذلك في نادي  ناشئات( 9طبق الباحث القياس البعدي على عينة البحث والبالغ عددها )       
ومكونات م وإشتمل على قياس 24/4/2021الموافق  سبتالالاتحاد السوداني العام فى يوم 

علي صهازي الحر ات  المهارى و ذلك التدريب  الباليستي لتدريبالخاصة بااللياقة البدنية 
مع مراعاة الشروط والتعليمات المتبعة في الأرضية وطاولة القفز لناشئات الجمباز الفني 

بأخذ القياس البعدى لعينة  الباحث من تطبيق التدريبات قام بعد اضنتهاءو  القياساتالاختبارات و 
ثنين والثلاثاء وذلك يومي الأالمتغيرات قيد البحث  البحث بنفس طريقة القياس القبلي في صميع

 م.  2021 /4/ 27 -26الموافق 
 المعالجات الإحصائية: 

 باستخدام الأساليب الإحصائية التالية: جة البيانات إحصائياً قام الباحثلمعال

  Mean                                                  الحسابىالمتوسط  -

 Standard Deviation                            الإنحراف المعيارى -

 Mediain                                            الوسيط -

 Skewness                                                  معامل الإلتواء  -

            Correlation Cofficients                            معامل الإرتباط البسيط -

 T.Test                                            إختبار "ت" -

  Progress Ratios                                         نسبة التحسن  -

 ANOVA                                                                          تحليل التباين انوفا  -
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 مناقشة النتائج
(  يوضح معنوية الفروق بين القياسات الثلاثة )القبلى والبينى والبعدى( في القياسات  8صدول ) 

  LSDعينة البحث باستخدام اختبار اقل فرق معنوى  الباليستيالبدنية للتدريب 

 المتغيرات
القياسا
 ت

المتوسط 
 الحسابى

الانحرال 
 المعياري 

 دلالة الفروق بين المتوسطات
قبل LSDقيمة 

 ى
 بعدى بينى

القياسات 
 للتدريبالبدنية 

 الباليستي

 قوة القبضة
 

 قبلى
 
 

11.267 
 

0.761311 
 

 

 
* 0.24299 

 
 

* 0.517775 
 

-0.312   

 

 بينى
13.07 

 
0.527974 

 
  

* 0.274781 
 

 بعدى
15.147 

 
0.696119 

 
   

 
 الوثب

  العمودى
   لسارجنت

 قبلى
1.874 

 
0.029889 

 
 

* 4183.23 
 
 

* 1.19444  

  
-17.13  

 

  
 بينى

1.9522 
 

0.029889 
 

  * -4182.04 

 
 

 بعدى
202.6 

 
1.173788 

 
   

 
مرونة مفصل 

 الكتف
 قبلى

13.272 
 

0.513632 
 

 
* 0.8995 

 
*  1.43071  

 

-0.429   

 

  
 بينى

18.057 
 

1.123841 
 

  
* 0.53113 

 
 

 بعدى
21.81 

 
1.444876 

 
   

 

اختبار القدرة 
العضلية 

 العمودية للوثب 
 ) الشغل (

 قبلى
1.6755 

 
0.018105 

 
 

* 0.0010 

 
*  0.02077  

 

-0.039   
  
 
 
 

  
 بينى

1.8355 
 

0.034319 
 

  *  0.01975  

 
 بعدى

2.1366 
 

0.151905 
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اختبار مرونة 
ثني الجذد 

 اماما 
 ) المسطرة (

 قبلى
3.3333 

 

1 
 
 

 
* 1.5535 

 
* 8.57142  

  
-0.886   

 

  
 بينى

-5.222 
 

1.56347 
 

  
*  7.01785  

 
 

 بعدى
-23.66 

 
2.915476 

 
   

 

فع  رة اختبار د
 جم  3طبية 

  باليدين
 
 
 
 
 
 
 

 قبلى
2.4 

 
0.122474 

 
 

* 0.0735 

 
*  0.00482  

 

-0.081   

 

 
 

 بينى
3.4177 

 
0.262763 

 
  

* -0.06874 

 

 
 بعدى

4.9022 
 

0.065149 
 

  

 
 
 
 

 

اختبار   
الجري 

الزصزاصي علي 
   8شكل 

 

 قبلى

6.8255 
 
 
 

0.144923 
 
 
 

 
* 0.0318 

 
*  0.00721  

 

-0.059 

  

 

  

 بينى
5.7166 

 
0.19799 

 
  

-0.02469* 

 

 

 

 بعدى
4.4555 

 
0.090293 

 
   

 
ختبار السرعة ا

  متر  50
 قبلى

6.0277 
 

0.13782 
 

 
* 0.0140 

 
0.014098* 

  

  
 بينى

5.3133 
 

0.12052 
 

  
 7.67857* 

 -0.066   

 بعدى 
4.3344 

 
0.11791 
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( الخاص بمعنوية الفروق بين القياسات الثلاثة )القبلى والبينى والبعدى(  8 يتضح من صدول )
. تحسن القياس LSDلعينة البحث باستخدام اختبار اقل فرق معنوى قياس الاختبارات البدنية في 

البينى عن القياس القبلى بشكل معنوى فى حين تحسن القياس البعدى عن القياس القبلى والبينى 
 خلال القياسات الثلاثة. باليستيال القياسات البدنية للتدريب بشكل معنوى وذلك فى 

لبعدى( في ( بين القياسات الثلاثة )القبلى والبينى واANOVA(  يوضح تحليل التباين ) 9صدول ) 
 ( لعينة البحث .باليستي) القياسات البدنية للتدريب ال

 مصدر التباين المتغيرات
درصات 
 الحرية

 الدلالة قيمة ل متوسط المربعات مجمود المربعات

ب ال
دري

 للت
نية

البد
ت 

اسا
القي

تي
ليس

با
  

   قوة القبضة
  

 35.06836 70.13671 2 بين القياسات

*75.51341 

 
 دال

  0.464399 11.14557 21 داخل القياسات
 

 ودالمجم
23 

 

81.28229 

 
  

 

 الوثب
العمودى   

 لسارصنت  
 
 

 109444.2 218888.3 2 بين القياسات

*78.46531 

 
 دال

   1394.809 33475.43 21 داخل القياسات

 المجمود
23 

 

 
252363.7 

 
   

مرونة مفصل 
 الكتف  

 

 

 159.2591  318.51817 2 بين القياسات
*182.1127 

 
 دال

  0.874508 18.364675 21 القياساتداخل 
 

 ودالمجم
23 

 

336.88285 

 
  

 

اختبار القدرة 
العضلية 

 العمودية للوثب 
  ) الشغل (

 

 0.483788 0.967575 2 بين القياسات

*65.5137 

 
 دال

   0.007385 0.155075 21 داخل القياسات

 المجمود
23 

 

1.12265 

 
    

اختبار مرونة 
 ثني الجذد اماما 

 ) المسطرة (

 1565.792   3131.583 2 بين القياسات

*419.5423 

 
  دال

    3.732143 78.375 21 داخل القياسات
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 المجمود
23 

 

3209.958   

 
  

 
 
 
 

 

اختبار د فع   
 3كرة طبية 

 كجم باليدين
 
 

 12.83053  25.661058 2 بين القياسات

*409.773 

 
  دال

 داخل القياسات
21 0.6575375 0.031311 

   

 المجمود
23 

 

26.31859   

 
  

 
 

 

        

الجري  اختبار
الزصزاصي علي 

   8شكل 
 

 11.05627 22.11253 2 بين القياسات

650.2548* 

 

 دال
 
 
 
 
 
 
 
  دال

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  0.017003 0.357063 21 القياساتداخل 

 ودالمجم
 
 
 
 

23 

 

22.4696 

 
 

 
 
 
 
 

اختبار السرعة 
  متر  50

 

 5.887404  11.774808 2 بين القياسات

355.351* 

 

  0.016568 0.347925 21 داخل القياسات

 المجمود
23 

 

12.122733  

 
  

 *    3.46=  0.05قيمة ل الجدولية عند مستوى معنوية  
 للتحقق من صحة الفرض الأول والذي ينص على أنه :   

 باليستيالقياسات البدنية للتدريب التوصد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية في نتائج اختبارات 
 قيد البحث بين قياسات البحث الثلاثة لصالح القياسين البيني والبعدى.
 وتم مراصعة نتائج البحث المرتبطة بالفرض الاول وأظهرت ما يلي :

 الباليستي للتدريب البدنية القياساتاختبارات ( المتوسط الحسابي لنتائج 8يوضح الجدول رقم )
لأفراد عينة البحث خلال قياسات البحث الثلاثة حيث يتضح تقدم المتوسط الحسابي لكل من 
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 الباليستي للتدريب البدنية القياساتاختبارات قياس القبلي في صميع القياس البيني والبعدى عن ال
( تحليل التباين بين المتوسطات الحسابية للمقارنة بين  9)قيد البحث( ويوضح الجدول رقم) 
لأفراد عينة البحث  الباليستي للتدريب البدنية القياساتاختبارات نتائج قياسات البحث الثلاثة في 

الجدول وصود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين قياسات البحث الثلاثة حيث يتضح من 
 القياساتاختبارات ل(المحسوبة أكبر من قيمة )ل( الجدولية في صميع  حيث  انت قيمة )

  قيد البحث. الباليستي للتدريب البدنية
 القياساتاختبارات ( دلالة الفروق بين متوسطات القياسات الثلاثة في 8ويوضح الجدول رقم )

ذات  معنوية ث حيث يتضح من الجدول وصود فروق لأفراد عينة البح الباليستي للتدريب البدنية
( في بعض الاختبارات 2( والقياس البيني )ق1دلالة إحصائية بين  ل من القياس القبلي )ق

لقياس البعدى ( وا1و ذلك وصود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين  ل من القياس القبلي )ق
( في صميع الاختبارات و ذلك وصود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين  ل من القياس 3)ق

 ( في صميع الاختبارات حيث  انت  التالى : 3( والقياس البعدى )ق2البيني )ق
 (  0.24299*  / 0.517775*قوة القبضة ) -
 (  1.194444* / 4183.23*)   لسارصنت  العمودى الوثب -
 (  1.430714* /0.8995* )   الكتف مفصل مرونة  -
 * (0.020771 /* 0.0010)(  الشغل)  للوثب العمودية العضلية القدرة اختبار -
 * (  8.571429* /    1.5535)(  المسطرة)  اماما الجذد ثني مرونة اختبار  -
 (  0.004827** /  0.0735) باليدين  جم 3 طبية  رة  فع د اختبار -
 * (0.007213* / 0.0318)  8 شكل علي الزصزاصي الجري  اختبار   -
 * (0.014098* / 0.0140)  متر 50 السرعة اختبار -

ويوصد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبينى والبعدى لصالح القياس   
و ان  (11.267 البعدى وذلك في قياس قوة القبضة حيث  ان المتوسط الحسابي للقياس القبلي)

 ( و ان المتوسط الحسابي للقياس البعدى13.07المتوسط الحسابي للقياس البيني)
 ن المتوسط الحسابي للقياس القبليحيث  ا.  لسارصنت  العمودى الوثب( و ذلك  15.147 )
 ان المتوسط الحسابي للقياس و (  1.9522( و ان المتوسط الحسابي للقياس البيني)1.874)

 المتوسط الحسابي للقياس القبلي حيث  ان الكتف مفصل مرونة( . 202.6البعدى)
( و ان المتوسط الحسابي للقياس 18.057 ( و ان المتوسط الحسابي للقياس البيني)  13.272 )

حيث  ان المتوسط الحسابي (  الشغل)  للوثب العمودية العضلية القدرة اختبار( 21.81البعدى )
 (1.8355  المتوسط الحسابي للقياس البيني )( و ان 1.6755للقياس القبلي )
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 اماما الجذد ثني مرونة اختبار( اختبار 2.1366 ان المتوسط الحسابي للقياس البعدى)  و  
( و ان المتوسط الحسابي 3.3333  حيث  ان المتوسط الحسابي للقياس القبلي)(  المسطرة)  

  اختبار(  23.66-( و ان المتوسط الحسابي للقياس البعدى)  5.222- للقياس البيني ) 
( و ان المتوسط  2.4 حيث  ان المتوسط الحسابي للقياس القبلي ) باليدين  جم 3 طبية  رة  دفع

 ( و ان المتوسط الحسابي للقياس البعدى  3.4177الحسابي للقياس البيني )
ن المتوسط الحسابي للقياس حيث  ا  8 شكل علي الزصزاصي الجري  اختبار(  4.9022  )

 ( و ان المتوسط الحسابي للقياس البيني 6.8255)القبلي
حيث   متر 50 السرعة اختبار( 4.4555  ( و ان المتوسط الحسابي للقياس البعدى)5.7166 ) 

 ( و ان المتوسط الحسابي للقياس البيني6.0277كان المتوسط الحسابي للقياس القبلي)
( وهذا ي  د على أن البرنامج 4.3344 المتوسط الحسابي للقياس البعدى)( و ان 5.3133) 

  قيد البحث .   باليستيالقياسات البدنية للتدريب الالتدريبي أدى إلي تطوير وتحسن في 
 

م( إلبببى أن اسبببتخدام الكبببرات الطبيبببة فبببي 2001مبببن صبببورج بلبببوج و خبببرون )  بببلاويوضبببح 
برنببامج التببدريبات الباليسببتية تعمببل علببى تقويببة الجسببم وتسببتخدم لجعببل الجهبباز العصبببي العضببلي 

ية مناسبة وهامبة الباليستتدريبات الوتُعد  ستجابة بشكل فوري للأداء الحر يأكثر حساسية نحو الا
 (. 26 و21 )الرياضيين لتحسين أداء 
برنبامج التبدريبي الباليسبتي ومبا تضبمنه مبن تبدريبات ع الباحث هذا التقبدم إلبى تبأثير ويرص

الصبناديق باضضبافة و وثبب المصممة وموصهة لتنمية القدرات البدنية من خلال تبدريبات باسبتخدام 
و لهبا تبدريبات تزيبد مبن مسبتوى القبدرات البدنيبة ويتفبق ذلبك مبا ذ بره" ام الكبرات الطبيبة إلى استخد

( فبى أن التبدريب الباليسببتي يزيبد مبن سبرعة اللاعببب 1996") Charlesistyaleyتشبارلز سبتالي 
تعمببببل علببببى حبببدول تكيببببر فببببى الجهبببباز نببببات مكثفبببة وقدرتبببه علببببى الوثببببب وذلبببك مببببن خببببلال تمري

 (15:  13 العصبي)
تحسبببن إلبببى أن التبببدريب الباليسبببتي ومبببا يتضبببمنه مبببن تبببدريبات كمبببا يعبببزو الباحبببث هبببذا ال

% مبببن قبببدرة اللاعبببب و بببذلك التر بببز علبببى سبببرعة أداء تبببدريبات  50: -30تراوحبببت شبببدتها مبببن 
الوثب بالقدمين أو دفع الأرض بالذراعين مما يعمل على زيادة مخرصبات القبدرة الميكانيكيبة ويتفبق 

( ان 1988" )George . B  Robertr .Ward ذلك مع ما توصل إليه " صورج وروبرت ووارد
التببدريب الباليسببتي مببن أنسببب أنببواد التببدريب لتنميببة السببرعة والقببوة الميببزة بالسببرعة حيببث أن أ لببب 

ت دي بصورة انفجارية وليس بها أي انخفاض فبى السبرعة حيبث يبتم تحويبل الانقبباض  التدريبات 
 (118: 22 بالتطويل إلى انقباض بالتقصير بأقصى سرعة. )
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( أن تنميبة القبوة المميبزة بالسبرعة مبن 1998" ) Michael Kentويضير "ميشبيل  نبت 
خلال تدريبات الباليستي ت ثر دورهبا علبى أي مهبارة تحتباج إلبى القبدرة علبى الوثبب لأعلبى وأيضبا 

 ( 60 : 27قدرة الذراعين ومن ثم فهي تدريبات فعالة فى رياضات عديدة ) 

م(" : أن  لمببة 1997)George dintiman,et alويببذ ر " صببورج دينتمببان و خببرون 
 مببا يببتم تعريببر الحر ببة الباليسببتية بأنهببا تعنببى دراسببة مسببار طيببران القببذائف  (pallistic)باليسببتى 

 مببا  ميببة التحببر  )العجلببة ( للأطببرال  الحر ببة المبب داة بواسببطة العضببلات ولكنهببا تسببتمر بواسببطة
يستى يعتبر من أفضل أساليب التدريب المستحدثة التي يمكن من خلالهبا تحسبين أن التدريب البال

 ( 15: 27)الأداء بصورة أفضل لتنمية القدرات الحر ية. 
إلى أن تدريب المقاومة الباليستية  مstaley   Chalies,(1996) ويشير شارلز و ستالى

أو  داة أو الثقبببل فبببى الفبببراهيصبببف الحر بببات التبببي تتميبببز بتزايبببد السبببرعة لأقصبببى حبببد مبببع قبببذل الأ
 (25: 18.) الطيران

 
م( بأنببه أداء حر ببات انفجاريببة 2001" )Ednund R B urkكمببا يعرفببه ادمونببد بيببر "

 (9: 19بمقاومات ويتضمن قذل الثقل أو الأداء بأقصى سرعة ممكنه )

 Gary, moran, Gerge&, Mcويتفق  لا من "صيرى وموران وصورج ومالك صلين"
Glynn  (1997 )على أن تدريبات المقاومة الباليستية تتضمن حر ات انفجارية ضد مقاومة م

 ( 32:  20السرعة والقوة   . )ريقة حديثة نسبيا تربط بين عناصر بأقصى سرعة ممكنة وهى ط

م( علببى أن تببدريب المقاومببة 1991) Edmond R. Burkeوي  ببد ادمونببد و وبريببك 
ة عند استخدام أوزان خفيفة ذلك لأنة يشتمل فى تدريباته اضسبراد الباليستية ي دى إلى زيادة السرع

بالثقبببل أو الجسبببم بطريقبببة انفجاريبببة إلبببى أعلبببى سبببرعة تتناسبببب مبببع طبيعبببة الأداء المهبببارى مبببا أنبببه 
مجموعبة مبن التبدريبات تشبتمل و ضافة إلى تدريبات الكرة الطبيبة يشتمل على تمرينات الاقعاء باض
والوثببب مببع مسببك الثقببل و لهببا حر ببات تزيببد مببن السببرعة والقببدرة  علببى الوثببب وقببذل  ببرات طبيببة

 ( 315:  19والرشاقة .)

أن التبدريب الباليسبتى  مGeorge Dintiman,et al .("1997)يبذ ر صبورج دنتيمبان و خبرون"
 مبا يعمبل هبذا النبود مبن التبدريب علبى % عبن تبدريبات المقاومبة الثقيلبة 18يزيد من القبوة بنسببة 

تكير العضلات للانقباض بصورة أسرد  ما انه يجبر الأليال السريعة على إنتاج اكبر قدر مبن 
وهنبا نوضبح الفبرق القوة فى أقل زمن ممكن فهو يتضمن رفع أثقال خفيفبة نسببيا وبسبرعات عاليبة 

 .ليستية بين تدريبات المقاومات التقليدية وتدريبات المقاومة البا
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(22  :120 -121 ) 

م( أن التدريب الباليستى يمتاز 2004" )Kramer W.Jو  ريمر Fleek SJويشير فلك 
بأنه يعتمد فى حر اتة على التحرر من الثقل وهذا يجبر الأليبال العضبلية علبى سبرعة الانقبباض 

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

أن التدريب الباليسبتى  محمد أحمد رمزى و   Newell Kevin يفن نيول  تفق  لا من وي
من أفضل الطرق المستخدمة فى تنمية القبدرة العضبلية باضضبافة إلبى أنبه يثيبر العضبلات بسبرعة 

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

 (  130 - 12و  50- 23 )

 
 Fleck S. j & Kramerفلبك و و ريمبر ويتفق مصطفى أحمد ونوال مهبدى العبيبدى و 

W .J   و تبيم شبيتTime Schett   إلبى أن نسببة المقاومبة المسبتخدمة فبي التبدريبات الباليسبتة
%( والتببي تتمثببل فببي تببدريبات الأثقببال _ أقصببى ثقببل يمكببن رفعببة لمببرة 50: 30تتببراوح مببا بببين )

ة الانقببباض العضببلي بمببا واحببدة _حتببى لا يكببون الثقببل عبئببا علببى الجسببم ويبب ثر سببلبيا علببى سببرع
 يسبب اضصابة .

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

تدريبات  أن مMcevoy& Neuten  (1998  )وي  د ذلك ما  ايفوى و نيوتن 
مزايا قوية في القوة المميزة بالسرعة ويعتبر تدريبات المقاومة الباليستية من  الباليستى ينتج عنها

ل بالقوة الانفجارية إلى الحد الأقصى إذ أن القوة الانفجارية تحدد عند انسب الأساليب للوصو 
 ( 25: 120) .% من الحد الأقصى لمقدرة اللاعب50: 30حمل شدته من 

أداء   إلببى دى يببالتببدريب  فببيسببتية تزيببد مببن القببوة وان هببذا النببود يتببدريبات المقاومببة البال أنكمببا 
أنهبا تعمبل  باضضبافةعلى طبيعة التبدريبات الباليسبتية وذلك يعتمد  القوة وتحسنها إنتاجأفضل فى 

يببرا خببلال مببدى الحر ببة فببى بمعببدل أسببرد أكثببر تفج الانقببباضعلببى زيببادة مقببدرة العضببلات علببى 
 . المفصل

وميشبببببيل سبببببتون  (م2005)  البببببباقى عببببببد مصبببببطفى بببببلا مبببببن إليبببببه  وهبببببذا يتفبببببق مبببببع مبببببا أشبببببار
 الانفجباري أن التبدريبات البالسبتية تتميبز ببالأداء  مMichael stone et al. (1998 )و خبرون 

أن تبببدريبات و وبطبيعتهبببا القذفيبببة وهبببو طريقبببة حديثبببة نسببببيا تببب دى البببى زيبببادة القبببدرة بشبببكل فعبببال 
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هبا ببين الباليستى تعتبر واحدة مبن أنسبب الطبرق لتنميبة القبوة العضبلية لأنهبا تجمبع فبى طبيعبة أدائ
 ( 12  - 26و  25 -16 )صفتى القوة والسرعة معا .

نتيجة ستية قد ساهمت بشكل ايجابى فى تحسن القدرة العضلية يالبال اتتدريبالأن كما 
ويشير الباحث إلى أن تلك النتيجة  زيادة القدرة العضلية إلىت دى التي  ستييلطبيعة التدريب البال

 الباليستي التدريبيبرنامج دراسة الحالية مما ي  د فاعلية إتفقت تماما مع ما توصلت إليه نتائج ال
 . جمبازفى التأثير بشكل إيجابي فى تنمية القدرة العضلية للاعبى ال

لبرنامج يرصع إلى التأثير اضيجابي لك الفروق بين القياسات الثلاثة أن ت ويري الباحث       
حيث أن الجانب البدني في برنامج  لعينة البحث علي نتائج تلك القياسات الباليستي التدريب
يعبر عن مدي ما تم التوصل اليه من نتائج و ذلك هو دلالة وم شر صيد من  الباليستيالتدريب 

 ئاتن الحالة التدريبية الخاصة بناشويعبر ع البدني والمهاري  أصل تحسين مستوى الأداء
  الجمباز. 

وصد فروق ذات دلاله إحصائيه ببين ومن خلال الوقول علي نتائج تلك البحث تبين انه ي
لناشئات الجمبباز لصبالح  الباليستي التدريببلي والبيني والبعدي فى استخدام القياسات الق

 القياس البعدى.  
قبلببى والبينببى والبعببدى( (  يوضببح معنويببة الفببروق بببين القياسببات الثلاثببة )ال 10صببدول ) و 

القفز لناشئات الجمباز  وطاولة الأرضية الحر ات صهاز الأداء المهاري علي في قياسات
 LSDعينة البحث باستخدام اختبار اقل فرق معنوى الفني 

( الخاص بمعنوية الفروق بين القياسات الثلاثة )القبلى والبينى والبعدى(  10 يتضح من صدول )
 لناشئات القفز وطاولة الأرضية الحر ات صهاز علي المهاري  الأداء مستوي  فىفي قياس 
تحسن القياس البينى حيث  LSDلعينة البحث باستخدام اختبار اقل فرق معنوى  الجمباز الفني

والبينى بشكل عن القياس القبلى بشكل معنوى فى حين تحسن القياس البعدى عن القياس القبلى 
 القفز وطاولة الأرضية الحر ات صهاز علي المهاري  الأداء مستوي  معنوى وذلك فى قياس

  خلال القياسات الثلاثة. الجمباز الفني لناشئات البعدي سالقيا لصالح

 المتغيرات
القياسا
 ت

المتوسط 
 الحسابى

الانحرال 
 المعياري 

 دلالة الفروق بين المتوسطات
 LSDقيمة 

 بعدى بينى قبلى

القياسات 
 المهارية 

الحر ات 
 الأرضية

 قبلى
10.6666  

 
0.180278 

 
 0.1327  0.028393 -0.129   
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(  يوضح معنوية الفروق بين القياسات الثلاثة )القبلى والبينى والبعدى( في القياسات  10صدول ) 
 LSDالمهارية عينة البحث باستخدام اختبار اقل فرق معنوى 

( الخاص بمعنوية الفروق بين القياسات الثلاثة )القبلى والبينى والبعدى(  10يتضح من صدول )
تحسن القياس البينى  LSDلعينة البحث باستخدام اختبار اقل فرق معنوى  القياسات المهاريةفي 

عن القياس القبلى بشكل معنوى فى حين تحسن القياس البعدى عن القياس القبلى والبينى بشكل 
 خلال القياسات الثلاثة. القياسات المهاريةمعنوى وذلك فى 

الثلاثة )القبلى والبينى والبعدى( في ( بين القياسات ANOVA(  يوضح تحليل التباين )11صدول )
 )القياسات المهارية( لعينة البحث .

 مصدر التباين المتغيرات
درصات 
 الحرية

 مجمود المربعات
متوسط 
 المربعات

 الدلالة قيمة ل
رية

مها
ت ال

اسا
القي

 

الحر ات 
 الأرضية

 

 12.91625 25.83250833 2 بين القياسات

*204.4655 

 
 دال

  0.063171 1.3265875 21 داخل القياسات
 

 المجمود
23 

 

27.15909583 

 
  

 

 طاولة القفز
 

 24.39684 48.793675 2 بين القياسات

*222.4467 

 
  دال

   0.109675 2.303175 21 داخل القياسات

 المجمود
23 

 

51.09685 

 
  

 

 *    3.46=  0.05ل الجدولية عند مستوى معنوية  قيمة 

    

 
 

 بينى
11.6788  

 
0.350729 

 
  

-0.10433   

  

 بعدى
13.1666  

 
0.158114 

 
   

 
 طاولة القفز

 
 قبلى

11.4555  
 

0.229734 
 

 
0.1606  

 

0.12837 

 

-0.170   

 

  
 بينى

12.6344  
 

0.375736 
 

  
-0.03229 

  

 بعدى
14.9122  

 
0.337779 
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 والذي ينص على أنه :   نيللتحقق من صحة الفرض الثا
توصد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية في نتائج اختبارات القياسات المهارية  قيد البحث بين 

 قياسات البحث الثلاثة لصالح القياسين البيني والبعدى.
 وأظهرت ما يلي : ثانيالمرتبطة بالفرض الوتم مراصعة نتائج البحث 

لأفراد عينة اختبارات القياسات المهارية  ( المتوسط الحسابي لنتائج 10يوضح الجدول رقم )
البحث خلال قياسات البحث الثلاثة حيث يتضح تقدم المتوسط الحسابي لكل من القياس البيني 

)قيد البحث( ويوضح الجدول  المهارية اختبارات القياساتوالبعدى عن القياس القبلي في صميع 
( تحليل التباين بين المتوسطات الحسابية للمقارنة بين نتائج قياسات البحث الثلاثة في  11رقم)

لأفراد عينة البحث حيث يتضح من الجدول وصود فروق معنوية ذات  اختبارات القياسات المهارية
قيمة )ل(المحسوبة أكبر من قيمة )ل(  دلالة إحصائية بين قياسات البحث الثلاثة حيث  انت

  قيد البحث.اختبارات القياسات المهارية الجدولية في صميع 
اختبارات القياسات ( دلالة الفروق بين متوسطات القياسات الثلاثة في 10ويوضح الجدول رقم )

ة لأفراد عينة البحث حيث يتضح من الجدول وصود فروق  معنوية ذات دلالة إحصائي المهارية
و ذلك المهارية  ( في بعض الاختبارات2( والقياس البيني )ق1بين  ل من القياس القبلي )ق

( 3( والقياس البعدى )ق1وصود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين  ل من القياس القبلي )ق
في صميع الاختبارات و ذلك وصود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين  ل من القياس البيني 

 ( في صميع الاختبارات حيث  انت  التالى : 3والقياس البعدى )ق (2)ق
 (*  0.028393*  /0.1327الحر ات الأرضية  )

 * (0.12837 / * 0.1606طاولة القفز )
ويوصد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبينى والبعدى لصالح القياس 

 حيث  ان المتوسط الحسابي للقياس القبليالبعدى وذلك في قياس الحر ات الأرضية 
( و ان المتوسط الحسابي  11.6788( و ان المتوسط الحسابي للقياس البيني) 10.6666)

طاولة القفز حيث  ان المتوسط الحسابي للقياس صهاز  و ذلك ( 13.1666للقياس البعدى)
ن المتوسط  او (  12.6344( و ان المتوسط الحسابي للقياس البيني) 11.4555القبلي )

( وهذا ي  د على أن البرنامج التدريبي أدى إلي تطوير  14.9122)الحسابي للقياس البعدى
 قيد البحث .   وتحسن في القياسات المهارية
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المختلفبة  علبي اصهبزة الجمببازلمميبزة بالسبرعة  ما تشبير تلبك النتبائج انبه يمكبن تنميبة القبوة ا      
 مببا  الباليسببتية مقاومببةالبشببكل  بيببر مببن خببلال للمهببارات داء الفنببي حيببث تعمببل علببي تطببوير الأ

 .تحمله  يمكن استخدام الكرات الطبية أيضا   وسيلة لتقوية عضلات الجسم وزيادة
عمل علي تحسين وتطوير اللياقة لباليستي التدريب اتلك النتائج الي أن  ويعزي الباحث       

قوم توالتى من خلالها المميزة بالسرعة  قوةالسرعة و الو  مرونةالرشاقة و البدنية الخاصة مثل ال
علي صهاز الحر ات على تحسين الأداء المهاري تعمل  يدةأداء مهارات وحر ات صالناشئات ب

 . الأرضية وطاولة القفز لناشئات الجمباز
 صهاز علي المهاري  الأداء مستوي  تطويرالباليستي أثر بالايجاب علي  التدريبحيث أن  

فروق ذات دلاله  حيث تبين وصود الفني الجمباز لناشئات القفز وطاولة الأرضية الحر ات
 الحر ات صهاز إحصائيه بين القياسات القبلي والبيني والبعدي فى مستوي الأداء المهاري علي

مما عمل علي تقدم وتحسن  الفني القفز لصالح القياس البعدي لناشئات الجمباز وطاولة الأرضية
 .      المهاري للناشئات  مستوي في ال

   الإستنتاجات والتوصيات
    الإستنتاجات 

فى حدود منهج البحث والأدوات المستخدمة والعينة التى طبق عليها البحث والنتائج التى أسبفرت 
 عنها الدراسة نستطيع أستخلاص ما يلى :

أوضببحت نتببائج البرنببامج التببدريبى المقتببرح المطبببق علببى عينببه البحببث تحسببنا  معنويببا فببى صميببع 
مكونببببات اللياقببببة البدينببببة الخاصببببة بالتببببدريب الباليسببببتي و ببببذلك الأداء المهبببباري لناشبببببئات 

 .علي صهاز الحر ات الأرضية وطاولة القفز   الجمباز

 

 

 التوصيات   

الدراسة وفى حدود عينة البحث المختارة وإستنادا  إلى فى ضوء اضصراءات التى تمت فى هذة 
 النتائج التى  لت إليها هذة الدراسة يمكن أن نوصى بما يلي :

 النبببواحى البدنيبببة سبببتية لمبببا لهبببا مبببن نتبببائج فعالبببة علبببى يضبببرورة اضهتمبببام بالتبببدريبات البال
 . الفني الجمباز والمهارية لناشئات

  سببتية علببى عينببات أخببرى مببن يعلاقببة بالتببدريبات البالإصببراء المزيببد مببن البحببول التببي لهببا
 لاعبي ولا بات رياضة الجمباز. 
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