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 عمى القدرة العضمية  القوة السريعة الباليستية اتتأثير تدريب
 ناشئين حرةمتر  05 لسباحىالرقمى  مستوىوالالقصوى 

 
  أ.م.د/ محمد جودة عبد الحميد قنديل 

 المقدمـة ومشكمة البحث : 

والمهتميف برياضػة البػبا ة ، امة التى تشغؿ أذهاف كؿ العامميفلقد أصبح مف الموضوعات اله
دى هػذا أوقػد  ،أن اء العالـ هو ذلؾ الصراع عمى ت طيـ الأرقاـ القيابية لمختمؼ مبابقات الببا ةفى 

الاهتماـ المتزايد إلى توجيػ  أبػاليب الب ػث العممػى لت ميػؿ الكنيػر مػف مشػك ت الأداء ال نػى التػى تقػؼ 
ت العمميػة ال دينػة النظريػاوتطبيػؽ لوضػ   نبػب ال مػوؿ وصػولاً أفى ببيؿ ت قيؽ ذلؾ، وم اولة لإيجاد 

 .ز لمببا يف الناشئيف فى المبتقبؿالتى تضمف أداء متمي

رياضػة البػبا ة  فػىأعمػى مبػتوى إنجػاز رقمػى  لت قيػؽ أنػ ( 4552)القـ  محمد عمى  يشيرو  
داخػؿ المػاء وخارجػ ،  المتنوعػةيجب أف تنمى القدرات البدنية الخاصة بإبتخداـ طػرؽ ووبػائؿ التػدريب 

  (551:  53البدنية فى رياضة الببا ة.) القدراتمف أهـ  ضمية لمرجميف والذراعيفوتعتبر القدرة الع

أن  لتنمية القوة العضمية يتـ إبتخداـ التدريب الأرضى  (4552)الق  محمد عمى ضيؼ وي
Dray Land Training  ،،ويبتخدـ لت قيؽ ذلؾ أشكاؿ متنوعة مف التدريب منؿ تدريبات الأنقاؿ 

  .والتدريبات الباليبتية والتدريبات الأيزومترية، ،متريةوالتدريبات البميو 

(551:54) 

 الأبػاليب مػف الباليبػتية تعتبػر أف التػدريبات Zehr,et.,al (4520)زاهـر وخرـرون ويشػير 

 عمى يشمؿ  يث ممكن  برعة بأقصى مقاومة مف ان جارية  ركات يتضمف والذي ،التدريب في ال دينة

 العضػ ت ابػتنارة ية عمػىتالباليبػ التػدريبات وتعمػؿ عاليػة، وببػرعات وزفالػ خ ي ػة أنقػاؿ رفػ  تػدريبات

                                                 
 بنهاجامعة  – كمية التربية الرياضية -الرياضات المائية بقسم نظريات وت بيقات  أستاذ مساعد. 
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 العصػبي والتكيػؼ العضػ ت الخاصػة بتمػؾ "والقػوة الانتقاليػة البػرعة" من نػى النهايػة فػي عاليػة ببػرعة

 "وتبػػارع " Max velocity بػػرعة   بأقصػػى تػػؤدى التػػي ال ركػػات أف وجػػد كمػػا العضػمي،

Accelerationوأزمنػة ،العاليػة الانطػ ؽ بمعػدلات تتميػز والتػي ،باليبػتية  ركػات ااعتبارهػ   يمكػف 

 تشػترؾ التػي الن نػة لممرا ػؿ المميػزة الصػ ة لؾوكػذ، القػوة لتنميػة العاليػة والمعػدلات الانقبػا  القصػيرة،

  (57:11والمباعدة .) العاممة، والمقابمة" العض ت فيها

 مخرجات يقدـ  يث ال عب برعة زيادة عمى مؿيع أن  بتييالبال بالأبموب التدريب مبادئ ومف

 هػذ  أغمػب العصػبي، وأف الجهػاز تكيػؼ  ػدوث إلى بدورها تؤدى والتي ،البريعة الص ة القدرة ذات مف

 الانقبػا  ت ويػؿ خ لػ  مػف فيػتـ الأداء فػي بػرعة الانخ ػا  دوف الان جػاري بالشػكؿ تػؤدى التمرينػات

  (553:11)(54:17 .)بري بشكؿ بالتقصير انقبا  إلى بالتطويؿ

 Flanaganفلاينجــانبػػتية يشػػػير يولتوضػػيح ال ػػرؽ بػػػيف تػػدريبات القػػوة التقميديػػػة والقػػوة البال

بتية( لا يصؿ فيها ال عب إلى القدرة العضمية القصوى يأف تدريبات القوة التقميدية )الغير بال (4522)
بػػتى ي ػر  عمػػى ال عػػب يدريب البالإلا بعػد مػػرور نانيػة كاممػػة مػف بػػدء التكػرار، وعمػػى العكػس فػػإف التػ

 ( 55: 13ث أو أقؿ.) 2.1الوصوؿ لمقوة العضمية القصوى أبرع فى  دود زمف 

وتعتبر القدرة العضمية أ د المكونات الرئيبية فى الرياضػات التنافبػية ، فهػى تعكػس مقػدار مػا 
ى أقػؿ زمػف ،  يػث يتمت  ب  الرياضى مف قوة ، برعة ، طاقػة ومهػارة فػى دمػص أقصػى قػوة لإخراجهػا فػ

 ( 121:51.)ال رةببا ة اليظهر ذلؾ بوضوح فى القدرة عمى دمص القوة م  البرعة أنناء أداء 

فى البنوات العشر الأخيػرة  ػدث تطػور كبيػر  أن ( 4550) محمد بريقعو  ريرية السكرىيشير و 
المجػػػػاؿ مػػػػف  فػػػػى هػػػػذا التطػػػػورفػػػػى نظػػػػـ وضػػػػ  البػػػػرامص بػػػػالتركيز عمػػػػى القػػػػدرة العضػػػػمية القصػػػػوى، ويتعمػػػػؽ 

فالمشػػكمة الأولػػى تظهػػر فػػى وجػػود طػػرؽ متعػػددة لتنميػػة وتطػػوير  ،المعمومػػات بموضػػوعات غايػػة فػػى التعقيػػد
القػدرة العضػمية القصػوى أو القػدرة الت اعميػة أو كميهمػا، فبعضػها طػرؽ عامػة والأخػرى طػرؽ أكنػر تخصصػػية 
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تػػـ ب نهػا وتطويرهػػا وتطبيقهػا وت بػػيرها لكػؿ منهػا خصائصػػها المميػزة، أمػػا المشػكمة النانيػػة أف هػذ  الطػػرؽ قػد 
  (55: 3فى دوؿ مختم ة متعددة وبمغات ونقافات مختم ة.)

أف أي  ركػػػة رياضػػية تتميػػز بوجػػود مر مػػة انقبػػػا   Edmund (4525) أدمونــد ذكرويػػ
ولمتػدريب عمػى القػوة العضػمية يجػب  ،عضمي بالتطويؿ يعقبها مباشرة مر مػة انقبػا  عضػمى بالتقصػير

الت ػػوؿ إلػػى مر مػػة الانقبػػا  يػػتـ ر الإمكػػاف عمػػى الطاقػػة ال ركيػػة التػػى يػػتـ مػػف خ لهػػا الم افظػػة قػػد
العضمى بالتقصير بأقصى برعة ممكنة، وهذا الت وؿ يبػمى بالقػدرة العضػمية القصػوى أو المقػدرة عمػى 

هػذ   ومػف ضػمف ،رة البػريعةفى المقػاـ الأوؿ بطػرؽ تنميػة القػد إنتاج هذا النوع مف القوة العضمية يرتبط
 ( 51: 12بتى.)يالطرؽ التدريب البال

ومف خػ ؿ خبػرة البا ػث العمميػة والعمميػة فػى تػدريب ناشػئى البػبا ة لا ػظ إنخ ػا  المبػتوى 
، وقػػػد يكػػػوف أ ػػػد الأبػػػباب ( بػػػنة55-54) تػػػىمر مالناشػػػئيف  ال ػػػرةمتػػػر لبػػػبا ى  32الرقمػػػى لبػػػباؽ 

يرجػ  إلػى ضػعؼ   ػرةمتػر  32فػى بػباؽ الرئيبية التى تػؤدى إلػى عػدـ ت قيػؽ مبػتويات رقميػة عاليػة 
عمػػػى التػػػدريبات البدنيػػػة  مػػػدربى البػػػبا ة، وذلػػػؾ لإعتمػػػاد العضػػػمية القصػػػوى لمػػػذراعيف والػػػرجميفالقػػػدرة 

 .القوة البريعة الباليبتيةعدـ إبتخداـ تدريبات بالإضافة إلى  التقميدية،

باتشـيروا ابػة كػؿ مػف : منػؿ در  الباليبػتي تدريبالوبابتعرا  الدرابات المرجعية التى تناولت 
محمـود  (،2) (4542رالـد عبدالناصـر عبـدالرحمن ) ،Bachero ,et.,al., (4523()15) وخررون

ــــــل ) ــــــد حســــــن ،(57) (4544عــــــدنان رمي ــــــانى  حســــــن ،(1) (4542) حســــــن أحم ــــــد ه  محم
ـــارون ) ،(56()4542) ـــود مصـــ وى ه لا ػػػظ البا ػػػث أنػػػ  لػػػـ يتعػػػر  أ ػػػد مػػػف  (12)(4542محم

القػدرة العضػمية عمػى  ةالقوة البريعة الباليبػتي اتتدريبلدرابة تأنير  –عمـ البا ث  في  دود -البا نيف 
  رة.( متر 32) فى ببا ةوالمبتوى الرقمى القصوى لمذراعيف والرجميف 
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القػػػوة البػػػريعة  اتتػػػدريب م اولػػػة التعػػػرؼ عمػػػى تػػػأنيرومػػػف هنػػػا جػػػاءت فكػػػرة هػػػذا الب ػػػث فػػػي 
متػػر لبػػبا ى  32المبػػتوى الرقمػػى لبػػباؽ لمػػذراعيف والػػرجميف و  عمػػى القػػدرة العضػػمية القصػػوى الباليبػػتية

 .الناشئيف ال رة

 ف البحث:اهدأ

 القػػػوة البػػػريعة الباليبػػػػتية اتتػػػدريبيهػػػدؼ هػػػذا الب ػػػث إلػػػػى تصػػػميـ برنػػػامص تػػػدريبي بإبػػػػتخداـ 
 والتعرؼ عمى تأنير  عمى:بنة ( 55-54) مر متىالناشئيف  ال رةلببا ى 

 الناشئيف. ال رةلببا ى مذراعيف والرجميف القدرة العضمية القصوى ل -5
 .الناشئيف ال رةلببا ى متر  32لبباؽ  مبتوى الرقمىال -1

 فروض البحث:

لأفراد عينة الأبابية فى القدرة بيف متوبطى القيابيف القبمى والبعدى  توجد فروؽ دالة إ صائياً  -5
 . لبعديةلصالح متوبطات القيابات ا العضمية القصوى لمذراعيف والرجميف

 32لبباؽ  الرقمىمبتوى الفى بيف متوبطى القيابيف القبمى والبعدى  توجد فروؽ دالة إ صائياً  -1
 .لصالح متوبطات القيابات البعديةالناشئيف لمببا يف   رةمتر 

 : مص محات البحث

 :Ballistic trainingستى يالتدريب البال

بتبارع انقبا   Maximum powerيعنى التدريب البالبتى ت قيؽ قدرة عضمية قصوى  
الألياؼ العضمية إلى أقصى برعة بالتزامف م  برعة القذؼ العضمية للأجباـ فى ال راغ ويعتمد هذا 

 ( 3: 13النوع مف التدريب عمى الت رر مف النقؿ وفقاً لطبيعة كؿ أداء.)

 :Maximum Powerالقدرة العضمية القصوى 
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: 52). ند الأداء لمرة وا د  فقط بأقصى برعة ممكن أقصى قوة يمكف لم رد أف يخرجها ع  هى
71)  

 :المرجعيةالدراسات 

( درابة أبتهدفت التعرؼ عمى 4523()15) ,.Bachero ,et.,al باتشيروا وخررون أجرى
عمى الأداء البدني لدى الرياضييف رفيعي المبتوى، وأبتخدـ  )التدريب الباليبتى( أنر تدريب المقاومة
 التدريب الباليبتىفاعمية  ( لاعب، ومف أهـ النتائص:53التجريبى عمى عينة قوامها ) البا نوف المنهص

    .  مرياضييفالرشاقة( ل - البرعة الإنتقالية –المرونة  –ة )القدرة العضمي فى ت بيف الأداء البدني

ى برنامص تدريب وض درابة أبتهدفت  (2)(4542رالد عبدالناصر عبدالرحمن )أجرى و 
الأبموب الباليبتى ومعرفة تأنير  عمى القوة الإن جارية لممر مة الأبابية والمبتوى الرقمى  بابتخداـ

ناشئيف ونب  (52) ، وأبتخدـ البا ث المنهص التجريبى عمى عينة قوامهالدى ناشئى الونب الن نى
 الب ث الأبابية لعينةتوجد فروؽ دالة إ صائياً بيف القيابيف القبمى والبعدي  ومف أهـ النتائص: ،ن نى
     .البعدىلصالح القياس  القوة الإن جارية والمبتوى الرقمى فى الونب الن نىفي 

تأنير تدريبات بتهدفت التعرؼ عمى أدرابة ( 57)(4544محمود عدنان رميل ) كما أجرى
 ـخدبتأو ،   الباليبتى عمى بع  المتغيرات البدنية والمبتوى الرقمى لببا ى البرعة بدولة فمبطيف

 تؤنر تدريبات الباليبتى ومف أهـ النتائص: ،بباح( 54) قوامهاالبا ث المنهص التجريبى عمى عينة 
 ًً ًً  تأنيراً      . رقمى لببا ى البرعةالمتغيرات البدنية والمبتوى ال مىع إيجابياً

تأنير تدريبات باليبتية بتهدفت التعرؼ عمى أدرابة  (1) (4542) حسن أحمد حسن ىأجر و 
 البا ث ـبتخدأو  ،عمى مبتوى بع  الأداءات المهارية ل عبى الكاراتية ىلأبموب الدائر خاصة با

فاعمية :  ومف أهـ النتائص ، ( بنة55لاعب كاراتية ت ت )( 51) المنهص التجريبى عمى عينة قوامها
تدريب بع  الأداءات المهارية ل عبى الكاراتية مقارنة بالفى ت بيف التدريبات الباليبتية الخاصة 

    . المعتاد
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تدريب لمتأنير برنامص درابة أبتهدفت التعرؼ عمى ( 56()4542) محمد هانى  حسنأجرى و 
، وأبتخدـ البا ث المنهص  الباليبتى عمى بع  القدرات البدنية والمبتوى الرقمى ل عبى رف  الأنقاؿ

جد فروؽ دالة إ صائياً بيف تو ومف أهـ النتائص :  ،رباعيف (52)، وأشتممت عينة الب ث عمى التجريبى
القدرات البدنية والمبتوى الرقمى ل عبى رف  القيابيف البعدييف لممجموعتيف التجريبية والضابطة في 

     .لصالح المجموعة التجريبية الأنقاؿ

تأنير الدمص درابة أبتهدفت التعرؼ عمى ب( 12) (4542محمود مص وى هارون ) كما قاـ
ركود والباليبتى عمى بع  القدرات البدنية الخاصة والمبتوى الرقمى لمتبابقى التكاممى لتدريبات البا

طالب بال رقة الرابعة ( 53) ، وأبتخدـ البا ث المنهص التجريبى عمى عينة قوامهاالونب الن نى
 التدريب الباليبتى: يؤنر  ، ومف أهـ النتائصتخصص ألعاب القوى بكمية التربية الرياضية جامعة المنيا

 .   والمبتوى الرقمى لمتبابقى الونب الن نىالقدرات البدنية  بع  عمىأنيراً إيجابياً ت

  إجرا ات البحث:

  منهج البحث:

التصميـ التجريبى  بوابطة الب ثوذلؾ لم ءمت  لطبيعة ، المنهص التجريبى بتخدـ البا ثأ 
 القبمى البعدى.القياس بإبتخداـ  وا دة لمجموعة

  عينة البحث:

( بنة 55-54) تىمر مالببا يف الناشئيف إختيار عينة الب ث بالطريقة العمدية مف تـ 
 لمببا ةوالمبجميف بالإت اد المصرى  ، دائؽ الأهراـنادى ، و أكتوبر 4 نادى: التاليةبالأندية الرياضية 

 (7) عدد تـ إختيار ،بباح ناشىء (56شتممت عمى عدد )أوقد  ،1211/1212فى الموبـ التدريبى 
 مر متىببا يف ناشئيف  (7عينة الب ث الأبابية ) تصب أوبذلؾ  لمدرابة الإبتط عية، ناشئيف

 .بنة( 54-55)
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 تجانس عينة البحث: 

أفراد عينة الب ث فى بع  المتغيرات التى قد يكوف لها   باب إعتدالية توزي ب قاـ البا ث
القدرة و ، ( العمر التدريبى - الوزف –ؿ الطو  -النمو )البف  عمى المتغير التجريبى منؿ معدلاتتأنير 

 ف رقمىجدوليالو  ،  رة( متر 32) فى ببا ةالرقمى مبتوى الو ،  القصوى لمذراعيف والرجميفالعضمية 
 :( يوض اف إجراءات التجانس لأفراد عينة الب ث1)،(5)

 (2جــدول )
 ال ول  - )السن ت النموعدلاوزيع أفراد عينة البحث فى مـدالية تـإعت 

 23=  ن                حرة( م 05والمستوى الرقمى ) (العمر التدريبى - الوزن –                          
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

المتوس  
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

 الوسي 
معامل 
 الإلتوا 

 5.42 21.05 5.11 21.25 سنة السن

 5.41 224.05 1.43 232.05 سم ال ول

 5.14 24.55 0.42 22.44 كجم الوزن

 5.32 2.25 2.22 2.15 سنة العمر التدريبى

 5.44 43.22 5.04 43.02 ثانية حرة( م 05المستوى الرقمى )

 -الطوؿ  -ت النمو )البف عدلا( أف جمي  قيـ معام ت الإلتواء لم5)رقـ جدوؿ اليتضح مف 
مما يشير إلى  (،1) إن صرت ما بيف  رة( متر 32والمبتوى الرقمى لػ )، (العمر التدريبى -الوزف 

 إعتدالية توزي  أفراد عينة الب ث فى هذ  المتغيرات. 
 

 (4جــدول )
 القدرة إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى

 23 ن                           العضمية القصوى لمذراعين ولمرجمين                                 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوس  
 الحسابى

الإنحراف 
معامل  الوسي  المعيارى

 الإلتوا 
 5.01 23.55 4.14 23.05 متر جم455رمى ثقل زنة 
 5.23 2.45 5.22 2.25 متر كجم باليدين من الجموس 2دفع كرة  بية 
 5.22 1.25 5.32 1.45 متر كجم بيد واحدة 4دفع كرة  بية 

 5.15 4.55 5.40 4.50 متر الوثب العريض من الثبات
 5.32 22.05 0.21 23.34 سم الوثب العمودى من الثبات
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 القصػػػوى لمػػػذراعيف لمقػػػدرة العضػػػمية( أف جميػػػ  قػػػيـ معػػػام ت الإلتػػػواء 1)رقػػػـ جػػػدوؿ اليتضػػػح مػػػف 
 مما يشير إلى إعتدالية توزي  أفراد عينة الب ث فى هذ  المتغيرات. (،1إن صرت ما بيف  )لمرجميف و 

 :لبياناتاأدوات ووسائل جمع 

 : الأجهزة والأدوات المستردمة فى البحث:أولاا 

 الكمى لمجبـ بالبنتيمتر.  جهاز الربتامير لقياس الطوؿ -

 ميزاف طبى معاير لقياس الوزف بالكيمو جراـ.  -

 مف النانية ومزودة بذاكرة. Stop Watch 5/522باعة إيقاؼ رقمية  -

 .كجـ( 3 – 1أوزاف )بجمة بمقب   -             ( كجـ.2:  5كرات طبية أوزاف مختم ة ) -

  ماـ ببا ة مجهز بالأدوات. -   شريط قياس. -        د الو دات.جهاز أنقاؿ متعد -

  (5) مم ؽ :قيد البحث الإرتبارات البدنيةثانياا:  

مف خ ؿ اط ع البا ث عمى بع  المراج  العممية المتخصصة فى الاختبار والقياس 
( اختبارات لقياس القدرة العضمية القصوى، وهذ  3ؼ الب ث توصؿ البا ث إلى عدد )وتمشياً م  أهدا
 الاختبارات هى:

    .جـ مف مبتوى الكتؼ بيد وا دة722إختبار رمى نقؿ زنة  -5

     كجـ باليديف مف الجموس. 1إختبار دف  كرة طبية  -1

 كجـ بيد وا دة. 1إختبار دف  كرة طبية  -1

 لعري  مف النبات.إختبار الونب ا -2

         إختبار الونب العمودى مف النبات. -3

 :بالثانية حرة( متر 05) لسباق قياس المستوى الرقمى :ثالثاا 

  كاـعف طريؽ أربعة الأبابية الب ث  عينةلأفراد   رة( متر 32لػ )المبتوى الرقمى تـ قياس 
وذلؾ ، فيناشئالصورة بباؽ بيف  وقد تـ ذلؾ فى، (1مم ؽ )مقيديف بالإت اد المصرى لمببا ة 
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الذى ي صؿ عمى  لمناشىءالذى ي صؿ عمى المركز الأوؿ و كميف آخريف  لمناشىءبتبجيؿ  كميف 
المركز النانى بإبتخداـ باعة إيقاؼ معتمدة . ويتـ ت ديد رقـ زمف كؿ بباح بأخذ متوبط زمف 

 . رة( متر 32) ببا ةمبتوى الرقمى لػالوبالتالى ضماف دقة قياس ، ال كميف

 رتبارات قيد البحث:لإالثبات( ل –المعاملات العممية )الصدق 

 معامل الصدق :أولاا : 

 اختبارات القدرة العضمية القصوىبتخدـ البا ث صدؽ التمايز وذلؾ لإيجاد معامؿ صدؽ أ
ة مف مجتم  الب ث وخارج العينة الأبابي ببا يف ناشئيف( 7عمى عينة قوامها )لمذراعيف والرجميف 
ًً  )مجموعة مميزة وتـ  (،مهارياً  مميزةغير )مجموعة  ببا يف ناشئيف (7) وعينة أخرى قوامها (،مهارياً

( 1)رقـ جدوؿ الو  ، ذلؾ عف طريؽ  باب دلالة ال روؽ بيف قيابات المجموعتيف المميزة وغير المميزة
 يوضح ذلؾ.

 (2) جدول
 فى يزةـوغير الم زةــالممي المجموعتينالوروق بين  دلالة

 لمذراعين والرجمين ارتبارات القدرة العضمية القصوى

وحدة  الإرتبارات
 القياس

 مميزةمجموعة 
 4ن = 

 غير مميزةمجموعة 
 قيمة "ت" 4  ن =

 ع م ع م
 *4.22 2.22 22.55 5.42 23.25 متر جم455رمى ثقل زنة 
 *4.42 5.02 2.15 5.22 2.25 متر كجم باليدين من الجموس 2دفع كرة  بية 
 *2.22 5.11 0.25 5.04 1.35 متر كجم بيد واحدة 4دفع كرة  بية 

 *4.02 5.25 2.45 5.50 4.55 متر الوثب العريض من الثبات
 *4.12 2.44 22.22 2.22 23.01 سم الوثب العمودى من الثبات

 5.50* دال عند مستوى                                       4.245 = 5.50عند مستوى  الجدولية"  ت"  قيمة           

بيف المجموعتيف  2.23( وجود فروؽ دالة إ صائياً عند مبتوى 1)رقـ جدوؿ اليتضح مف 
مما يشير إلى صدؽ لمذراعيف والرجميف  اختبارات القدرة العضمية القصوىالمميزة وغير المميزة فى 

 الإختبارات قيد الب ث.
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 معامل الثبات:ثانياا: 

وذلؾ عف  بات بإبتخداـ طريقة تطبيؽ الإختبار نـ إعادت  مرة أخرى، باب معامؿ النتـ 
 العينة الابتط عيةأفراد عمى لمذراعيف والرجميف  اختبارات القدرة العضمية القصوىطريؽ تطبيؽ 

نـ إعادة التطبيؽ عمى ن س  ،مف مجتم  الب ث وخارج العينة الأبابية ناشئيف ببا ة( 7وقوامها )
وتـ  باب  ،2/7/1211و تى  5/7/1211مف فى ال ترة وذلؾ  ،( أياـ1)قدر   العينة ب اصؿ زمنى

 ( يوضح ذلؾ.2)رقـ  جدوؿالو  معامؿ الارتباط بيف نتائص التطبيقيف الأوؿ والنانى،
 (2) جدول

 رتبارات القدرة العضمية لاالثبات  معامل
 4=ن                          لمذراعين والرجمين      القصوى                                    

 وحدة الإرتبارات
 القياس

 معامل الثاني الت بيق الأول الت بيق
 ع م ع م الثبات

 *5.332 5.42 23.20 5.42 23.25 متر جم455رمى ثقل زنة 
 *5.241 5.04 2.25 5.22 2.25 متر كجم باليدين من الجموس 2دفع كرة  بية 
 *5.230 5.12 2.55 5.04 1.35 متر ةكجم بيد واحد 4دفع كرة  بية 

 *5.342 5.25 4.50 5.50 4.55 متر الوثب العريض من الثبات
 *5.224 2.42 24.55 2.22 23.01 سم الوثب العمودى من الثبات

 5.50* دال عند مستوى                                              5.111 = 5.50عند مستوى  الجدولية" ر"  قيمة     

يف التطبيقنتائص بيف  2.23( وجود إرتباط داؿ إ صائياً عند مبتوى 2)رقـ جدوؿ اليتضح مف 
قيد  مما يشير إلى نبات الاختباراتلمذراعيف والرجميف  لاختبارات القدرة العضمية القصوىالأوؿ والنانى 

 .الب ث

 : القوة السريعة الباليستية اتتدريببرنامج 

 أهداف البرامج:أولاا: 
 الناشئيف. ال رةلببا ى القدرة العضمية القصوى لمذراعيف والرجميف  تطوير -5
 .الناشئيف ال رةلببا ى متر  32لبباؽ  مبتوى الرقمىالت بيف  -1
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 :التدريبىأسس ومعايير بنا  البرنامج ثانياا: 

ت العاممة إعطاء مجموعة مف تدريبات الإطالة والمرونة عند بداية الو دة التدريبية لتهيئة العض  -5
 فى نهاية الو دة التدريبية. تدريبات مائية ابترخائيةنـ  فى الأداء،

( و دات فى الأببوع  تى لا نصؿ إلى إجهاد 1يجب ألا يزيد عدد الو دات التدريبية عف ) -1
 بدنياً. البباح

 .نىلأداء بشكؿ روتي تى لا ي دث ممؿ أو ا القوة البريعة الباليبتيةالتنوي  فى تدريبات  -1

 ( دقائؽ لإبتعادة الإبتش اء.1 - 1يجب إعطاء فترات را ة بيف المجموعات مف ) -2

 مراعاة مبدأ التدرج بشدة ال مؿ م  زيادة التكرارات والمجموعات بالتدرج. -3

 مراعاة عامؿ الأمف والب مة أنناء تن يذ التدريبات. -4

 :تحديد شدة الأحمال التدريبية لمبرنامج المقترحثالثاا: 

 شدة الحمل:

بتى تتراوح ما بيف يأف شدة ال مؿ فى التدريب البال Flanagan  (4522)فلانجانيذكر 
والتى تمنؿ فى تدريبات الأنقاؿ أقصى نقؿ يمكف رفع  لمرة وا دة  ،% مف أقصى شدة22% إلى 12

 لإصابة.ويؤنر بمبياً عمى برعة الانقبا  العضمى بما يببب ا ، تى لا يكوف النقؿ عبء عمى الجبـ

الشدة مف خ ؿ وزف الأداة النببة للأنقاؿ ال رة )كرات طبية( فأشار أن  يمكف ت ديد أما ب
( كجـ، أما بالنببة للأنقاؿ ال رة لمجمة ذات 2:  5ن بها  يث تتراوح أوزاف الكرات الطبية مف )

 (55: 13)كجـ. 3:  1المقب  فتتراوح الوزف مف 

بتى يعتمد عمى المزج بيف القوة يأف التدريب البال (Tim Schett )4522تيـم شيـت  ضيؼيو 
 (1: 811.)32: 12والبرعة، كما أشاروا إلى أف نببة المقاومة فى هذا النوع مف التدريب تتراوح ما بيف 
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 حجم الحمل:

بتى يال جـ المنابب فى التدريب البالأف  Karmer & Fleck (4552) وكريمر كيفم يشير
مجموعات ، وفترات  2 : 1تكرار، المجموعات مف  53:  52يكوف مف بابتخداـ الأنقاؿ يجب أف 

 دقائؽ بيف المجموعات. 1:  1الرا ة مف 

 2:  1تكرار، والمجموعات مف  13:  53أما بالنببة للأنقاؿ ال رة فيتراوح التكرار مف 
 ( 512: 14دقائؽ.) 1: 1مجموعات وتتراوح فترة الرا ة بيف المجموعات مف 

 :   تدريبات القوة السريعة الباليستيةتنويذ  رابعاا: فترات

 هما:   تيفعمى فتر  تدريبات القوة البريعة الباليبتيةبرنامص  أشتمؿ
 فترة التأسيس: -2

، وتكوف شدة  تدريبات القوة البريعة الباليبتيةلمتكيؼ م   البباحهذ  ال ترة تهيئة  ضمنتوت
وتعد هذ  ال ترة أباس لمتدريب الباليبتى،  ،نببياً  ، وفترات الرا ة كبيرةمتوبطة إلى عاليةالأ ماؿ 

( و دات تدريبية 1  بواق  )يباأب( 1)(، ومدتها 1وتشتمؿ عمى مجموعة مف تدريبات الأنقاؿ )مم ؽ 
 وذلؾ بهدؼ ت مؿ أعباء تن يذ، % 42 -% 22فى الأببوع، وتراو ت شدة ال مؿ فى هذ  ال ترة مف 

 .تدريبات القوة البريعة الباليبتية

 :تدريبات القوة السريعة الباليستيةفترة ت بيق  -4

والتركيز عمى تدريب  المقتر ة، تدريبات القوة البريعة الباليبتيةفى هذ  ال ترة تـ تن يذ 
( 3، ومدة هذ  ال ترة )ال رة ةببا الالعض ت بالبرعة التى تمانؿ برعة الأداء ال ركى أنناء أداء 

 -% 12وتراو ت شدة ال مؿ فى هذ  ال ترة مف  ة فى الأببوع،( و دات تدريبي1أبابي  بواق  )
 %، م  وجود فترات را ة قميمة نببياً.32
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 :أجزا  الوحدة التدريبية اليومية

 ( دقيقة53): الإحمـا 

والجهازيف الدورى والتن بى لنوع العمؿ العضمى الذى  ،يهدؼ هذا الجزء إلى تهيئة العض ت
  تدريبات وبع ،والإطالة ،دريبية م  التركيز عمى تمرينات المرونةبيتـ تن يذ  داخؿ الو دة الت

 .الإ ماء العامة

 ( دقيقة42-32) الجز  الرئيسى:

 ،بتية التى ت قؽ الهدؼ مف الو دةيي توى هذا الجزء مف الو دة التدريبية عمى التدريبات البال
 ال رةلببا ى متر  32لبباؽ  مبتوى الرقمىالو والتى تبهـ فى تطوير القدرة العضمية القصوى 

 .% مف الو دة التدريبية53الب ، وزمف هذا الجزء يمنؿ فى الغالناشئيف

 ( دقائؽ3) الجز  الرتامى:

 .ترخاء م  تدريبات الإطالة العامةيتضمف هذا الجزء الجرى الخ يؼ باب

 :التدريبي مبرنامجلالتوزيع الزمنى 

بتقبيـ قاـ البا ث  (12،)(57(،)56(،)2(،)1) جعيةالمر ما أشارت إلي  الدرابات مف خ ؿ       
ببوع ، وزمف ( و دات تدريبية فى الأ1) ( أبابي ، بواق 6لمدة ) ( و دة تدريبية،12البرنامص إلى عدد )

محمد  كؿ مف:  ، وذلؾ لما أشار إلي ( دقيقة62 -52الو دة التدريبية اليومية المقتر ة يتراوح ما بيف )
أف القوة العضمية  Callaghan ,et.,al (4523)كلافان وخررون (، 4525)عبد الرحيم إسماعيل 

( أبابي  زمف كاؼ لموصوؿ 6وفترة ) ،تطويرهاب لعدة أبابي  يباهـ فى وأف التدري ،لا تتطور بريعاً 
 ( 517: 11)(25: 52.)يمكف قيابها عالية إلى قدرة عضمية

القوة البريعة تدريبات إبتخداـ م توى البرنامص التدريبى بتـ عر    ويشير البا ث أن
 (.2) مم ؽ عمى مجموعة مف أباتذة تدريب الببا ة بكميات التربية الرياضية الباليبتية

 

 



 

 

 نبشئين حرةمتر  05 لسببحيالرقمي  مستوىوالالقصوى علي القدرة العضليت  القوة السريعت الببليستيت بثتأثير تدريب

 -للأبحاث العلمية الأولللنصف  -المجلد الاول  -جامعة الزقازيق  -كلية التربية الرياضية للبنات –مجلة بحوث التربية الشاملة 
م2024  

 

 

- 22 - 

 القياسات القبمية:

القدرة العضمية القصوى لمذراعيف فى لأفراد عينة الب ث الأبابية إجراء القيابات القبمية تـ        
 .7/7/1211 إلى 5/7/1211ال ترة مف خ ؿ   رة متر 32لػ والمبتوى الرقمى  والرجميف

 :القوة السريعة الباليستية اتتدريببإستردام البرنامج ت بيق 

عمى ( 3)مم ؽ الباليبتية القوة البريعةبإبتخداـ تدريبات م توى البرنامص  بتطبيؽ قاـ البا ث 
ًً ( و دات تدريبية أ1)بواق  أبابي   (6لمدة ) عينة الب ث الأبابيةأفراد  ًً فى ال ترة مف ، وذلؾ ببوعياً
   .3/55/1211و تى  55/7/1211

 :البعدية القياسات

القدرة العضمية القصوى لمذراعيف فى  عينة الب ث الأبابيةلأفراد إجراء القيابات البعدية تـ  
 ،7/55/1211 إلى 5/55/1211ال ترة مف فى وذلؾ  ،ة ر متر  32والمبتوى الرقمى لػ  والرجميف

 الذى أجريت ب  القيابات القبمية.تيب التر  بن سو 

   :قيد البحث الإحصائية الأساليب

 أبتخدـ البا ث الأباليب الإ صائية التالية: 

              الإن راؼ المعيارى. -                       المتوبط ال بابى. -

  معامؿ الإلتواء.  -                        الوبيط. -

  إختبار  ت . -                             الببيط.معامؿ الإرتباط  -

                                      نبب الت بف %.  -

  :عرض النتائج ومناقشتها
  نتائج:الأولاا : عرض 
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 (0جــدول )
 البحث  دلالة الوروق بين القياسين القبمى والبعدى لأفراد عينة

 4ن =                القدرة العضمية القصوى لمذراعين والرجمين الأساسية فى                       

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 ع م ع م قيمة "ت" القياس البعدى القياس القبمى

 *2.24 5.32 45.05 2.22 23.22 متر جم455رمى ثقل زنة 
 *4.11 5.04 2.45 5.12 2.45 متر كجم باليدين من الجموس 2دفع كرة  بية 

 *4.42 5.12 2.05 5.00 1.25 متر كجم بيد واحدة 4كرة  بية دفع 
 *0.23 5.50 4.45 5.25 4.55 متر الوثب العريض من الثبات
 *2.52 4.24 22.12 2.42 23.44 سم الوثب العمودى من الثبات

 5.50* دال عند مستوى                          4.251= 5.50قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

بيف القيابيف القبمى  2.23( وجود فروؽ دالة إ صائياً عند مبتوى 3)رقـ  جدوؿالمف يتضح 
لصالح القياس  القدرة العضمية القصوى لمذراعيف والرجميفوالبعدى لأفراد عينة الب ث الأبابية فى 

 البعدى.
 

 
 (2الشكل )

 البحث  لأفراد عينة دلالة الوروق بين القياسين القبمى والبعدى
 القدرة العضمية القصوى لمذراعين والرجمينفى الأساسية  
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 (1جــدول )                                      
 نسب تحسن القياس البعدى عن القبمى لأفراد عينة البحث 

 القدرة العضمية القصوى لمذراعين والرجمينفى الأساسية  

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 4ن =           عة الواحدة    المجمو 

 نسب التحسن بعدى قبمى

 %22.32 45.05 23.22 متر جم455رمى ثقل زنة 

 %21.12 2.45 2.45 متر كجم باليدين من الجموس 2دفع كرة  بية 

 %22.42 2.05 1.25 متر كجم بيد واحدة 4دفع كرة  بية 

 %25.55 4.45 4.55 متر الوثب العريض من الثبات

 %22.41 22.12 23.44 سم ب العمودى من الثباتالوث

لأفراد عينة الب ث القبمى ( وجود نبب ت بف لمقياس البعدى عف 4)رقـ جدوؿ اليتضح مف  
 .%(54.45 -% 52.22تراو ت ما بيف ) القدرة العضمية القصوى لمذراعيف والرجميففى الأبابية 

 (2جــدول )
  البحث لأفراد عينةعدى دلالة الوروق بين القياسين القبمى والب

 4ن =                  حرة متر ( 05لـ )المستوى الرقمى فى الأساسية                          

 المتغير
وحدة 
 القياس

 ع م ع م قيمة "ت" القياس البعدى القياس القبمى

 *2.42 5.22 42.44 5.24 43.22 ثانية ( م حرة05المستوى الرقمى )

 5.50* دال عند مستوى                                 4.251 = 5.50"ت" الجدولية عند مستوى قيمة        

بيف القيابيف القبمى  2.23( وجود فروؽ دالة إ صائياً عند مبتوى 5)رقـ  جدوؿاليتضح مف 
 دى.لصالح القياس البع  رةمتر ( 32لػ )المبتوى الرقمى فى  لأفراد عينة الب ث الأبابيةوالبعدى 

 

 (4) الشكل 
 دلالة الوروق بين القياسين القبمى والبعدى لأفراد عينة البحث    

 حرةمتر ( 05لـ )المستوى الرقمى الأساسية فى        
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 (3جــدول )                                           

 ة البحث تحسن القياس البعدى عن القبمى لأفراد عين ةنسب
 حرةمتر ( 05لـ )المستوى الرقمى الأساسية فى 

 المتغير
وحدة 
 القياس

 4ن =          المجموعة الواحدة  

 التحسن ةنسب بعدى قبمى

 %2.21 42.44 43.22 ثانية حرةمتر ( 05لـ )المستوى الرقمى 

عينػة الب ػػث  لأفػػرادت بػف لمقيػاس البعػػدى عػف القبمػى  ة( وجػود نبػػب6)رقػـ جػػدوؿ اليتضػح مػف  
 %(.5.54)قدرها   رةمتر ( 32لػ )المبتوى الرقمى فى الأبابية 

 :ثانياا: مناقشة النتائج
وجود فروق دالة ( 2والشكل رقم )( 0)رقم  جدولاليتضح من مناقشة نتائج الورض الأول: -أ

القدرة ى بين القياسين القبمى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية ف 5.50إحصائياا عند مستوى 
 لصالح القياس البعدى. العضمية القصوى لمذراعين والرجمين

لأفراد عينة الب ث  القدرة العضمية القصوى لمذراعيف والرجميفويرج  البا ث الت بف فى 
شتممت عمى مجموعة مف تدريبات الأنقاؿ أوالتى ، بتيةيالبالالقوة البريعة الأبابية إلى فاعمية تدريبات 

 كما ع والرجميف لتأبيس القوة العضمية )المر مة الأولى مف البرنامص التدريبى المقترح(،والجذ ،لمذراعيف
نـ تـ البدء فى  ،لمببا يفتـ تن يذ تدريبات الأنقاؿ بشدات عالية  تى نتأكد مف تطور القوة العضمية 

ماؿ التدريبية بما  يث روعى فيها تقنيف الأ  بتيةيالبالالقوة البريعة ة تن يذ تدريبات نيالمر مة النا
القدرة مما أنر إيجابياً عمى  والتدرج بالتدريبات مف البهؿ إلى الصعب يت ئـ م  طبيعة عينة الب ث،

ك وكريمر يفم :كؿ مف ، وتت ؽ هذ  النتيجة م  ما أشار إلي العضمية القصوى لمذراعيف والرجميف
Fleck & Kramer (4552) (14) ، مكف الابت ادة مف أن  ي (1) (4522)بس ويسى أحمد

وهذا يجبر الألياؼ العضمية عمى  بتية لأف مف مبادئها الت رر مف النقؿ،يالبالالقوة البريعة تدريبات 
وهذا يؤنر بشكؿ فعاؿ عمى القدرة العضمية  برعة الإنقبا  لإنتاج أقصى قوة فى أقؿ زمف ممكف،

       القصوى لمذراعيف والرجميف لمرياضييف.

 ,.Bachero ,et.,alباتشيروا وخررون تيجة م  نتائص درابة كؿ مف : كما تت ؽ هذ  الن
،  (57) (4544(، محمود عدنان رميل )2( )4542، رالد عبدالناصر عبدالرحمن )(15()4523)
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عمى أهمية إبتخداـ (12)(4542، محمود مص وى هارون )(56()4542) محمد هانى  حسن
 لدى الرياضييف. لمرجميف والذراعيفالقدرة العضمية  فى تطوير الباليبتية القوة البريعةتدريبات 

أف معظـ الرياضييف المتميزيف  (4553خررون )وعمى فهمى البيك يشير فى هذا الصدد و 
يعمؿ عمى تنمية والذى بتى يالتدريب الباليعتمدوف عمى  ،مف القوة والبرعة كبيراً  يمتمكوف قدراً الذيف 

نات تجم  فى طبيعة أدائها بيف مكونى القوة العضمية والبرعة بتخداـ تمريإالقدرة العضمية القصوى ب
  أفضؿ مف تدريب مكونى القوة العضمية والبرعة من صميف. ، ذلؾمعاً 

(55 :156)  

لأفراد عينة الب ث القبمى ( وجود نبب ت بف لمقياس البعدى عف 4يتضح مف الجدوؿ رقـ ) 
 %(.54.45 -% 52.22تراو ت ما بيف ) رجميفالقدرة العضمية القصوى لمذراعيف والفى الأبابية 

فراد عينة الب ث لأ القدرة العضمية القصوى لمذراعيف والرجميفويرج  البا ث الت بف فى 
الباليبتية، والتى أشتممت عمى تدريبات الأنقاؿ في  القوة البريعةتدريبات إبتخداـ فاعمية الأبابية إلى 

 الباليبتية،تدريبات مة نـ بعد ذلؾ تـ تن يذ مجموعة مف الالبداية كتأبيس لممجموعات العضمية العام
، والتى أكببت العمؿ العضمى القوة والبرعة الم ئمة ل ركات الذراعيف والرجميف في الببا ة ال رة

 Newtonنيوتن وكرامير  ،(5( )4524أبو العلا عبد الوتاح )كؿ مف : لي  إ شارأوهذا يت ؽ م  ما 

& Kramer (4552()15 )تدريبات القوة البريعة الباليبتية تزيد مف برعة الأداء ال ركى مف  أف
بتية بما ي اكى ال ركة الرياضية وفقاً لمبارها الزمنى يخ ؿ تشاب  طبيعة أداء التدريبات البال

والهندبى بمعنى أف القوة المكتببة مف هذا النوع مف التدريب تؤدى إلى زيادة مقدرة العض ت عمى 
دؿ أبرع ، وتمنؿ هذ  البرعة أهمية كبيرة لأنها ت قؽ عائداً تدريبياً كبيراً فى المهارات الإنقبا  بمع

     .في الببا ة ال رةمنؿ الأداء  القدرة العضمية القصوى لمذراعيف والرجميفالرياضية التى تعتمد عمى 

يف بػ توجػد فػروؽ دالػة إ صػائياً   وبذلك يتحقق صحة فرض البحـث الأول والـذى يـنل عمـى :
 لأفراد عينة الأبابػية فػى القػدرة العضػمية القصػوى لمػذراعيف والػرجميفمتوبطى القيابيف القبمى والبعدى 
  .  لصالح متوبطات القيابات البعدية
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 مناقشة نتائج الورض الثانى: -ب

بيف  2.23وجود فروؽ دالة إ صائياً عند مبتوى ( 1والشكؿ رقـ )( 5)رقـ  جدوؿاليتضح مف 
لصالح   رةمتر ( 32لػ )فى المبتوى الرقمى  بمى والبعدى لأفراد عينة الب ث الأبابيةالقيابيف الق

 القياس البعدى.

لأفراد عينة الب ث الأبابية إلى   رةمتر ( 32لػ )ويرج  البا ث الت بف فى المبتوى الرقمى 
عة إضافة إلى كوف فاعمية تدريبات القوة البريعة الباليبتية  يث تجم  تدريباتها ما بيف القوة والبر 

، وتت ؽ هذ  النتيجة م  ما أشار  في الببا ة ال رةتدريباتها أقرب إلى طبيعة متطمبات الأداء عمى 
أف  Michael,et  al (4553) (17)وخررون ميشيل ،Georg (4553) (15)جورج إلي  كؿ مف: 

أوزاف خ ي ة ، كما أف التدريب تدريبات القوة البريعة الباليبتية تؤدى إلى زيادة البرعة نتيجة إبتخداـ 
في الببا ة أو الجبـ بطريقة إن جارية ببرعة تتنابب م  طبيعة الأداء ال نى  يتضمف الإبراع بالنقؿ

    .ال رة

 (،2) (4542رالـد عبدالناصـر عبـدالرحمن ) كما تت ؽ هذ  النتيجة م  نتائص درابة كؿ مف :
ـــل ) ـــد هـــانى  حســـن ،(1) (4542) حســـن أحمـــد حســـن ،(57) (4544محمـــود عـــدنان رمي  محم

 القػوة البػريعةتػدريبات عمػى أهميػة إبػتخداـ   (12)(4542محمود مص وى هارون ) ،(56()4542)
 لمرياضييف.ت بيف مبتوى الأداء ال نى والرقمى فى  الباليبتية

عمــــى زكـــى وأســـامة راتــــب        ،(6)(2440) عصـــام حممـــىهػػػذا الصػػػدد يشػػػير كػػػؿ مػػػػف:  وفػػػى
ً  ومؤنراً في  لهالمذراعيف والرجميف  العضمية درةالق أف (7) (2440) مبػتوى الإنجػاز الرقمػى دوراً  يوياً

     .لمببا يف الكبار والناشئيف

لأفػػراد عينػة الب ػػث ( وجػود نبػػبة ت بػف لمقيػاس البعػػدى عػف القبمػى 6)رقػـ جػػدوؿ اليتضػح مػف  
 %(.5.54قدرها )  رةمتر ( 32لػ )المبتوى الرقمى فى الأبابية 

تدريبات القوة البريعة إلى فاعمية   رة( متر 32المبتوى الرقمى لػ )فى البا ث الت بف ويرج  
 يث تتأبس عمى القدرة العضمية  ال رةببا ة البما يتنابب وطبيعة الأداء ال نى فى الباليبتية 
عمى  إنبيابية الأداء وبرعت  الأمر الذى أنعكس إيجابياً رجميف ، مما أدى إلى ذراعيف واللمالقصوى 
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أف ( 4522 محة حسام )، وتت ؽ هذ  النتيجة م  ما أشار إلي   رة( متر 32المبتوى الرقمى لػ )
يتيح لمعض ت فرصة العمؿ بأقصى قدرة إنقباضية لها فى جمي  مرا ؿ أداء  الباليبتىالتدريب 
مبتوى ال نى وهو ما لا ي قق  أى نوع مف أنواع التدريب الأخرى مما يبهـ فى الإرتقاء بال ،التمريف

 ( 125:  4لمرياضييف.)

( أف تدريبات المقاومة لمرياضييف تعمؿ عمى زيادة القدرة 4522()16) Jack جاك ضيؼوي
    العضمية وت بيف الأداء ال ركى بالإضافة إلى الإعداد البدنى الجيد لمناشئيف.

بػيف  ئياً توجػد فػروؽ دالػة إ صػا والـذى يـنل عمـى :" الثانىوبذلك يتحقق صحة فرض البحث 
لصػالح لمبػبا يف الناشػئيف   ػرةمتػر  32لبػباؽ  مبػتوى الرقمػىفػى المتوبطى القيابيف القبمى والبعدى 

  ".متوبطات القيابات البعدية

  ات :الاسترلاص

فػػى ضػػوء هػػدؼ وفػػرو  الب ػػث وفػػى  ػػدود العينػػة وخصائصػػها وأبػػموب الت ميػػؿ الإ صػػائى  
 التالية: اتتخ ص ث التوصؿ للإبص أمكف لمباالمتب  وبعد عر  ومناقشة النتائ

داؿ إ صػائياً عنػػد تػأنيراً إيجابيػػاً  تػػدريبات القػوة البػريعة الباليبػػتيةيػؤنر البرنػامص التػػدريبي بإبػتخداـ  -5
 تػػىمر مالناشػئيف  ال ػرةلبػبا ى القػدرة العضػمية القصػوى لمػذراعيف والػرجميف  عمػى( 2.23مبػتوى )

  .بنة (54-55)

القػػػدرة العضػػػمية فػػػى لأفػػػراد عينػػػة الب ػػػث الأبابػػػية القبمػػػى البعػػػدى عػػػف  نبػػػب ت بػػػف لمقيػػػاس توجػػػد -1
 .%(54.45 -% 52.22)تراو ت ما بيف القصوى لمذراعيف والرجميف 

داؿ إ صػائياً عنػػد تػأنيراً إيجابيػػاً  بإبػتخداـ تػػدريبات القػوة البػريعة الباليبػػتيةيػؤنر البرنػامص التػػدريبي  -1
 .الناشئيف ال رةمتر لببا ى  32بباؽ المبتوى الرقمى ل عمى( 2.23مبتوى )

المبػػتوى الرقمػػى  القبمػػى لأفػػراد عينػػة الب ػػث الأبابػػية فػػىت بػػف لمقيػػاس البعػػدى عػػف  ةنبػػب توجػػد -2
 .%(5.54)قدرها الناشئيف  ال رةمتر لببا ى  32لبباؽ 

  :التوصيات
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 وصى البا ث بما يمى:ي لب ثبناءاً عمى ما أب رت عن  نتائص ا 

 لما لهػاالقدرة العضمية القصوى لمذراعيف والرجميف لتطوير  بات القوة البريعة الباليبتيةتدريإبتخداـ  -5
-54مر متػى )الناشػئيف  ال رةمتر لببا ى  32المبتوى الرقمى لبباؽ ت بيف  فى فعاؿمف تأنير 

 .بنة (55

رؼ عمػػػى تتعمػػػؽ بػػػالتعالبػػػبا يف الناشػػػئيف للأجهػػػزة ال نيػػػة المبػػػئولة عػػػف تػػػدريب عقػػػد دورات صػػػقؿ  -1
 .تدريبات القوة البريعة الباليبتيةمنؿ ال دينة  أباليب التدريب

لبػػبا يف اتػػدريب الأجهػػزة ال نيػػة المبػػئولة عػػف ضػػمف أعضػػاء  لياقػػة بدنيػػةضػػرورة وجػػود أخصػػائى  -1
 .الناشئيف

البػػػػبا يف عنػػػػد إنتقػػػػاء القػػػػدرة العضػػػػمية القصػػػػوى لمػػػػذراعيف والػػػػرجميف إختبػػػػارات إبػػػػتخداـ مجموعػػػػة  -2
 .يفالناشئ

 .القوة البريعة الباليبتية اتبابتخداـ تدريب مختم ةال طرؽ الببا ةإجراء درابات ممانمة عمى  -3
 المراجع 

  : المراجع العربية:  أولاا  

الخطط –التدريب الرياضي المعاصر  الأبس ال بيولوجية  ( :4524أبو العلا عبد الوتاح ) -2
أخطاء  مؿ التدريب ، دار  –ؿ المدى التدريب طوي –تدريب الناشئيف  –التدريبية 

 ال كر العربي، القاهرة .

لعاب الرياضية لأ(:أبس تنمية القوة العضمية فى مجاؿ ال عاليات وا4522بس ويسى أحمد ) -4
 ،مركز الكتاب ال ديث لمنشر ،القاهرة. 

ى مبتو  عمى ىية خاصة بالأبموب الدائر باليبت: تأنير تدريبات  (4542) حسن أحمد حسن -2
،  ربالة دكتورا ، كمية التربية الرياضية ،بع  الأداءات المهارية ل عبى الكاراتية 

 جامعة المنصورة.
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ى بابتخداـ الأبموب الباليبتى وتأنير  عمى برنامص تدريب : (4542رالد عبدالناصر عبدالرحمن ) -2
ربالة  ، ن نى الونب ال لدى ناشئىوالمبتوى الرقمى القوة الإن جارية لممر مة الأبابية 

 ماجبتير، كمية التربية الرياضية ، جامعة أبيوط.

)الجزء الأوؿ(، منشأة  لتدريب البميومترىا :(4550) ريرية إبراهيم السكرى، محمد جابر بريقع -0
 .المعارؼ، الإبكندرية

الكتاب  أبجديات عموـ ال ركة عمـ ال ركة الوص ي الوظي ي، (:4522)  محة حسام الدين -1
 . القاهرة يث لمنشر،ال د

تصميـ برامص القوة وتخطيط  – تدريبات الأنقاؿ(: 4554ناريمان الر يب )، عبد العزيز النمر -2
 ، مطبعة آموف لمطباعة والنشر، القاهرة.1الموبـ التدريبى، ط

، منشأة 1تدريب الببا ة بيف النظرية والتطبيؽ، الجزء النانى، ط  :(2440) حممىمحمد عصام  -3
  رية.درؼ، الإبكنالمعا

 تدريب الببا ة، دار ال كر العربى، القاهرة. :(2440)أسامة راتب ، عمى زكى  -4

نظريات  ىالتدريب الرياض ىتجاهات ال دينة فة الإمبمب (:4553) عمى فهمي البيك، خررون -25
، منشأة المعارؼ، ىالجزء النان تطبيقات، طرؽ قياس القدرات ال هوائية والهوائية،  –
 لإبكندرية.ا

 - ىالتدريب الرياض ىتجاهات ال دينة فة الإمبمب (:4553) خررونو  عمى فهمي البيك -22
طرؽ وأباليب التدريب لتنمية وتطوير القدرات ال هوائية  تطبيقات  –نظريات 
 الإبكندرية.،الجزء النالث، منشأة المعارؼ ، والهوائية

،  1اختبارات الأداء ال ركي، ط  :(4552)محمد حسن علاوى ، محمد نصر الدين رضوان  -24
 دار ال كر العربي القاهرة. 

 ،3، ط5القياس والتقويـ فى التربية البدنية والرياضة ، جػ (: 4552محمد صبحى حسانين ) -22
 .دار ال كر العربي ، القاهرة
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 ،1ط تدريب القوة العضمية وبرامص الأنقاؿ لمصغار، :(4525) محمد عبد الرحيم إسماعيل -22
 منشأة المعارؼ، الابكندرية.

 بيف النظرية والتطبيؽ، المركز العربى لمنشر، الزقازيؽ. الببا ة :(4552محمد عمى الق  ) -20

مركز الكتاب  الجزء الأوؿ، فبيولوجيا الرياضة وتدريب الببا ة، (:4552محمد عمى الق  ) -21
 القاهرة. لمنشر،

برامص تدريب الإعداد البدنى  (:2442 ارق ق ان )، مدحت صالح، محمد محمود عبد الدايم  -22
 وتدريبات الأنقاؿ، مطاب  الأهراـ، القاهرة. 

الباليبتى عمى بع  القدرات البدنية تدريب لمتأنير برنامص :  (4542) محمد هانى  حسن -23
ربالة ماجبتير، كمية التربية الرياضية، جامعة  ،والمبتوى الرقمى ل عبى رف  الأنقاؿ 

 منيا.ال
تأنير تدريبات الباليبتى عمى بع  المتغيرات البدنية (:" 4544محمود عدنان رميل ) -24

والمبتوى الرقمى لببا ى البرعة بدولة فمبطيف ، ربالة ماجبتير، كمية التربية 
 الرياضية بنات، جامعة الإبكندرية.

اركود والباليبتى عمى تأنير الدمص التكاممى لتدريبات الب (:"4542) محمود مص وى هارون -45
بع  القدرات البدنية الخاصة والمبتوى الرقمى لمتبابقى الونب الن نى ، ربالة 

 ماجبتير، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنيا.
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