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 القدرة العضلية للذراعين بالأسلوب الباليستى تحسينتأثير 

 الجلة على المستوى الرقمى للاعبى دفع

 

 محمد على دينا صلاح الدين

 المقدمة ومشكلة البحث:
إن تطور الأرقام القياسية فى مسابقات الرمى لم يأت وليد الصدفة بل جاء نتيجةة إسةتادام  

لمسةتوا والتةى تدةدإ إلةى اقرتقةاء بمسةتوا الأتاء وتحسة  االأسس العلمية الحديثة فةى التةدري  

 الرقمةةىو و ةةةى مةةة  الريااةةةات التسافسةةية الأساسةةةية والتربويةةةة والتةةةى تحتةةل م انةةةة  ا ةةةة بةةةي 

 (1:   5قلائل.)   تتوافر إلا فى أفرات الريااات الأ را ل وندا تتطل  قدرات لا

عتمةد لا ي لمسةتويات الرقميةة العاليةةا م( أن و ول الريااى إلةى2003ويذكر "عويس الجبالى" )

صةائ  فقط على تسفيذ البرامج التدريبية المواوعة على أسس علمية سليمة ول   ربط ذلة  بالا

 (.19:  4الجسمية والقدرات البدنية والسمات السفسية للرياايي  )    

تقةاء ( أن مة  أ ةم أ ةداإ العمليةة التدريبيةة الأر2001كما يذكر " عبةد الةرنم  ها ةر" ) 

حتةا  و لةذا لا يىبقدرات اللاعبي  بدنيا إلى أقصى ما يم   نتى يم ة  تحقيةم مسةتوا رقمةى عةال

العةةةاملون فةةةى المجةةةال الريااةةةى عسةةةد محاولةةةة تطةةةوير مسةةةتوا اللاعبةةةي  إلةةةى اةةةرور  الالمةةةام 

ت الصةةفا تحسةةي بالمعلومةةات المرتبطةةة بطةةرئ ووسةةائل التةةدري  لمةةا لدةةا مةة  تةةأ ير إيجةةابى علةةى 

 (.3:  3المستوا الرقمى )   البدنية و

وقة  ( أن مسةتوا أتاء لاعة  تفةل الجلةة مة  السانيةة البدنيةة يت2003ويرا بسطويسةى أنمةد )   

نطةلائ على ما إكتسبه م  قو  عضلية وسةرعة نركةة والةتم   فةى القةدر  اقنفجاريةة للةدافعي  وإ

يث نإنطلائ الأتاءو الأتاء بأقصى سرعة مم سة لحظة الدفل وتوق  مستوا الرمى على مستوا 

  قو  وبذل تتحدت مسافة الدفل أو الرمى بتل  السرعةو فالسرعة وليده القو  ولا توجد سرعة بدون

 (. 413: 7اقنطلائ )             تعمل القو  على تزايد سرعة الأتاء مسذ بداية الحركة ونتى 

القةةدر   م( أن2001ويؤكةةد كةةل مةة  " محمةةد نسةة  عةةلاوا" و" محمةةد نصةةر الةةدي " ) 

  مةى العديةد فةالعضليه أو القدر  المتفجر  تعتبر م  أكثر الم ونات أ مية بالسسبة للأتاء الحركةى 

 (.64: 7الأنشطة الريااية مثل الرمى "تفل الجلة" )  

مةة   ةةلال التةةدري   ه(م علةةى أنةة2007) Markus Garberويشةةيد مةةاركور جةةاربر  

مة   ةم ولوبة فقط أا الأقتصةات فةى الجدةد والوقة  البالستى تؤتا المدار  بواسطة العضلات المط

 (.125:    15فإنه يتم بذل  هيات  سرعة الأتاء )  

م( أن التةدري  الباليسةتى مة  2003) .Kevin Newelوفى  ذا الصدت يشير كيف  نيةول  

عة القةدر  العضةلية باقاةافة إلةى أنةه يثيةر العضةلات بسةر تحسةي أفضل الطةرئ المسةتادمة فةى 

قات القةةو ( الاةات بتلةة  العضةلاتو كمةةا يشةير إلةةى أن مسةةاب –ندايةة مسحسةةى )السةرعة  عاليةة فةةى

 (.50:    15الرمى تعتبر م  الأنشطة الباليستية ) 
وسائل وطرئ وم   لال إطلاع البانثة على المراجل العلمية وجدت أن  ساك العديد م   

 ا الوسةائل تارت البانثة مسدا إنةدالمدربي  فى التدري  الريااىو وقد إ التدري  التى يستادمدا
ية و ةةى التةةدري  بالأسةةلول الباليسةةتى الةةذا يعتبةةر مةة  أنسةة  الأسةةالي  لتةةدري  القةةدر  العضةةل
 عةوتسميتداو نيث أن أغلة  التةدريبات تةؤتا بصةور  إنفجاريةة ولةيس بدةا أا إنافةار فةى السةر

 عة مم سة.بأقصى سر نيث يتم تحويل الأنقبار بالتقصير إلى الأنقبار بالتطويل
بالاتحةات الةدولى  ون م فةى مسةابقات الميةدان والمضةماروم   لال عمل البانثة كمدرل  
ابقة مسةيقية لفروجدت إنافاااً لمستوا الأرقام الدولية القياسية واق بمسابقات الميدان والمضمارل

لةوعى ا تفل الجلة لسباقات الرمى و ذا اقنافةار يرجةل لعةدم وجةوت بةرامج تدريبيةة مقسسةة وعةدم
 بضرور  تطبيم الأسالي  التدريبية الحديثة.

 هدف البحث:

 التعرف على تأثير الأسلوب الباليستى فى:

                                                

( أ ) بسات دكتوراة الفلسفة فى التربية الرياضية منتدب  بسسدن ريريدات ويقايسدات مسدا –خصائى رياضى أول

 ا.جامعة بنه الميبان والمضمار وقسن المناهج وطرق التبريس والتربية العملية بكلية التربية الرياضية للانين
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 مستوا القدر  العضلية للذراعي  لدا لاعبى تفل الجلة. تحسي [ 1
 المستوا الرقمى للاعبى تفل الجلة. [ تحسي 2

 فروض البحث:
يبةى فةى القبلةى والبعةدا لمجموعةة البحةث التجر[ توجد فروئ ذات تلالة إنصائية بي  القياسةي  1

 القدر  العضلية لصالح القيار البعدا. تحسي 
لمجموعةة [ توجد فروئ ذات تلالة إنصائية فى المستوا الرقمى بي  القياسةي  القبلةى والبعةدا ل2

 التجريبية لصالح القيار البعدا.

 مصطلحات البحث:

 Ballistic Training :[ التدريب الباليستى 1
(م التةدري  الباليسةتى بأنةه 2004) Flecks. J & Kramer W.Jيعةرإ "فلة  وكريمةر  

قدر  العضلات على أتاء نركات بأقصةى سةرعة مم سةة عسةد مقاومةات  فيفةة ومتوسةطة تتةراو  

 (.5:   13% )  50:  30م  

 

 

 

 

 

 

 Muscullar Power :[ القدرة العضلية : 2
(م بأندا قدر  الو ول إلى أقصى قو  فى 2000) Goreg Moorيعرفدا " جور  ميور  

 (.166:  14أسرع وق  مم   )  

 Numerical level of shutput (.)[ المستوى الرقمى لدفع الجلة 3
 ةةو المسةةافة التةةى يحره ةةا المتسةةابم  ةةلال محاولةةة تتةةوافر فيدةةا جميةةل الشةةروط القانونيةةة  

 للإنجاه.

 الدراسات السابقة:

 الدراسات العربية:
  ( بعسةةوان "تراسةةة مقارنةةة تةةأ ير إسةةتادام أسةةلوبي 8م() 2008ة محمةةوت محمةةد لبيةة  )تراسةة -

ى للاعبةى الباليسةتى( علةى مسةتوا اقنجةاه الرقمة –القدر  العضلية )البليومترا  تحسي ماتلفي  ل

در  الو ةة  الثلا ةةى "بدةةدإ التعةةرإ علةةى الفةةروئ بةةي  المجمةةوعتي  التجريبيةةة والضةةابطة فةةى القةة

 20يسةةة توا الرقمةى لمتسةةابقة الو ةة  الثلا ةىو بإسةةتادام المةةسدج التجريبةى علةةى عالعضةلية والمسةة

وأ ةم الستةةائج أن التةدري  بإسةةتادام التةةدري  الباليسةتى يةةؤتا إلةى أرتفةةاع لمسةةتوا الأتاء  لاع .

 الحركى للو   عامة والمستوا الرقمى للو   الثلا ى  ات.

لةةى "تةةأ ير إسةةتادام التةةدري  الباليسةةتى ع( بعسةةوان  6م( ) 2007تراسةةة محمةةد أنمةةد رمةةزا ) -

تعةرإ القدر  العضلية القصوا وبعض الاصائ  المي اني ية للذراع الرامى فى الرمح "بددإ ال

ا الرقمةى على تأ ير إستادام التدري  الباليستى على القدر  العضلية القصةوا للةذراعي  والمسةتو

اصة  تطالة  مة   20ى عيسة بلغ قوامدةا لعيسة البحث فى الرمحو بإستادام المسدج التجريبى عل

 أول ألعال قوا.

ويةة علةى دلالةة معسبوكان  أ م الستائج أن برنامج التدري  الباليستى المقتر  يؤ ر تأ يراً إيجابيةاً  -

 المستوا الرقمى لمسابقة رمى الرمح لعيسة البحث.

ة فةى مسةابق لةذراع الرامةى البرنامج يؤ ر تأ يراً إيجابياً فى تطوير بعض الاصةائ  المي اني يةة -

 رمى الرمح.
( بعسةةوان "تةةأ ير برنةةامج ماتلفةةى الت ةةوي  1م( )2006مةةد  ةةديم راةةوان )تراسةةة بثيسةةة مح -
م عةةدو "بدةةدإ التعةةرإ علةةى تةةأ ير 100القةةو  العضةةلية للةةذراعي  والةةرجلي  فةةى سةةبائ  تحسةةي ل

                                                

(  ).يعريف إجرائى 
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باليسةتية للةذراعي  والةرجلي  القو  المميز  بالسرعة باستادام التةدريبات ال تحسي برنامج تدريبى ل
م عةدوو 100على بعض القدرات البدنية الاا ة والمسةتوا الرقمةى للطالبةات الممارسةات لسةبائ 

 ( طالبة.50باستادام المسدج التجريبى على عيسة )
 ً القةو   ي تحسة علةى وأ م الستائج: أن البرنامج المقتر  باستادام التدريبات الباليستية قد أ ةر إيجابيةا

 ية للةةةذراعي  والةةةرجلي  وبعةةةض القةةةدرات البدنيةةةة الاا ةةةة والمسةةةتوا الرقمةةةى للطالبةةةاتالعضةةةل
 م عدو.100الممارسات لسبائ 

 الدراسات الأجنبية:
ة علةةى ( بعسةةوان "تةةأ ير اقطالةةة الثابتةةة والباليسةةتي10م( ) 2007) Carria, P.Pتراسةةة كةةارير 

سسةةيج الثابتةة الباليسةةتية علةى ال صةائ  نسةيج وتةةر العضةلة "بدةدإ التعةةرإ علةى تةةأ ير اقطالةة 

 لاعبي .10العضلىو بإستادام المسدج التجريبى على عيسة 

 وأ م الستائج أن للإطالة الباليستية تا ير أكبر م  اقطالة الثابتة على نسيج وتر العضلة. 

( بعسةوان "نمةوذ  16م( ) 2007) ,.Markus grabber et al)رير وآ ةرون اتراسة ماركس ج

ل اط ال دربةةةائى للعضةةلات العاملةةةة والمقابلةةةة أ سةةةاء بسةةط مفصةةةل المرفةةةم بالأسةةةلوتاطةةيط السشةةة

لأسةلول االباليستى أ ساء أتاء نركات الرمى بسرعات ماتلفة "بددإ التعرإ على تأ ير إسةتادام 

ائىو الباليستى على أتاء نركات الرمى بسرعات ماتلفة م   لال نمةوذ  تاطةيط السشةاط ال دربة

 لاع . 16لتجريبى على عيسة بإستادام المسدج ا

 وأ م الستائج أن الأسلول الباليستى المقتر  أ ر إيجابياً على سرعة نركات الرمى. -

عضةلية ( بعسوان "تأ ير التدري  البليةومترا علةى القةدر  ال9م( )2002) Brownتراسة براون  -

 قةاً لةبعضبليومتريةة وفوأهمسة اقرت اه فى الو   الطويل "بددإ التعرإ على تأ ير التةدريبات ال

   مى فى الوالمتغيرات المي اني ية على القدر  العضلية للرجلي  وأهمسة اقرت اه والمستوا الرق

 لاع .15الطويلو بإستادام المسدج التجريبى على عيسة 

وكانةة  أ ةةم الستةةائج أفضةةلية اسةةلول التةةدري  البليةةومترا لتطةةوير القةةدر  العضةةليةو كمةةا  

قةةة ع سةةية بةةي  كةةل مةة  التةةدري  البليةةومترا وأهمسةةة اقرت ةةاهو ووجةةوت علاأ بتةة  وجةةوت علاقةةة 

 طرتية ما بي  التدري  البليومترا والمستوا الرقمى للو   الطويل.

( بعسةوان "تةأ ير التةدري   12م()2000) ,.Fargon, Cory et al ارجون وآ ةرون تراسةة فة

تى علةةى علةةى تةا ير التةدري  الباليسةالباليسةتى )أقصةى قةدر ( علةةى الأتاء البةدنى "بدةدإ التعةرإ 

 ةم الستةائج أن لاعباوً وكانة  أ 20الأتاء الأقصى للقدرات البدنيةو بإستادام المسدج التجريبى على 

 التدري  الباليستى أتا إلى تحس  ملحوظ فى الأتاء البدنى وعيسة البحث.

 مدى الاستفادة من الدراسات السابقة:

السابقة م  نقاط إتفائ وإ ةتلاإ اسةتفاتت البانثةة مة   فى اوء ما أشارت إليه الدراسات 

 الآتى:

 تم أ تيار عيسه الدراسة الملائمة. -

 تحديد الأتوات والأجدز  المساسبة. -
 إ تيار طرئ المعالجة اقنصائية المساسبة. -
 تحديد البرنامج. -
 تقسي  الحمل التدريبى للبرنامج. -
 
 
 

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

حةةثو نيةةث إسةةتادم  م  البانثةةة المةةسدج التجريبةةى وذلةة  لمساسةةبته لطبيعيةةة البإسةةتاد 
 ةةداإ أللمجموعةةة الوانةةد  بطريقةةة القيةةار القبلةةى والبعةةداو بمةةا يتساسةة  مةةل  التصةةميم التجريبةةى
 وطبيعية البحث.

 مجتمع وعينة البحث:
ة القليوبيةة فى محافظ لمسابقات الميدان والمضمار يمثل مجتمل البحث متسابقى تفل الجلة 

و وتةةةم إ تيةةةار عيسةةةة البحةةةث بالطريقةةةة العمديةةةة مةةة  مركةةةز شةةةبال نا ةةةر  2012/2013لموسةةةم 
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متسةابم  15إلةى    العيسةسسة وبعد التجانس قسم20 – 18متسابم م   23الريااى وبلغ عدت م 
 .متسابقي  لعيسة الدراسة اقستطلاعية  8و لعيسة البحث الأساسية

رات التةةى مةة  شةةأندا أن تحقةةم تجانسةةاً عاليةةاً بةةي  أفةةرات عيسةةة وتةةم إ تيةةار م تبعةةاً للمتغيةة 
 البحث.

 شروط أ تيار عيسة البحث:
[ أن ي ةةةةون اللاعبةةةةي  مةةةة  المقيةةةةدي  بمركةةةةز شةةةةبال نا ةةةةر الريااةةةةى بالموسةةةةم التةةةةدريبى 1

 م2012/2013
 [ إلا يقل العمر التدريبى ع  سستي .2
 سسة. 20إلى  18[ أن تتراو  أعمار م م  3
 م فى التدري .[ الانتظا4

 تجانس العينة:
ا بتطبيةم مدسةة البحةث الأساسةية وذلة  قبةل قياسةقام  البانثة بةإجراء التجةانس لأفةرات عي    

     ول العمةةر التةةدريبى( كمةةا  ةةو مواةةحاً بالجةةد -السةة  –الةةوهن  –البرنةةامج فةةى متغيةةرات )الطةةول 
 (.1رقم )

 (1جدول )
 المختارة )التجانس( التوصيف الإحصائى لعينة البحث فى المتغيرات

 (1جدول ) 
 التوصيف الإحصائى لعينة البحث فى المتغيرات المختارة

23ن=   

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتو 
سط 
 الحسابى

الإنتحراف 
 المعيارى

 الألتواء التفلطح الوسيط

 0.77 1.14 18.65 0.39 18.75 سسة الس  1
 و63- 1.52 - 181 5.40 179.86 السستيمتر الطول 2
 1.59 و75- 65.10 8.10 69.38 ال يلو جرام الوهن 3

 و10- 0.44- 2.2 و22 2.19 السسة العمر التدريبى 4

واء ( ومعةةاملات الألتةة1.14و 1.52-( أن قةةيم معةةاملات الةةتفلطح تسحصةةر مةةا بةةي  )1يبةةي  جةةدول )

ت فةةراو ممةةا يةةدل علةةى أن جميةةل أ3 ±( وأن جميعدةةا تقةةل مةةا بةةي  1.59و  0.63-تسحصةةر مةةا بةةي  )

لةى تجةانس إالعيسة تقل تح  المسحسى اقعتدالى فى متغيرات السمو الماتةار  قيةد البحةث ممةا يشةير 

 أفرات عيسة البحث.

 وسائل جمع البيانات:

قام  البانثةة بجمةل المعلومةات والبيانةات المتعلقةة بمتغيةرات بحثدةا والتةى تحقةم أ ةدافدا  

 على السحو التالى:

ثةةة بةاقطلاع وعمةل المسةةح المرجعةى الشةةامل للمراجةل العلميةةة قامة  البان المسحح المرجعححى:

 العربية والأجسبية.

 المقابلة الشخصية:

وكةةان  بمسةةابقات الميةةدان والمضةةمارأجةةرت البانثةةة عةةد  مقةةابلات شاصةةية مةةل  بةةراء  

رات تية باقاةةافة إلةةى أ ةةذ رأيدةةم فةةى تحديةةد الا تبةةادإ مسدةةا  ةةو عةةرر التةةدريبات الباليسةةالدةة

فةى  در  العضةلية للةذراعي  وقةد تحةدتت موا ةفات الابيةر فةى: أن ي ةون لديةه  بةر الاا ة بالقة

 سةةسواتو أن ي ةةون نا ةةلاً علةةى ترجةةة 10مةةد  لا تقةةل عةة   بمسةةابقات الميةةدان والمضةةمارمجةةال 

 (.2 مرفم ) بمسابقات الميدان والمضمارالدكتورا  فى مجال 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث:

 أدوات:أ[ الأجهزة وال
 [ جداه لقيار الوهن "ميزان طبى".1

 [ جداه لقيار الطول "رستاميتر".2

 [ ساعة إيقاإ.3

 [ شريط قيار.4
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 [ لونة مقسمة بالسستيمتر لقيار الو   العموتا.5

 [  ساتيم  شبية بإرتفاع ماتل .6

 [ نواجز بإرتفاعات ماتلفة.7

 [ كرات طبية بأوهان ماتلفة.8

 .لز بأوهان ماتلفة[ تامب9

 [ أ قال نديدية بأوهان ماتلفة.10

 [ أسات  مطاطة.11

 [ سواعد أ قال بأوهان ماتلفة.12

 [ ملع  تفل الجلة.13

 ب[ الاستمارات:
 عبةى تفةلللا [ إستمار  إستطلاع رأا الابراء فى تحديد أ م إ تبارات القدر  العضةلية المساسةبة1

 (.3الجلة. مرفم رقم )

 (.4) نامج التدريبى المقتر  مرفم رقم فى البر [ إستمار  إستطلاع رأا الابراء2

 .(5) [ إستمار  تسجيل بيانات اللاعبي  فى القيار القبلى مرفم رقم 3

 (. 6  فى القيار البعدا مرئ رقم )[ إستمار  تسجيل بيانات اللاعبي4

 (.1تو ي  العيسة مرفم رقم ) [ إستمار 5

 (.2السات  الابراء مرفم رقم ) [ أسماء6

 ات والاختبارات الخاصة بالقدرة العضلية للاعبى دفع الجلة والخاصة بالذراعين:القياس

بعد اقطلاع على العديد م  المراجل العلمية المتاصصةة والدراسةات السةابقة تةم تصةميم  

بسةاء و(  3القدرات العضلية للذراعي  مرإ رقةم )إستمار  إستطلاع رأا الابراء نول إ تبارات 

 بارات كالآتى:عليدا تم وال الا ت

 (2جدول رقم )

 إختبارات القدرة العضلية للذراعين وللاعبى دفع الجلة

وحدة  الاختبارات م

 القياس

نسبة موافقة 

 الخبراء

 الغرض من القياس

 قيار القدر  %100 م جم بيد واند 900تفل كر  طبية وهن  1

 العضلية للاعبى

 تفل الجلة والذراعي 
 %100 م د واند كجم بي3تفل كر  طبية وهن  2

 %80 ث  سى ومد الذراعي  م  الأنبطا  المائلد/ث 3

 %80 ث ث 10الجلور م  الرقوت فى  4

 %80 ث رفل الظدر م  الانبطا  فى ت/ث 5

 %80 م الو   العموتا م  الثبات 6

 %80 م الو   العريضى م  الثبات 7

لبانثةةة الاع رأا الابةةراء التةةى قامةة  بدةةا * تةةم إ تيةةار  ةةذه الا تبةةارات بسةةاء علةةى إسةةتمار  إسةةتط

صةفة عامةة لجلةة وللجسةم بلتحديد الا تبارات المساسبة لقيةار القةدر  العضةلية للةذراعي  فةى تفةل ا

 (.3 مرفم )
 

 

 إختيار المساعدين:
قام  البانثة باقستعانة  لال إجراء قياسات البحث وتطبيم برنامجه بةبعض المسةاعدي   

ث  ةداإ البحةملاء فى ال لية أو م   ار  ال ليةو وقد تم إنةاطتدم علمةاً بأوالمدربي  سواء م  الز
توقيتةه وأ ميته وجميل معلومات القيار وتم توهيل العمل على كل مسدم على نةد  وتحديةد م ةان و

 وأتوار م باقاافة إلى ترتيبدم تا ل الوندات لتدريبة وكيفية التسجيل بالبطاقات.
 الدراسة الإستطلاعية:

نتةةةةى  8/2/2013البانثةةةةة بةةةةإجراء الدراسةةةةة اقسةةةةتطلاعية  ةةةةلال الفتةةةةر  مةةةة   قامةةةة  
اسةية ( لاعبي  م  نفس مجتمل البحث و ار  العيسة الأس8وذل  على عيسة قوامدا ) 11/2/2013

 وقام  بتطبيم اق تبارات المحدت  وذل  للأغرار التالية:
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 * التحقيم م  سلامة الأجدز  والأتوات.
 قات التى قد تعترر أو تواجه تسفيذ البرنامج التدريبى.* الوقوإ على المعو

 * تحديد الزم  الذا تستغرقة الا تبارات والقياسات قيد البحث.
 * التعرإ على كفاء  المساعدي  فى إجراء القياسات.

  بات(. –* نسال المعاملات العلمية للإ تبار ) دئ 
 الرقمى. للذراعي  وتفل الجلة والمستوا * نسال المعاملات العلمية ق تبارات القدر  العضلية

 صدق الاختبارات:
بةةارات القةةدر  تةةم نسةةال تلالةةة الفةةروئ بةةي  المجمةةوعي  المميةةز  وغيةةر المميةةز  فةةى ا ت 

 .فى مسابقات الميدان والمضمار لاعبى تفل الجلةالعتضلية للذراعي  ل
قي  فةى مسةابقة ( متسةاب4وذل  م   لال  دئ التمايز على مجموعتي  قةوام كةل مسدمةا ) 

 تفل الجلة وتتمثل عيسة البحث الاستطلاعية م  نفس مجتمل عيسة البحث.

(3جدول )  

دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة فى القدرة العضلية للاعبى دفع 

 الجلة

 )الصدق(

8ن=  

قيمة "ت"  المجموعة الغير مميز  المجموعة المميز  المتغيرات م

لمتوسط ا وتلالتدا

 الحسابى

الانحراإ 

 المعيارا

المتوسط 

 الحسابى

الانحراإ 

 المعيار

 *2.26 0.46 5.55 0.36 5.01 جم بيد واند 900تفل كر  طبية وهن  1

 *6.14 0.14 5.03 0.17 4.47 كجم بيد واند 3تفل كر  طبية وهن  2

 سةةى ومةةد الةةذراعي  مةة  الانبطةةا  المائةةل  3

 ث15

3.89 0.33 3.38 0.27 2.99* 

 *6.14 0.17 4.47 0.14 5.03 ث10الجلور م  الرقوت فى  4

 *4.10 0.36 4.09 0.16 3.44 ث10رفل الظدر م  الانبطا  فى  5

 *3.75 0.09 2.01 0.12 2.23 الو   العموتا م  الثبات 6

 *3.75 0.09 2.01 0.12 2.23 الو   العريض م  الثبات 7

      المستوا الرقمى 8

 2.23(=10( وترجات نرية )0.05ولية عسد مستوا معسوية )قيمة "ت" الجد  

وذلة   ( وجوت فروئ ذات تلالة إنصائية بي  المجموعتي  المميةز  وغيةر المميةز و3ل )يبي  جدو

سةتوا والم ( ولصالح المجموعة المميز  فى جميةل الا تبةارات البدنيةة0.05عسد مستوا معسوية )

  تبارات الماتار .دل على  دئ الاالرقمى قيد البحث مما ي

 ثبات الإختبار:

تةةم إيجةةات معامةةل الثبةةات مةة   ةةلال إسةةتادام أسةةلول تطبيةةم الا تبةةار  ةةم إعةةات  تطبيةةم  

 ةار  اق تبار على نفس المجموعة المميز  المستادمة فى و   الا تبةار للاعبةى تفةل الجلةة و

 أيام. 4 البحث الأساسية وبفارئ همسى قدره عيسة
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 (4جدول )

 إرتباط بين التطبيقين الأول والثانى للعينة الإستطلاعيةمعاملات ال

 فى القدرة العضلية للذراعين )الثبات(   

8ن =   

قيمة "ت"  التطبيم الثانى التطبيم الأول الا تبارات م
 وتلالتدا

معامل 
المتوسط  اقرتباط

 الحسابى
الانحراإ 
 المعيارا

المتوسط 
 الحسابى

الانحراإ 
 المعيارا

كجةةةم بيةةةد 900  طبيةةةة وهن تفةةةل كةةةر 1

 واند 

3.89 0.33 3.91 0.31 1.61 0.998* 

 *0.993 0.84 0.31 4.99 0.36 5.01 كجم بيد واند 3تفل كر  طبية وهن  2

 سةةةةى ومةةةةد الةةةةذراعي  مةةةة  الانبطةةةةا   3

 ث15المائل فى 

4.47 0.17 4.53 0.19 1.96 0.914* 

 *0.998 1.61 0.31 3.91 0.33 3.89 ث10الجلور م  الرقوت فى  4

 *0.991 0.40 0.34 4.10 0.36 4.09 ث10رفل الظدر م  الانبطا  فى  5

 *0.894 0.41 0.13 2.24 0.12 2.23 الو   العموتا م  الثبات 6

 *0.894 0.41 0.13 2.24 0.12 2.23 الو   العريضى م  الثبات 7

 *0.935 1.47 0.13 5.48 0.07 5.43 المستوا الرقمى 8

 2.57( = 5( وترجات نرية )0.05ولية عسد مستوا معسوية )* قيمة "ت" الجد

 0.811( = 4( وترجات نرية )0.05* قيمة "ر" الجدولية عسد مستوا معسدوية )

ى فةةى ( عةدم وجةةوت فةروئ ذات تلالةة إنصةائية بةةي  التطبيةم الأول والتطبيةم الثةان4يبةي  جةدول )

و  0.40وبة بةي  )حسةالا تبارات البدنية قيد البحث والمستوا الرقمةى نيةث تراونة  قيمةة ت الم

يتضةح و(و 0.05عسد مستوا معسوية ) 2.57الجدولية التى تبلغ  ( وجميعدا أقل م  قيمة ت.1.96

 ً مةة  نفةةس الجةةدول وجةةوت إرتبةةاط طةةرتا قةةوا ذات تلالةةة إنصةةائية بةةي  التطبيةةةم الأول  أيضةةا

ا تتراو  م والتطبيم الثانى فى اق تبارات البدنية والمستوا الرقمى نيث كان  قيمة ر المحسوبة

ة عسةةد مسةةتوا معسويةة 0.81( وجميعدةةا أكبةةر مةة  قيمةةة ر الجدوليةةة وقيمتدةةا 0.998 0.894بةةي  )

0.05 

 

 

 

 

 

 سات القبلية:القيا
 25/1/2013قام  البانثة بإجراء القياسات القبلية لمتغيرات البحث فى الفتر  مة  يةومى  

علةى ملاعةة  مركةز شةبال نا ةةر الريااةى وأسةتات بسدةةا الريااةى وملاعةة   24/2/2013نتةى 

 ال لية وقد تم قيار المتغيرات على السحو التالى.

 ة متمثلة فى الاختبارات التالية:أولا: قياس القدرة العضلية للاعبى دفع الجل

 الو   العموتا م  الثبات. -

 م  الثبات. ريضالو   الع -

افعةةة : وذلةة  لتقويةة وتحسةةي  عضةلات الةةذراعي  لليةد الد جةرام بيةةد وانةد  900تفةل كةر  طبيةةة  -

 .للجلة فى المسابقة

افعةة   لليةد الدوذلة  لتقويةة وتحسةي  عضةلات الةذراعي كيلةو جةرام بيةد وانةد  3تفل كةر  طبيةة  -

 للجلة فى المسابقة.

 ث15 سى ومد الذراعي  م  اقنبطا  المائل فى  -

 ث.10الجلور م  الرقوت فى  -
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 ثانيا: قياس المستوى الرقمى للاعبى دفع الجلة قيد البحث.

 تطبيق تجربة البحث الأساسية:
إلةةةى  23/2/2013تةةم تطبيةةةم البرنةةامج المقتةةةر  علةةةى عيسةةة البحةةةث  ةةةلال الفتةةر  مةةة  ) 

 ااى.( وذل  فى تمام الساعة الثالثة والسص  مساءاً فى ملاع  إستات بسدا الري18/5/2013)

تقيقةة للونةد  التدريبيةة بإجمةالى  90وذل  أيام السب  والأ سي  والأربعاء والاميس بواقل  

 وندات أسبوعية. 4أسبوع بواقل  12وند  تدريبية. على مدار  48عدت 

 القياس البعدى:

و 20لبانثةةةة بةةةإجراء القيةةةار البعةةةدا بعةةةد إنتدةةةاء مةةةد  البرنةةةامج وذلةةة  يةةةومى قامةةة  ا 

 فى الساعة الثالثة والسص  مساءاً فى ملاع  إستات جامعة بسدا الريااى. 21/5/2013

 المعالجات الإحصائية:

قامة  البانثةة بةةإجراء المعالجةات اقنصةائية الملائمةةة للبحةث مة  نيةةث طبيعةة القياسةةات  

 يسة والمعالجات اقنصائية  ى كالتالى:وعدت أفرات الع

 المتوسط الحسابى. -

 اقنحراإ المعيارا. -

 الوسيط. -

 التفلطح. -

 مقابل الالتواء. -

 أ تبار قيمة ت

ى أقةل مة  إلة 0.3كان التأ ير اعي  مة   0.3" إذا كان الساتج أقل م   فر إلى أقل م  2إيتا " -

 قيمة كان التأ ير قوا. إلى أعلى 0.5كان التأ ير متوسطو م   0.05

القةةدر  العضةةلية  تحسةةي وقةةد تةةم مراعةةا  الأسةةس التةةى واةةل عليدةةا البرنةةامج التةةدريبى ل 

 للذراعي  ولدا لاعبى تفل الجلة و ى:

 تحديد الددإ. -

 الفتر  التى يطبم فيدا البرنامج. -

 تحديد مد  البرنامج. -

 تحديد شد  الحمل وعدت مرات التدري  الأسبوعى. -

 الوند  التدريبية تا ل البرنامج. هم  -

 مراعا  الفروئ الفرتية. -

 مراعا  التدر  فى هيات  الحمل. -

 مراعا  اقنماء المساس  للفتر  التدريبية. -

 إ تيار تمريسات البرنامج. -

 تسفيذ البرنامج. -

 عرض نتائج ومناقشتها.

 عرض النتائج

 الأولعرض النتائج الخاصة بالفرض 

 (5جدول )

 ة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للعينة فى أختبار دفع كرة طبيةدلال

 جم بيد واحدة 900وزن 
15ن=  

المتوسط  الاختبار م

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

قيمة 

 "ت"

 2إيتا  الدلالة

 0.90 تال *10.52 1.50 16.21 قبلى جم بيد واند  900تفل كر  طبية وهن  1

 1.40 17.31 بعدا 
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  1.796=  0.05ومستوا تلالة معسوية  11قيمة "ت" عسد ترجات نرية * 

 ( التالى.5يتضح م  جدول )
ى مةا يةدل علةأن قيمة "ت" تالة إنصائياً بي  القياسي  القبلةى والبعةدا لصةالح القيةار البعةداو م -

 أن الفروئ بي  القياسي  نقيقية وليس  راجعة  للصدفة.

 تحسةي ى فةممةا يةدل علةى أن الأسةلول الباليسةتى لةه تةأ ير كبيةر  0.90قو  تأ ير البرنامج بلغ   -

 جم بيد واند .900عسصر القدر  العضلية للذراعي  م   لال إ تبار تفل كر  طبية وهن 

 (6جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للعينة فى أختبار دفع كرة طبية

 ك بيد واحدة 3وزن 

15ن =   

سط المتو الاختبار م

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

قيمة 

 "ت"

 2إيتا  الدلالة

 0.90 تال *10.32 0.912 11.99 قبلى ك بيد واند 3تفل كر  طبية وهن  2

 0.830 13.14 بعدا 

 .1.796=  0.05ومستوا تلالة معسوية  11* قيمة "ت" عسد ترجات نرية 
 

 ( ما يلى:6يتضح م  جدول )

ى مةا يةدل علةمياً بي  القياسي  القبلى والبعداو لصالح القيةار البعةداو إن قيمة "ت" تالة إنصائ -

 أن الفروئ بي  القياسي  نقيقية وغير راجعة للصدفة.

على أن  ذا  مما يدل 0.90القدر  العضلية للذراعي  بلغ   تحسي قو  تأ ير الأسلول الباليستى ل -

 الأسلول له تأ ير كبير.

 

 (7جدول )

 لقياسين القبلى والبعدى فى إختبار ثنى ومد الذراعيندلالة الفروق بين ا

 ثانية 15من الأنبطاح المائل فى 
15ن=  

المتوسط  الاختبار م

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

قيمة 

 "ت"

 2إيتا  الدلالة

 سةةةى ومةةةد الةةةذراعي  مةةة  الانبطةةةا   3

  انية 15المائل فى 

 0.96 تال *17.29 1.621 21.92 قبلى

 1.443 26.08 بعدا  

 1.796=  0.05ومستوا تلالة معسوية  11* قيمة "ت" عسد ترجات نرية 

 ( ما يلى:7يتضح من جدول )
ى مةا يةدل علةمإن قيمة "ت" تالة إنصائياً بي  القياسي  القبلى والبعداو لصالح القيةار البعةداو  -

 أن الفروئ بي  القياسي  نقيقية وليس  راجعة للصدفة.

على أن  ذا  مما يدل 0.96القدر  العضلية للذراعي  بلغ   تحسي باليستى لقو  تأ ير الأسلول ال -

 القدرات العضلية للذراعي  له تأ ير كبير. تحسي الأسلول فى 
 

 (8جدول )

 ث10والبعدى فى أختبار الجلوس من الرقود  دلالة الفروق بين القياسين القبلى

15ن=  

المتوسط  الاختبار م

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

قيمة 

 "ت"

 2إيتا  الدلالة
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 0.97 تال *23.00 0.853 11 قبلى ث10الجلور م  الرقوت فى  4

 0.937 14.83 بعدا 

 1.796=  0.05ومستوا تلالة معسوية  11* قيمة "ت" عسد ترجات نرية 

 

 ( ما يلى:8يتضح من جدول )
 

القيار البعداو ممةا يةدل  إن قيمة "ت" تالة إنصائياً بي  القياسي  القبلى والبعداو لصالح 

 على أن الفروئ بي  القياسي  نقيقية وليس  راجعة للصدفة.

ممةا يةدل  0.97القدر  العضلية للاعبى تفل الجلة بلغة   تحسي قو  تأ ير الأسلول الباليستى فى  -

 على أن  ذا الأسلول له قو  تأ ير كبير.

 (9جدول )

 ى إختبار رفع الظهر مندلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى ف

 ث10الانبطاح فى 

15ن=  

المتوسط  الاختبار م

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

قيمة 

 "ت"

 2إيتا  الدلالة

 0.97 تال *19.28 1.13 13.75 قبلى ث10رفل الظدر م  الانبطا  فى  5

 0.900 18.08 بعدا  

 1.796=  0.05 ومستوا تلالة معسوية 11*قيمة "ت" الجدولية عسد ترجات نرية 
 ( ما يلى:9يتضح م  جدول )

دل يةعةداو ممةا إن قيمة "ت" تالة إنصائياً بي  القياسي  القبلى والبعداو وذل  لصالح القيار الب -
 على أن الفروئ بي  القياسي  نقيقية وليس  راجعة للصدفة.

ممةا  0.97بلغة   القةدر  العضةلية للاعبةى تفةل الجلةة تحسةي قو  التأ ير للأسةلول الباليسةتى فةى  -
 يدل على أن قو  تأ ير البرنامج كبير .

 (10جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى فى الوثب العمودى من الثبات

15ن =   

المتوسط  الاختبار م

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

قيمة 

 "ت"

 2إيتا  الدلالة

 0.73 الت *5.49 8.07 49.42 قبلى الو   العموتا م  الثبات 6

 1.95 60.83 بعدا  

 1.796=  0.05ومستوا تلالة معسوية  11* قيمة " ت" الجدولية عسد ترجات نرية 

 ( ما يلى:10يتضح م  جدول )
ى مةا يةدل علةمإن قيمة "ت" تالة إنصائياً بي  القياسي  القبلى والبعداو لصالح القيةار البعةداو  -

 س  راجعة للصدفة.أن  ذه الفروئ بي  القياسي  نقيقية ولي
ت ا مة  الثبةاالقدر  العضلية فى إ تبار الو ة  العمةوت تحسي قو  التأ ير للأسلول الباليستى فى  -

 مما يدل على قو  تا ير  ذا الأسلول كبير . 0.73بلغ  

 (11جدول )

دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى فى إختبار الوثب العريضى من 

 الثبات

15ن =   

المتوسط  تبارالاخ م

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

قيمة 

 ”ت“

 2إيتا  الدلالة
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 0.94 تال *14.25 0.098 2.38 قبلى م  الثبات الو   العريض 7

 0.72 2.67 بعدا  

 1.796=  0.05ومستوا تلالة معسوية  11* قيمة "ت" عسد ترجات نرية 

 ( ما يلى:11يتضح م  جدول )

ن يةدل علةى أا بي  القياسي  القبلى والبعداو لصالح القيةار البعةداو وإن قيمة "ت" تالة إنصائي -

 الفروئ بي  القياسي  نقيقية وليس  راجعة للصدفة.

 تى كبير .مما يدل على قو  تأ ير الأسلول الباليس 0.94قو  تأ ير البرنامج الباليستى بلغ   -

 

 

 

 

 الثانى:  * عرض النتائج الخاصة بالفرض

 (12جدول )

 الفروق بين القياسين القبلى والبعدى فى متغير المستوى الرقمىدلالة 

15ن =   

المتوسط  المتغير م

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

قيمة 

 "ت"

 2إيتا  الدلالة

 0.91 تال *11.11 1.76 ذ12.22 قبلى المستوا الرقمى 8

 1.38 13.53 بعدا  

   1.796=  0.05لة معسوية ومستوا تلا 11* قيمة "ت" الجدولية عسد ترجات نرية 

 ( ما يلى:12يتضح م  جدول )

أن  ا يةدل علةىأن قيمة "ت" تالة إنصائياً بي  القياسي  القبلى والبعداو لصالح القيار البعداو مم

 الفروئ بي  القياسي  نقيقية وليس  راجعة للصدفة.

 برنامج كبير .قو  تأ ير المما يدل على أن  0.91قو  التأ ير للبرنامج بالأسلول الباليستى بلغ   -

 مناقشة النتائج:
م   لال عةرر الستةائج فةى اةوء أ ةداإ وفةرور البحةث التةى تو ةل  إليدةا البانثةة  

ئج قشةة الستةاوإعتماتاً على الدراسات السابقة وبسةاء علةى المعالجةات اقنصةائية قامة  البانثةة بمسا

 فى اوء فرور البحث:

 رض الأول:الف
ة إنصةةةائية بةةةي  القياسةةةي  القبلةةةى والبعةةةدا لمجموعةةةة البحةةةث " توجةةةد فةةةروئ ذات تلالةةة 

 القدر  العضلية لصالح القيار البعدا". تحسي التجريبى فى 

( إلةةى وجةةوت فةةروئ ذات تلالةةة إنصةةائية بةةي  القيةةار  5فقةةد أشةةارت نتةةائج الجةةدول رقةةم ) 

د وانةد و جم بي 900القبلى والقيار البعدا لصالح القيار البعدا فى إ تبار" تفل كر  طبية وهن 

( 6ول رقةم )شارت نتائج الجةدو وقد أ0.90وبلغ  قو  تأ ير البرنامج بإستادام الأسلول الباليستى 

دا فةةى إلةى وجةةوت فةروئ ذات تلالةةة إنصةائية بةةي  القياسةي  القبلةةى والبعةداو لصةةالح القيةار البعةة

  0.90ى ول الباليستكيلو جرام بيد واند " وبلغ  قو  تأ ير الأسل 3إ تبار تفل كر  طبية وهن 

( إلى وجوت فروئ ذات تلالةة إنصةائية 8( و جدول رقم )7وقد أشارت نتائج جدول رقم ) 

مائةل نبطا  البي  القياسي  القبلى والبعدا لصالح القيار البعدا فى أ تبار "  سى الذراعي  م  الا

و  قةث " بلغة  10و وإ تبار "الجلور مة  الرقةوت فةى 0.96ثو بلغ  قو  تا ير البرنامج  15فى 

 0.97تأ ير البرنامج التدريبى 

( على وجوت فةروئ 11(و جدول رقم )10(و جدول رقم )9جدول رقم )وقد أشارت نتائج  

ذات تلالة إنصائية بي  القياسي  القبلى والبعدا لصالح القيار البعدا فى إ تبار رفل الظدةر مة  

إ تبار "الو ة  العمةوتا مة  الثبةات" وقةد و و0.97ث وقد بلغ  قو  تا ير البرنامج 10الرقوت فى 
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و وا تبار" الو   العريضى م  الثبات "بلغة  قةو  تةأ ير الأسةلول 0.73بلغ  قو  تأ ير البرنامج 

 على التوالى. 0.94الباليستى 

القةدر   تحسةي وترجح البانثةة  ةذه الفةروئ إلةى التةأ ير اقيجةابى للأسةلول الباليسةتى فةى  

 ملة لجميةلعبى تفل الجلةو نيث إستادم  البانثة تدريبات باليستية شةاالعضلية للذراعي  لدى  لا

لةى ماتلفةة ومتسوعةة بشة ل سةريل ومتفجةر أتا إ أجزاء الجسةم وذلة  بإسةتادام أتوات ومقاومةات

 القدر  العضلية. تحسي 

ويعد التدري  بإستادام الأوهان الثقيلة على مدا اسابيل قليلة والذا يعقبةه تةدريبات علةى  

قةو  كبيةر  فةى ال تحسةي عة والقةو  مة   ةلال الأسةلول الباليسةتى يم ة  أن يحةدث إكتسةال والسةر

ى كةر  والقدر و ويؤكد المتاصصي  فى تطوير القو  العضلية أن الدراسة التى أجري  علةى لاعبة

لأسةةلول القةةدم فةةى جامعةةة لوهيانةةا بةةأن التةةدري  علةةى الأوهان الثقيلةةة والتةةى يعقبدةةا تةةدريبات با

  عة والقةدريستج مزايا قوية فى القدر  العضةلية والأتاء الريااةىو والتةدري  علةى السةر الباليستى

 (.14ات مارجات القدر  العالية )فتعتبر الحركات القذفية الباليستية ذ

م( أن التةدري  2001) Edmund R Burkeويتفم ذل  مةل مةا ذكةره أتمةون ر. بورية   

مل عسةد ة عسةد إسةتادام أوهان  فيفةة وذلة  لأنةه يشةتبالأسلول الباليستى يةؤتا إلةى هيةات  السةرع

اطدا فةى التدري  عليه اقسراع بالثقةل أو الجسةم بطريقةة إنفجاريةة إلةى أعلةى سةرعة وبالفعةل إسةق

وتفةل المسصةة  Explosive & Quat Jumpم ان  الىو كمةا أن يشةتمل علةى تمريسةات اققعةاء 

Press Beuch مةدريبات ال بةر  الطبيةة و ةى مجموعةة وتمريسات البلومترية  باقاةافة إلةى تة  

مة   يةدالتدريبات تشمل على الو   وقذإ كرات الأ قال والو   مل مس  الثقةل وكلدةا نركةات تز

 (.29: 11السرعة والقدر  العضلية )

 رض الثانى:الف
توجةةد فةةروئ ذات تلالةةة إنصةةائية فةةى المسةةتوا الرقمةةى بةةي  القياسةةي  القبلةةى والبعةةدا  

 ية لصالح القيار البعدا.للمجموعة التجريب

( إلى وجوت فروئ ذات تلالةة إنصةائية بةي  القياسةي  12أشارت نتائج الجدول رقم ) وقد  

لأسةلول القبلى والبعدا لصالح القيةار البعةدا فةى متغيةر "المسةتوا الرقمةى" وبلغة  قةو  تةا ير ا

 وذل  يدل على قو  تأ ير كبير  لدذا الأسلول. 0.91الباليستى 

فى المستوا الرقمى للاعبى تفل الجلة إلى نجةا  التةدريبات  انثة ذل  التحسي وترجح الب 

ابة مةةل بإسةةتادام الأسةةلول الباليسةةتىو نيةةث أن  ةةذا البرنةةامج إشةةتمل علةةى تةةدريبات باليسةةتية تتشةة

تا إلةى مدار  تفل الجلة م  نيث المسار العصبى العضلى والعضلات العاملة وش ل الأتاء مما أ

ة بمةةا القةدر  العضةلي تحسةةي عضةلية العصةةبية تا ةل العضةلات أ سةةاء تفةل الجلةة وتحسة  الةذاكر  ال

 .فى مسابقات الميدان والمضمار يادم المدار 

القةدر  العضةلية مة   تحسةي م( أن 2003) Kevin Newell  ويعةرر ذلة  كةيف  نيةول 

علةةى لأ ةة  ا ةةلال التةةدريبات الباليسةةتية تةةؤ ر بةةدور ا علةةى أا مدةةار  تحتةةا  إلةةى القةةدر  علةةى الو

 (.129:  15وقدر  الذراعي  فى الرمى ) 

م( على أن مستوا لاع  تفل الجلة يتوق  مة  السانيةة 2003و ذا ما يؤكده بسطويسى ) 

جاريةة" البدنية على مدا ما أكتسبه مة  قةو  عضةلية وسةرعة نركيةة والمتمثلةي  فةى القةدر  "الانف

قياسات  فل  ا ة وإذا كان اللاع  يتميزلاللاهمة قنطلائ الأتاء بأعلى سرعة مم سة لحظة الد

 (.65:  2جسمية أنثروبومترية كبير  ) 

 الإستنتاجات:
زاء وبةاقى أجة [ الأسلول الباليستى له تا ير إيجابى بدلالة معسوية على القدر  العضةلية للةذراعي 1

 900هن فى إ تبار تفل كر  طبيةة و 0.90الجسم لدا عيسة البحث نيث بلغ  قو  تأيير البرنامج 

سةى  فةى إ تبةار  0.96ك بيةد وانةد و 3إ تبةار تفةل كةر  طبيةة وهن ‘فةى  0.90جرام بيةد وانةد و 

 0.97ث و 10فى أ تبار الجلور م  الرقوت فةى  0.97ثو  15الذراعي  م  الانبطا  المائل فى 

 0.94 فى أ تبار الو   العموتا م  الثبةات و 0.73ثو 10فى أ تبار رفل الظدر م  الرقوت فى 

 فى الو   العريضى م  الثبات.
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لبحةثو عيسةة ا توا الرقمةى للاعبةى تفةل الجلةة لةدا[ الأسلول الباليستى أتا إلةى تقةدم فةى المسة2

 0.91غة  ( وبقةو  تةأ ير البرنةامج بل0.05نيث أن التقدم  ذا تال إنصةائياً عسةد مسةتوا معسويةة )

 فى متغير المستوا الرقمى.

 التوصيات:
 اليستى عسد تدري  لاعبى تفل الجلة.[ إستادام الأسلول الب1

ام لةة بإسةتاد[ الاسترشات بمحتوا البرنامج التدريبى الباليستى المقتر  فى وال التةدريبات الما 2

 الأتوات الماتلفة وتقسي  الأنمال التدريبية لدذا السوع م  التدريبات.



 - 162 - 

 المراجع

 أولا: المراجع العربية:

القةةو  العضةةلية  تحسةةي برنةةامجى ماتلةة  الت ةةوي  ل: تةةأ ير  بثينححة محمححد صححديق ر ححوان[ 1

م عةةةدوو رسةةةالة ماجسةةةتير غيةةةر 100للةةةذراعي  والةةةرجلي  فةةةى سةةةبائ 

 م.2006مسشور و كلية التربية الريااية للبساتو جامعة الزقاهيمو 

تةةدري (  –  ت سيةة –: سةةباقات الميةةدان والمضةةمار )تعلةةيم بسطويسححى أحمححد بسطويسححى[ 2

 م.2003العربىو القا ر و  طبعة الثانيةو تار الف رال

: فسةةيولوجيا مسةةابقات الرمةةىو مركةةز ال تةةال للسشةةرو عبححد الححرحمن عبححد الحميححد زاهححر[ 3

 م.2001

ار ت و تةدري ( الطبعةة الثانيةةو ت الميةدان والمضةمار )تعلةيم و ت سيةسةباقا عويس الجبحالى:[ 4

 م.2003الف ر العربىو القا ر و 

بةةي  السظريةةة والتطبيةةمو الم تةة  الجبةةالى  المضةةماربمسةةابقات الميةةدان و عححويس الجبححالى:[ 5

 م.1992الاشتراكى للألة ال اتبة والتصوير العلمىو القا ر و 
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 م.2008الزقاهيم 
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