
 
 البدنية  القدراتفي تطوير بعض  تمرينات البالستي باستخدام الأثقال الحرة  تأثير

  سلاح الشيش الناشئين للاعبي والأداء المياري اليجوميالخاصة
   

  م اثير قاسم محمد.م
 بدنية وعموم الرياضةكمية التربية ال

 ديالىجامعة 
 

 :ممخص البحث العربي
 جاءت أىمية البحث في التقصي عن حقائق تمرينات البالستي ودورىا في تطور مستوى القدرات البدنية ومستوى الأداء 

يصال المعمومة العممية التدريبية إلى مدربي ىذه المعبة عن دور تمرينات البالستي وما تحقق  المياري اليجومي في لعبة المبارزة وا 
 .نتائج مستقبمية

 :  وكانت أىداف البحث
 والأداء المياري  البدنية الخاصةالقدراتفي تطوير بعض التعرف عمى تأثير تمرينات البالستي باستخدام الأثقال الحرة  - 1

 . سلاح الشيش الشباب للاعبياليجومي
في تطوير بعض التعرف عمى نتائج الفروقات بين الاختبارات القبمية والبعدية ولممجموعتين الضابطة والتجريبية الحرة  - 2

 . سلاح الشيش الشباب للاعبي والأداء المياري اليجومي البدنية الخاصةالقدرات
 القدراتفي تطوير بعض التعرف عمى نتائج الفروقات في الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتدريبية الحرة  -3

 . سلاح الشيش الشباب للاعبي والأداء المياري اليجوميالبدنية الخاصة
في تطوير بعض التمرينات المستخدمة والمطبقة بأسموب البالستي وباستخدام الأثقال الحرة  ليا أىمية :وكانت اىم الاستنتاجات

 . سلاح الشيش الشباب للاعبي والأداء المياري اليجومي البدنية الخاصةالقدرات
في تطوير بعض  اعتماد التمرينات المستخدمة والمطبقة بأسموب البالستي وبالأثقال الحرة  ليا أىمية :وكانت اىم التوصيات

 . سلاح الشيش الشباب للاعبي والأداء المياري اليجومي البدنية الخاصةالقدرات
The effect of ballistic exercises using free weights in the development of some 

special physical abilities and the skillful performance of the players of the 
emerging shooter 

Researcher: M. Atheer Qasem Mohammed 
The importance of the research in the investigation of the facts of ballistic exercises and 
its role in the development of the level of physical abilities and the level of performance in 
the skill of the offensive in the game of duel and the delivery of scientific information 
training to the trainers of this game about the role of ballistic exercises and achieve future 
results. 
  The research objectives were: 
1-To recognize the effect of ballistic exercises using free weights in the development of 
some special physical abilities and the performance of offensive skills of young players. 



2-To identify the results of the differences between the tribal and remote tests and the 
free control and experimental groups in the development of some special physical 
abilities and the skillful performance of the young players. 
3-Identify the results of differences in the remote tests between the control groups and 
free training in the development of some special physical abilities and the performance of 
the offensive skills of young players. 
The most important conclusions: exercises used and applied ballistic style and the use of 
free weights are important in the development of some special physical abilities and the 
offensive skill of young players. 
The most important recommendations: the adoption of exercises used and applied 
ballistic style and free weights are important in the development of some special physical 
abilities and the performance of the offensive skills of young players. 

 
 التعريف بالبحث- 1
 : مقدمة البحث وأىميتو العممية1-1

 الابتكار العممي الذي يشيده العالم ساعد في خدمة الشعوب والبشر لغرض العيش بحياة كريمة 
وسعيدة، وىذا الابتكار ناتج عن ما يقدمو العمماء من أفكار بحثية تسعى لتجديد وتطوير ومعالجة إي أمور 

 .تخدم تمك الشعوب وفي مختمف المجالات منيا الاجتماعية والسياسية والاقتصادية وحتى الرياضية
 وبخصوص الرياضة بدأت تنيض وتتقدم بفضل ما ينتجو الباحثون في ىذا المجال من بحوث تعمل 

 .عمى تطور الرياضة ابتدأ من اللاعب وىو نواتيا وانتياء بالانجازات الرياضية المختمفة
 ولعبة المبارزة احد أنواع الرياضة الفردية التي ليا تاريخيا المنشق منيا وىو أقدم لعبة كونيا رياضو 

قتالية في بداية أمرىا إلى إن أصبحت لعبة يمارسيا مزاولييا لمتعتيا أولا وفييا قدرات فردية  يقدميا اللاعب 
 .تجذب مشاىدييا لجماليا

 وكونيا لعبة دقة وقدرة لابد من تنميتيا لمزاولييا لغرض تحقيق النتائج المطموبة ويتم ذلك من خلال 
 .تقديم التمرينات الصحيحة والمطموبة لتحقيق ىذا اليدف 

 وتوجد أساليب تدريبية متعدد تعمل عمى الارتقاء بالمتطمبات البدنية المطموبة وتزيد من مستوى الأداء 
المياري اليجومي ومنيا أسموب التمرينات البالستي الذي حقق نتائج جدية ببعض الألعاب الرياضية المختمفة 

 .كونو يتعامل مع الأثقال ودورىا في تحقيق النتائج
 ومن ىنا جاءت أىمية البحث في التقصي عن حقائق تمرينات البالستي ودورىا في تطور مستوى 

يصال المعمومة العممية التدريبية إلى  القدرات البدنية ومستوى الأداء المياري اليجومي في لعبة المبارزة وا 
 .مدربي ىذه المعبة عن دور تمرينات البالستي وما تحقق نتائج مستقبمية

 
 
 



  مشكمة البحث1-2
 يعتبر التدريب بالأثقال الحرة المختمفة ليا أساليب متعددة وكل أسموب يحقق أىداف مطموبة لنوع 

الفعالية أو الرياضة الممارسة ، وتمرينات إثقال الحرة وما يطمق عمييا بالتمرينات البالستي تعمب دورا كبيرا في 
 .القدرات البدنية وخصوصا السرعة والقوة معا وىي من متطمبات لعبة سلاح الشيش بالمبارزة

 ومن خلال خبرة الباحث المتواضعة ليذه المعبة كونو مارسيا كلاعب لاحظ تذبب بالقدرات البدنية 
والأداء المياري اليجومي بسبب عدم التجريبي ومتابعة نوعية التمرينات الحديثة والمؤثرة عمييا أو عدم التقصي 
عن ىذه الحقائق في التدريب لذا ارتئ الباحث دراسة ىذه المشكمة وتجريب تمرينات البالستي لفئة الشباب وىم 

القاعدة الميمة للانطلاق بمستوى اللاعبين مستقبلا ورفع قدراتيم البدنية والأداء المياري اليجومي بسلاح 
 .الشيش بالمبارزة

 : أىداف البحث1-3  
  البدنية الخاصةالقدراتفي تطوير بعض التعرف عمى تأثير تمرينات البالستي باستخدام الأثقال الحرة  - 1

  سلاح الشيش الشباب للاعبيوالأداء المياري اليجومي
في التعرف عمى نتائج الفروقات بين الاختبارات القبمية والبعدية ولممجموعتين الضابطة والتجريبية الحرة  - 2

 . سلاح الشيش الشباب للاعبي والأداء المياري اليجومي البدنية الخاصةالقدراتتطوير بعض 
في تطوير التعرف عمى نتائج الفروقات في الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتدريبية الحرة  -3

 . سلاح الشيش الشباب للاعبي والأداء المياري اليجومي البدنية الخاصةالقدراتبعض 
  فروض البحث1-4
  البدنية الخاصةالقدراتفي تطوير بعض وجود تأثير ايجابي لتمرينات البالستي باستخدام الأثقال الحرة  - 1

 . سلاح الشيش الشباب للاعبيوالأداء المياري اليجومي
وجود فروقات معنوية بين الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية لممجموعتين الضابطة - 2

 سلاح الشيش  للاعبي والأداء المياري اليجومي البدنية الخاصةالقدراتفي تطوير بعض والتجريبية الحرة  
 .الشباب

وجود فروقات معنوية في الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتدريبية ولصالح المجموعة -3
 سلاح الشيش  للاعبي والأداء المياري اليجومي البدنية الخاصةالقدراتفي تطوير بعض التجريبية الحرة  

 .الشباب
 : مجالات البحث1-5
 .شباب نادي ديالى الرياضي بالمبارزة:  المجال البشري1-5-1
  .القاعة المغمقة بنادي ديالى:  المجال المكاني1-5-2
      . 9/5/2017   ولغاية  1/3/2017المدة من :  المجال ألزماني1-5-3



 :الدراسات النظرية- 2 
 : التدريب البالستي 2-1
 أن معظم الرياضيين (م1996) Brownنقلًا عن براون  (م2008)عمى فيمي البيك وآخرون يشير " 

المتميزين يمتمكون قدراً كبيراً من القوة والسرعة ويمتمكون الربط بين ىذين العنصريين في شكل متكامل من أجل 
 Maximumتحقيق أداء أفضل، والتدريب البالستى يعمل عمى تنمية القدرة العضمية القصوى 

Power باستخدام تمرينات تجمع في طبيعة أدائيا بين مكوني القوة العضمية والسرعة معاً، ذلك أفضل من 
 عمى فيمي البيك و عماد الدين عباس أبو ويؤكد، تدريب مكوني القوة العضمية والسرعة منفصمين 

أن أداء التدريبات البالستية يعتمد عمى نظرية استخدام مقاومة تتناسب مع قوة وسرعة مطاطية  (م2003)زيد 
العضلات حتى يتحقق اليدف من البرنامج التدريبي بتنمية القدرة العضمية القصوى كوسيمة لتطوير الفعالية 

نجمو عبد المنعم بحيرى وتشير ، الميكانيكية لمعضلات العاممة وصولًا إلى مستوى أفضل في الأداء الحركي 
 إلى أن التدريب البالستى ىو الطريقة التي يتم فييا تطوير السرعة والقوة من خلال النطاق الكامل (م2009)

لمحركة بعرض فعمى لمصدر المقاومة سواء داخمي أو خارجي مما يؤدى إلى عمل تكيف لمعضلات حتى تعمل 
بطريقة قريبة لما ىو مطموب منيا في الرياضة الخاصة، فيو طريقة ىامو لتنمية القوة العضمية وقدرة العضلات 

 .(1)"عمى أداء الحركات الرياضية والتغمب عمى نقص السرعة
التدريب البالستي يقع تحت قانون إشراك اكبر عدد من الألياف العضمية فالحركة البالستية تجبر  "

العضلات لإنتاج اكبر كمية من القوة في اقل فترة زمنية لان الألياف العضمية تتجمع من الأقل إلى الأعمى 
 (2)"عند تزايد القوة 

جراءاتو الميدانية- 3  :منيجية البحث وا 
لملامتو  (الضابطة والتجريبية )استخدم الباحث المنيج التجريبي ذو المجموعات المتكافئة :  منيج البحث3-1

 .في حل مشكمة البحث وتحقيق اىدافة
بالطريقة ي لمشباب لرياضا ديالىحدد مجتمع البحث بلاعبي المبارزة في نادي : مجتمع البحث وعينتو 3-2

البحث وقد تم تقسيميم بالطريقة العشوائية إلى  (%100)لاعبين وكانت نسبة عينة (8)العمدية وبمغ عددىم 
تكافؤىما كما في الجدول ولاعبين وتم تجانس العينتين  (4)مجموعتين ضابطو وتجريبية وبمغ عدد كل مجموعو

(1) . 
 
 (1)جدول 

                                                           
(1) http://phys-edu.uokufa.edu.iq/staff/amar/ar/lectures/8.docx                                             

(2017)كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/محاضرات منقولة جامعة الكوفة  
رسالة ماجستير ، جامعة حموان : تاثير استخدام تدريبات المقاومة البالستية عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية للاعبي كرة السمة .عمي محمد طمعت  (2)
 .24،ص2003،



 متغيرات البحثيبين تجانس وتكافؤ المجموعتين الضابطة والتجريبية في 

مستوى 
الدلالة 

قيمة ت 
 المحتسبة

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
معامل  القياسات والاختبارات القياس

 س ع الاختلاف
معامل 
 س ع الاختلاف

 طول الجذع سم 35.2 1.55 4.403 35.4 1.42 4.011 0.16 غير معنوي

 طول الذراع سم 55.62 1.74 3.128 55.6 1.73 3.111 0.014 غير معنوي

 درجو 18.22 1.3 7.135 18.23 1.4 7.679 0.01 غير معنوي
سرعو 
  الاستجابة

 
البدنية 

 
 عدد 25.3 1.4 5.533 25.6 1.6 6.25 0.176 غير معنوي

القوه المميزة 
بالسرعة 

تحمل القوة  عدد 60.41 2.2 3.641 60.46 2.6 4.3 0.025 غير معنوي

 درجو 3.21 0.23 7.165 3.22 0.24 7.453 0.05 غير معنوي
اليجمة 
المستقيمة 
 المباشرة

 الميارية
 درجو 3.44 0.3 8.72 3.46 0.31 8.959 0.083 غير معنوي

اليجمة 
بتغيير 
الاتجاه 

 درجو 3.31 0.21 6.344 3.33 0.24 7.207 0.166 غير معنوي
اليجمة 
القاطعة 

 (  1.942)  تبمغ  (0.05)وعند احتمال خطأ  ( 6 )الجندولية عند درجو حرية  (ت)*
.   وسائل جمع المعمومات 3-3
 وسائل جمع البيانات  3-3-1
. المصادر العربية والأجنبية- 
 الاختبارات المستخدمة-
 الأجيزة والأدوات المستخدمة  3-3-2
ساعة إيقاف يدوية  - 
ممعب مبارزه  - 
مقعد سويدي  - 
منضده أفقيو بارتفاع مناسب  - 
 (4)أسمحو شيش عدد - 
 (1)صافرة عدد- 



 (متر2)شريط قياس مدرج بلاستك - 
 ( سم30)مسطره مدرجو - 
 إجراءات البحث الميدانية  3-4
 تحديد متغيرات البحث  3-4-1
المراجع والمصادر وبحسب خصوصية البحث ومتطمباتو في تحديد مشكمو البحث حسب ما متوفر من  

 .تم تحديد  والميارية اليجومية ومعالجتيا 
:  الاختبارات المستخدمة 3-4-2
 (1) سرعو الاستجابة3-4-2-1

 اختبار المسطرة: اسم الاختبار
 .  الاستجابة لمذراعين قياس سرعو رد الفعل وسرعو: الغرض من الاختبار 

منضده بارتفاع ،  سم 13سم و12مسطره مدرجو بحيث يرسم خط بالون الأسود بين رقمي :الأجيزة والأدوات 
 . كرسي،مناسب 

يجمس المختبر عمى الكرسي واضعا ذراعيو في وضع مريح عمى المسند بحيث تكون : مواصفات الأداء
  عمودي في وضع يمسك المحكم بأعمى المسطرة ويجعميا،بوصو(4-3)الذراعين بارزه عن المنضدة بمقدار 

عمى الأرض بحيث تمر بين ذراعي المختبر، يجب إن يركز المختبر عمى العلامة المدىونة بالمون الأسود 
 .بحيث لا يجب إن يوجو النظر إلى الحكم 

: التسجيل 
 إذا نجح المختبر في مسك المسطرة بذراعيو عند المنطقة المدىونة بالون الأسود تماما تكون استجابتو سميمة-
 .
إذا امسك المختبر بالمسطرة قبل المنطقة المدىونة بالون الأسود تكون استجابتو أسرع من المعدل السميم - 

والمسافة بين المنطقة السوداء ومكان مسك المختبر لممسطرة تكون معبره عن مقدار سرعو استجابة الفرد عن 
. الحد الطبيعي 

، إذا امسك المختبر المسطرة بعد المنطقة المدىونة بالمون الأسود تكون استجابتو بطيئة عن المعدل السميم - 
مقدار المسافة بين المنطقة السوداء ومكان مسك المسطرة يكون معبرا عن مقدار بطء الاستجابة عن المستوى 

 . المطموب
 
 (1) اختبار القوه المميزة بالسرعة 3-4-2-2

                                                           
(1)  490 صم، 1995 ، مصر ، دار الفكر العربي ، 3 ، طالأولالجزء ،  والرياضية البدنية التربية القياس والتقويم في :محمد صبحي حسانين  (1)

 

  .157م ، ص 2002،   .  ، دار الثقافة للنشر والتوزيع ، عمانالتصنيف الطبي والقانون الدولي  لكرة السلة على الكراسي المتحركة للمقعدين: مروان عبد المجيد إبراىيم    (1)



 . القوه المميزة بالسرعة لمذراعين: اسم الاختبار - 
 .  قياس القوه المميزة بالسرعة لمذراعين: الغرض من الاختبار 

 . ( كغم10)مقعد سويدي ، أثقال بوزن : الأدوات 
يطمب من اللاعب خفض ( كغم 10)عند البدء تكون الذراعين في استناد كامل يرفع وزن قدره : وصف الأداء 

. البار ورفعو للأعمى عمى طول استناد الذراعين وىكذا 
 . ( ثانيو 20)يحسب عدد مرات الأداء خلال  :التسجيل

 .(2)اختبار تحمل القوة لمذراعين 3-4-2-3
. قياس تحمل قوة عضلات الذراعين والمنكبين: الغرض من الاختبار

من وضع الانبطاح المائل يقوم المختبر بثني المرفقين إلى أن يلامس الأرض بالصدر ثم العودة مرة : الأداء 
 .أخرى لوضع الانبطاح المائل ، يكرر الأداء اكبر عدد ممكن من المرات 

:  ملاحظات
 .غير مسموح بالتوقف أثناء أداء الاختبار -
 .يلاحظ استقامة الجسم خلال مراحل الأداء -
 .ضرورة ملامسة الصدر للأرض عند الأداء -

 .يسجل لممختبر عدد المحاولات الصحيحة التي قام بيا: التسجيل 
.   تقييم الأداء المياري اليجومي 3-4-2-4
إن تقييم الأداء المياري اليجومي للاعبين اعتمد عمى كيفية أداء اللاعبين لكل ميارة وتم التقييم لكل  

. محكمين من أصحاب الاختصاص وقد تم توزيع استمارة التقييم وقرص فيو أداء اللاعبين (3)ميارة من قبل 
عمى اللاعب أداء الميارات اليجومية الأربعة المختارة في البحث  بصورة صحيح و :مواصفات الأداء- 

. واضحة 
انسيابية أداء الميارة وتوافقيا ،  ) درجات وتوزع ىذه الدرجات عمى 10إن كل ميارة تعطى تقييم من :التسجيل 

 (التوقيت المناسب ودقة الأداء ، القسم التحضيري ، القسم الرئيسي ، القسم الختامي 
 :ة الاستطلاعية التجرب3-4-3

 وتم تطبيق  1/3/2017لاعبين وذلك بتاريخ  (4) تم إجراء التجربة عمى عينة البحث الأصمية والبالغة 
وكان غرض التجربة تقنين التمرينات ومعرفة مدى ملائمة الشدة الموضوعة والحجم ،فييا التمرينات المستخدمة 

.  معرفة الزمن المطموب لككذ. المطموب ووقت الراحة الكافي
  الأسس العممية للاختبارات  3-4-4 

                                                           
 .236 ،ص2001، 1 ،ج4دار الفكر العربي ، القاىرة ، ط:  القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية. محمد صبحي حسانين  (2)



 (موضوعية - ثبات - صدق  ) وتتمتع بإن الاختبارات التي استخدميا الباحث تعد اختبارات مقننة  
 .عالية ومعمول فييا في اغمب البحوث العممية وعمى ىذا الأساس تم الاعتماد عمييا

:  التجربة الميدانية 3-5
 13/3/2017في تم إجراء الاختبارات القبمية :  الاختبارات القبمية3-5-1
 : البالستية التمرينات 3-5-2
 ( كغم 3-1)تحتوي عمى إثقال خفيفة منيا كرات طبية بزنت  قام الباحث بإعداد تمرينات مقترحة    

ثقال مثلا دمبمص وجمة مربوطة بسمسمة، وكذلك أكياس رمل تربط عمى الذراعين  .وا 
 75-60) وتعتبر الشدة المطموب عمى الوزن المستخدم للأداة بعد حساب الشدة القصوى وتراوحت     

لمناسبة لفئة الناشئين العمرية ،واستنادا إلى شروط الحجم حسب المصادر باستخدام التمرينات البالستي  (%
 ( 3-2)وبراحة  ( مرات3-1) وبمجاميع  ( مرة10-6)وحسب قابمية عينة البحث كونو ناشئين يكون العدد 

 .دقيقة
 (شيرين )في الوحدات التدريبية بالقسم الرئيس من برنامج المدرب وعمى مدة  وتم تطبيق التمرينات 

أسابيع يكون كافية لإحداث تكيفات وزيادة  (8)إن التدريب لمدة  )(1) (1992)أسابيع ويذكر كوستل (8)لمدة 
 (4)  عمى إفراد عينة البحث 9/5/2017  ولغاية 14/3/2017من وطبقت التمرينات لممدة   . (القدرة البدنية

باعتبارىا كجزء من القسم الرئيسي لبرنامج  من لاعبين المبارزة بسلاح الشيش ، وذالك بالاتفاق مع المدربين
.  المدرب 

 15/5/2017 أجريت الاختبارات البعدية بتاريخ:  الاختبارات البعدية 3-5-3
 .  في معالجة  spss تم استخدام نظام : الوسائل الإحصائية3-6
.-لمعينات المترابطة (ت)اختبار .-النسبة المئوية.-معامل الاختلاف.-الانحراف المعياري.-الوسط الحسابي-

لمعينات الغير مترابط  (ت)اختبار 
عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا - 4
 :القبمية والبعدية لممجموعتين وتحميميا ومناقشتيا عرض نتائج الاختبارات البدنية 4-1

 
 
 
 
 
 ( 2 )جدول 

                                                           

 (1)
 Costilla ,D,& others : swimming , Black well scientific , London , 1992 , p.134. 



المحتسبة والجدولية لممتغيرات البدنية القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة  (ت)يبين الأوساط الحسابية وقيم 

وحدة الاختبارات البدنية 
القياس 

الخطأ الوسط الحسابي 
القياسي 

قيمة ت 
المحتسبة 

مستوى 
الدلالة  بعدي قبمي 

معنوي  2.677 0.661 16.45 18.22 درجوسرعو الاستجابة 
معنوي  2.657 0.764 27.33 25.3 عددالقوه المميزة بالسرعة 

معنوي  4.517 0.622 63.22 60.41 عددتحمل القوة 
 2.353 =(0.05)واحتمال خطا (3)والجدولية عند درجة حرية  (ت)قيمة 

 (3)جدول 
المحتسبة والجدولية لممتغيرات البدنية القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية  (ت)يبين الأوساط الحسابية وقيم 

وحدة الاختبارات البدنية 
القياس 

الخطأ الوسط الحسابي 
القياسي 

قيمة ت 
المحتسبة 

مستوى 
الدلالة  بعدي قبمي 

معنوي  3.41 0.912 15.12 18.23 درجوسرعو الاستجابة 
معنوي  3.151 0.971 28.66 25.6 عددالقوه المميزة بالسرعة 

معنوي  2.638 1.99 65.71 60.46 عددتحمل القوة 
 2.353 =(0.05)واحتمال خطا (3)الجدولية عند درجة حرية  (ت)قيمة 

 (4)جدول 
 المحتسبة والجدولية لممتغيرات البدنية البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية (ت)يبين الأوساط الحسابية وقيم 

وحدة الاختبارات البدنية 
القياس 

قيمة ت المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة 
المحتسبة 

مستوى 
الدلالة  ع لبعدي اس ع لبعدي اس 

معنوي  3.8 0.45 15.12 0.41 16.45 درجوسرعو الاستجابة 
معنوي  3.59 0.47 28.66 0.45 27.33 عددالقوه المميزة بالسرعة 

معنوي  4.611 0.672 65.71 0.651 63.22 عددتحمل القوة 
 1.943= والبالغة (0.05)واحتمال خطاء   (6)الجدولية عند درجة حرية  (ت)قيمة 

  بعد ىذا العرض يتضح ىناك تطور في المجموعة الضابطة بالمتغيرات البدنية  والذي يرجع 
  كل من الى انتظام العينة في التطبيق والمنيج الذي وضعو المدرب حقق اليدف المطموب وىذا ما يؤكده

أن ىدف عممية التدريب الرياضي ىو الوصول بالفرد   "(1)(2010)مروان عبد المجيد ومحمد جاسم الياسري 
".  الرياضي إلى أعمى مستوى من الإنجاز الرياضي في الفعالية أو النشاط الذي يتخصص فيو اللاعب

  إما المجموعة التجريبية قد حصمت عمى التطور المطموب نتيجة التمرينات الموضوعة إضافة 
التدريب المستخدم والتمرينات تخطيط في القدرات البدنية قيد الدراسة وىذا مؤشر عمى نجاح إلى تنوع التمرينات 

أن التخطيط السميم واختيار التمرينات " في قولو (2)(1998المختار حنفي محمد(وىذا ما يؤكده المطبقة 
                                                           

 .22،ص2010الوراق لمنشر والتوزيع ،.،عمان1ط: اتجاىات حديثة في عمم التدريب الرياضي. ومحمد جاسم الياسري مروان عبد المجيد إبراىيم (1)
  .96 ، ص 198مركز الكتاب للنشر ، القاىرة ، : المدير الفني لكرة القدم.حنفي محمد مختار (2)



المدرب من تطوير الصفات البدنية المستخدمة جميعيا تعتمد عمى إتقان اللاعب لمميارات  المناسبة تمكن
  "الأساسية
 المجموعة التجريبية قد تطورت وىذا مؤشر عمى نجاح البرنامج التدريبي الموضوع من قبل كما إن       
 ) و(3)(2000ىيثم محمود )ىذا ما أكده وعمى تمرينات البالستي الذي يدل ان سالوب تدريبي ناجح والمدرب 

إلى  بأن استخدام الوسائل التدريبية المبنية عمى أسس عممية وصحيحة يؤدي " (4)(1995السيد سامي صلاح
" تطوير الصفات البدنية وخاصة بالمعبة المعنية 

      وتم اختيار التمرينات وتقنينيا حسب أىميتيا داخل ألمباراة في لعبة المبارزة ، من حيث التكرار والزمن 
وتم مزج الجانب البدني مع المياري في كل تمرين وتوزيع الحمل كان لو دور في تطور اللاعبين بالقدرات 

 والتي تحتوي عمى الاثقال  المستخدمةالتتمرينات البالستيةالبدنية المختارة دنية إضافة إلى الأداء المياري وفق 
كان ليا تأثير ايجابي في تطور القدرات البدنية والصحيح   بالشكلالحرة من كرات طبيو وبعض الاثقال البسيطة

بأن التدريب الرياضي الحديث يجب إن يتضمن "(1)( 2000شريف طو )لمذراعين وىذا يتفق مع ما أشار إليو 
التدريبات المستخدمة للأجيزة العضوية نفسيا في النشاط الرياضي ، كذالك الأدوات المستخدمة يفضل أن 
تكون نفسيا في النشاط المعين والتدريب الخاص بالقدرات البدنية لمنشاط المعني يكون تحت نفس ظروف 

" المنافسة
 :القبمية والبعدية لممجموعتين وتحميميا ومناقشتيا الاداء المياري اليجومي عرض نتائج الاختبارات 4-2

 (5 )جدول 
 لميارات اليجومية القبمية والبعدية لممجموعة الضابطةلالمحتسبة والجدولية  (ت)يبين الأوساط الحسابية وقيم 

لميارية ااختبارات الأداء 
اليجومية 

وحدة 
القياس 

الخطأ الوسط الحسابي 
القياسي 

قيمة ت 
المحتسبة 

مستوى 
الدلالة  بعدي قبمي 

 المستقيمة اليجمة
المباشرة 

معنوي  3.617 0.423 4.74 3.21 درجو

معنوي  3.93 0.452 5.22 3.44 درجو بتغيير الاتجاه اليجمة
معنوي  3.466 0.551 5.22 3.31 درجو القاطعة اليجمة

 2.353 =(0.05)واحتمال خطا (3)الجدولية عند درجة حرية  (ت)قيمة 
 ( 6 )جدول 

 لممجموعة التجريبيةلميارات اليجومية القبمية والبعدية لالمحتسبة والجدولية  (ت)يبين الأوساط الحسابية وقيم 
مستوى قيمة ت الخطأ الوسط الحسابي وحدة  اختبارات الأداء

                                                           
 ، 2000تأثير برنامج تدريبي مقترح لتطوير دقة وسرعة الاداء المهاري لناشي سلاح سيف المبارز، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم ، جامعة حلوان ، :ىيثم محمود  (3)

  .123ص
  .133 ، ص1995تأثير استخدام الأىداف الثابتة والمتحركة على الدقة في المبارزة ، رسالة ماجستير ، كلية التربية ، جامعة طنطا ،: سامي صلاح الدين  (4)
 118 ، ص2000تأثير برنامج تدريبي مقترح على تحسين بعض المتغيرات البدنية والمهارة للمعاقين بدنياً في كرة اليد ، اطروحة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة طنطا ، : شريف طو  (1)
. 



الدلالة المحتسبة القياسي بعدي قبمي القياس الميارية اليجومية 
اليجمة المستقيمة 

 المباشرة
معنوي  2.992 0.889 5.881 3.22 درجو

معنوي  2.922 1.112 6.71 3.46 درجواليجمة بتغيير الاتجاه 
معنوي  3.159 1.124 6.881 3.33 درجواليجمة القاطعة 

 2.353 =(0.05)واحتمال خطأ  (3)الجدولية عند درجة حرية  (ت)قيمة 
 ( 7 )جدول 

لميارات اليجومية البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية لالمحتسبة والجدولية  (ت)يبين الأوساط الحسابية وقيم 
اختبارات الأداء 

وحدة القياس الميارية اليجومية 
قيمة ت  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

المحتسبة 
مستوى 
الدلالة   ع س ع س

اليجمة المستقيمة 
 المباشرة

معنوي  3.26 0.43 5.881 0.45 4.74 درجو

اليجمة بتغيير 
الاتجاه 

معنوي  3.38 0.53 6.71 0.55 5.22 درجو

معنوي  4.25 0.49 6.881 0.47 5.22 درجواليجمة القاطعة 
 1.943= والبالغة (0.05)واحتمال خطاء   (6)الجدولية عند درجة حرية  (ت)قيمة 
عد ىذا العرض تبين لنا أيضا تطور المجموعة الضابطة في الأداء المياري اليجومي بالمبارزة ويرجع ب     

 ما أكدتو إشراق غالب الى التدريب المستخدم وانسجام العينة في التطبيق وىذاسبب تطور ىذه المجموعة 
أن التدريب الرياضي الحديث مبني عمى أساس الانسجام والتناغم بين الأعداد البدني ، والأعداد  " (1) (2009)

" المياري بصورة واحدة دون انفصال 
 الأداء المياري اليجومي بالمبارزة والتي يرجع إلى اختيار فقد تطورت فيالمجموعة التجريبية اما        

 وىذه من،  والتي ساعدت عمى التطور الجانب البدني المؤثر عمى الجانب المياري التمرينات من قبل الباحث
أي بمعنى ، الحقائق العممية في تطور الجانب المياري ىو ضرورة تطور الجانب البدني الذي يخدم المياري 

آخر في حالة افتقار الصفات البدنية الضروري للأداء سوف لا يمكن الارتقاء بأداء الميارات داخل الممعب 
لتطوير الجانب البدني والثاني المياري  بطريقة البالستية ىذا عمد الباحث إلى تطبيق التمرينات التخصصية لو

أن  " (2)(1998)أمر الله احمد البساطي  )ذات العلاقة بالجانب البدني  وفي ضوئيا طُوّر المعب وىذا ما يؤكده
الرياضيين في مختمف الفعاليات الرياضية لا يستطيعون إتقان الميارات الأساسية التي تميز كل فعالية في حالة 

لذلك نجد الارتباط الوثيق بين المستوى ، افتقارىم إلى الصفات البدنية الضرورية والخاصة بالنشاط الرياضي 

                                                           
تأثير تمرينات سرعة الاستجابة الحركية في تطوير بعض المتغيرات الوظيفية والبدنية والحركية المرتبطة بالهجمات الجوابية والمضادة في سلاح الشيش ، اطروحة دكتوراه ، : اشراق غالب عودة ( 1)

   .157 ، ص2009جامعة بغداد ، - كلية التربية الرياضية 
  .9، ص 1998دار المعارف ، القاىرة ، : أسس وقواعد التدريب الرياضي.أمر الله احمد البساطي  (2)



إلى أنّ الميارة لا تتحقق  " (3)(1990سنجر )، وقد أشار "المياري والمتطمبات البدنية الخاص في كل نشاط 
" إلا في وجود القدرات البدنية الخاصة 

 :الاستنتاجات والتوصيات- 5
 : الاستنتاجات5-1
في تطوير بعض التمرينات المستخدمة والمطبقة بأسموب البالستي وباستخدام الأثقال الحرة  ليا أىمية - 1

 . سلاح الشيش الناشئين للاعبي والأداء المياري اليجومي البدنية الخاصةالقدرات
تدريب فئات العمرية الناشين لابد من تقنين الأثقال بحيث لاتؤثر عمى قوام اللاعبين وتعطي نتائج أفضل - 2

 .لأنيم القاعدة الأساسية لبناء لممنتخبات الوطنية 
 : التوصيات5-2
في تطوير بعض اعتماد التمرينات المستخدمة والمطبقة بأسموب البالستي وبالأثقال الحرة  ليا أىمية - 1

 . سلاح الشيش الناشئين للاعبي والأداء المياري اليجومي البدنية الخاصةالقدرات
ضرورة التأكيد عند تدريب فئات العمرية الناشين لابد من تقنين الأثقال بحيث لاتؤثر عمى قوام اللاعبين - 2

 .وتعطي نتائج أفضل لأنيم القاعدة الأساسية لبناء لممنتخبات الوطنية 
إجراء دراسة مشابية ليذه الدراسة وعمى فئات عمرية مختمفة وعمى قدرات بدنية وميارية غير المدروسة -3

 .لبيان دور التدريب البالستي في تطورىا وتقدم اللاعبين
 :المصادر
  تأثير تمرينات سرعة الاستجابة الحركية في تطوير بعض المتغيرات الوظيفية والبدنية والحركية :اشراق غالب عودة

 . 2009جامعة بغداد ، - المرتبطة باليجمات الجوابية والمضادة في سلاح الشيش ، اطروحة دكتوراه ، كمية التربية الرياضية 
  1998دار المعارف ، القاىرة ، : أسس وقواعد التدريب الرياضي.أمر الله احمد البساطي. 
  1980مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة ، : المدير الفني لكرة القدم.حنفي محمد مختار . 
  تأثير استخدام الأىداف الثابتة والمتحركة عمى الدقة في المبارزة ، رسالة ماجستير ، كمية التربية ، : سامي صلاح الدين

 . 1995جامعة طنطا ،
  تأثير برنامج تدريبي مقترح عمى تحسين بعض المتغيرات البدنية والميارة لممعاقين بدنياً في كرة اليد ، : شريف طو

 .2000اطروحة دكتوراه ، كمية التربية الرياضية ، جامعة طنطا ، 
  تاثير استخدام تدريبات المقاومة البالستية عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية للاعبي كرة السمة .عمي محمد طمعت :

 .2003رسالة ماجستير ، جامعة حموان ،
  مصر ، دار الفكر العربي 3، الجزء الأول ، طوالرياضية  القياس والتقويم في التربية البدنية :محمد صبحي حسانين ، 
 ،1995. 

                                                           
(3) singr , Robert n M otor.Learning and Human performance:3 rd , ed , New  Yourk  Macmillan Publishing CP . 

Inc , 1990 . p 221. 
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  دقيقة32-30:                  الزمن الكمي1: الوحدة التدريبية 

 الراحة الحجم التمرينات الزمن القسم
 بين المجاميع بين التكرارات

 الرئيس

  د1.10
 

 د1.12
 
  د1.05
 
 د1

رمي الكرة الطبية للأمام باليدين مرة ومرة باليد -
 .التي يستخدميا اللاعب بالمعب

رمي الجمة بعد مرجحتيا بين الرجمين ثلاث -2
 .مرات للأمام

وضع تثقيل بالذراع التي يستخدمو اللاعب -3
 .بالمعب وأداء حركات ىجومية

أداء حركات ثني ومد الذراعين مع حمل - 4
 .دمبمص

 2×رميات 7
 

 2× رميات 6
 

 3× حركة 10
 

 2× مرات 6

رجوع النبض 
 د/ ض120-130

 إي بزمن
  د2-3

رجوع النبض 
110-120 

 د/ض
 إي بزمن

  د3-4

 
 
 

 


