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 ممدمة ومشكلة البحث:

إن الوصول بالرياضيين لمستويات عالمية في مختلؾ الرياضات ليي  سيون اتيام عمليية مين  

البحث العلمي المرهون بالتخطيط من أجل محاولة اشتماق طرق وأساليب تدريبية مستحدثة معتمداً 

على العلالة التي تربطه بالعلوم ذات الصلة به مستفيداً من الاظرييات والمعيارًؾ المستخلصية مين 

وث العلمية المرتبطة بالمجال الرياضي وذلن لتحميك الإاجازات الرياضية والارتماء بمسيتون البح

أداء الاعب إليي أعليي مسيتون مم ينل فالتيدريب الرياضيي يعتبير مين أهيم الطيرق لضيمان تطيور 

مستون الأداء البداي والمهارى والخططي للاعبين ويجعلهم لادرين على الوصول إلى المستويات 

 العالية من خلال تامية وتطوير لدرات الفرد البداية والوظيفية والافسية.  الرياضية

رياضة ال واػ فو إحدى أاماط الأاشطة الرياضية التاافسية التي تسعي إلى تاميية الصيفات   

البداية والمهيارات الحر يية وا تسياب السيمات الشخصيية بهيدؾ التاميية الشياملة للممارسيين وفيهيا 

داد البيداي والإعيداد المهييارى للاعيب بشي ل واضيكل وليذلن فالميدرات البداييية تيرتبط مصيادر الإعي

وم واات الأداء الفاي الجيد ودرجة إتمااه تبرز في صيور  حر يية مترابطيةل حييث تيرتبط فاعليية 

 تحسن مستون الأداء المهارى بعملية التااسك لإتمان فن الأداء.

د مين أسياليب واظرييات التيدريب التيي م( أن هايان العديي3002"علي محمد طلعت  ")يذ ر   

يسييتطيا المييدرب أن يجييد براييام  تييدريبي فعييال يم اييه ميين تحسييين الأداء وتعتبيير بييرام  الأثمييال 

وتدريبات البلييومترن هميا مين أ ثير الطيرق المسيتخدمة لتاميية الميدر  العضيلية والسيرعة والميو ل 

لرابط بين السيرعة والميو  وهيذا اليامط ويرن معظم المدربين أن التدريب البليومترن التمليدن هو ا

من التدريب ييربط بشي ل عيام بيين التيدريبات التمليديية للطيرؾ العليون للجسيم مثيل رميي ال يرات 

 (32: 32) الطبية و ذلن الطرؾ السفلي مثل الوثب العميك.

 

بعض المتغيرات  علىتدريبات المقاومة الباليستية  تأثير
 البدنية للاعبي الساندا

 
 أ.د/ عبد الحليم فتحي عبد الحليم

 جامعت انمىيا –كهيت انتربيت انرياضيت  – انمىازلاث وانرياضاث انفرديتورئيص لطم  اضتار 

 أ.م.د/ طــــه أحمــد محمــد علي 
 جامعت انمىيا -كهيت انتربيت انرياضيت اضتار مطاعذ بمطم انمىازلاث وانرياضاث انفرديت

 احمـــد عثمـــان محمـــد عثمـــان / الباحث
 جامعت انمىيا -كهيت انتربيت انرياضيت انمىازلاث وانرياضاث انفرديتبمطم باحث 
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 Edmund R. Burk "إدمونتتد بيتترن" (،م2002) رمتتز "محمد أحمتتد "ميين   ييلاً  رنييي  

بالتطوييل يعمبهييا  عضيلي اامبييا الحر يات الرياضيية تتميييز بوجيود مرحلية  أن معظيم (م2002)

ل الوثبل وللتيدريب الرميبالتمصير ويشمل ذلن مهارات الضربل  عضلي اامبا مباشر  مرحلة 

ييتم مين خلالهيا  التييعلى المو  العضلية يجب المحافظة لدر الإم ان على الطالة الحر ية الداخلية 

بالتمصير بألصى سرعة مم اةل وهذا التحول يسمى بالمدر   العضليالتحول إلى مرحلة الاامبا  

المميام الأول بطيرق  فييالعضلية المصوى والممدر  على إاتام هذا الاوع من المو  العضلية يرتبط 

 (32: 31()332-32:333).  تامية المو  السريعة ومن ضمن هذه الطرق التدريب البالستى

م( إلى أن ا تساب اللاعب المو  المميز  بالسرعة مين 3002" )"ياسر عبد الرؤوفيشير   

المهييارات بألصيى سيرعة ولييو ل  أداءأهيم الميدرات الأساسييية لرياضيات الايزال لأاهييا تسياعد عليى 

 (25: 33) المهارى. الأداءاتيجة اامباضات سريعة ولصير  ولوية للعضلات العاملة خلال تافيذ 

م( المماومة 3002) George Blough Dintiman "جورج بلوغ دينتمان"يوضك 

الباليستية هو أسلوب تدريبي يستطيا من خلاله المدرب أن يصمم براام  تدريب فعال لتامية 

يتميز بأاه يؤدن بش ل  المدر  العضلية والسرعة حيث أن طبيعة تدريب المماومة الباليستية

اافجارن وهو يربط بين عااصر التدريب البليومترى وبين تدريب الأثمال ويتضمن رفا أثمال 

  (13: 31) خفيفة اسبيا وبسرعات عالية.

التدريب البالستى يستخدم للتؽلب على امص السرعة الااتجة من التدريب بالأثمال هذا 

لممابلة والمثبتة  ما ااه يصؾ الحر ات التي تتميز بتزايد بالإضافة الى تامية العضلات العاملة وا

السرعة على الصى مدى ويشتمل التدريب البالستى على تدريبات رفا اثمال خفيفة الوزن 

وبسرعات عالية دفا  ر  طبية استخدام جا يت اثمال حيث ان طرق التدريب البالستى لا يوجد بها 

 (30: 31) . افظ على التوافك الخاص لمعظم الألعابامص أو ااخفا  في السرعة لذا فإاها تح

يااسب طبيعة الأداء في رياضة ال واػ فو  أن أسلوب التدريب الباليستى الباحثونيرى 

حيث يامي أ ثر العااصر ذات الأهمية الاسبية وهي المو  المميز  بالسرعة الحر ية وزياد  المدى 

الحر ي في المفاصل )المرواة( عن طريك زياد  مطاطية العضلات العاملة حولها اثااء التدريب 

بذولة والتي تتضك مدلولاتها في الحر ة الرجوعية الباليستى ومن ثم يوفر  م هائل من الطالة الم

 بعد تسديد الل مة للمااف .

أن هاان لصور في أداء المهارات المختلفة اتيجة  والاحظ الباحثونمن خلال خبر  

لصور في مستون المدرات البداية والتي تساهم بش ل مباشر في تحسين أداء المهارات وإتمااها 

البحث مما دفا  اا ظهرت مش لةللاعب خلال الماافساتل هوالوصول لأفضل مستون مم ن 

لإجراء هذه الدراسة وذلن بوضا براام  تدريبي باستخدام تدريبات المماومة الباليستية  الباحثون

وهو ومعرفة تأثيرها على بع  المتؽيرات البداية والمهارية للاعبي الساادا في رياضة ال واػ فو 

 الهدؾ المطلوب من البحث.

 البحث: هدف

تصميم براام  تدريبي باستخدام تدريبات المماومة الباليستية لمعرفة تأثيره على بع  

 المتؽيرات البداية للاعبي الساادا.
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 :يفتر  الباحثونالبحث  هدؾفي ضوء  فروض البحث:

توجييد فييروق داليية احصييائياً بييين متوسييطي المياسييين المبلييي والبعييدن للمجموعيية التجريبييية فييي 

 بع  المتؽيرات البداية للاعبي الساادا.
 

 بحث:المصطلحا  

 :Ballistic Trainingالتدريب البالستى 

"يعاي تحميك لدر  عضلية لصيوى بتسيارع اامبيا  الأليياؾ العضيلية إليي ألصيي سيرعة 

سرعة المذؾ الفعلية للأجسام في الفراغ ويعتمد هذا الاوع مين التيدريب عليى التحيرر بالتزامن ما 

مين الثمييل وفميياً لطبيعيية  ييل أداءل وهييي تييدريبات تسييتخدم لزييياد  ممييدر  العضييلات علييى الاامبييا  

 (2: 32) بمعدل أسرع وأ ثر تفجيراً خلال مدى الحر ة في المفصل وب ل سرعات الحر ة".
 

  san shou :الساندا

في السن والوزن وت ون من جولتين والتي  متساويين"هي عبار  عن ازال والعي بين فردين 

 (3: 32)خاصة" لوااينالل مل المصارعة في ظل  يتااف  فيها اللاعبين بطرق مختلفة مثل الر لل

 منهج البحث:

الماه  التجريبي باستخدام  الباحثونلتحميك أهداؾ البحث واختباراً لفروضه استخدم 

 مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة مستخدماً الميا  المبلي والبعدن ل لا المجموعتين.

 البحث: مجتمع

عموم رجال بماطمة المايا والمميدين  "ساادا"أشتمل مجتما البحث على لاعبي ال واػ فو 

 م.3033/ 3033بالاتحاد المصرن لل واػ فو للموسم الرياضي 

 البحث: عينة

اادن من لاعبي  ( لاعب32البحث بالطريمة العمدية حيث اشتملت على )عياة تم اختيار 

ً  تم تمسيمهمالبحثل حيث مجتما  إجمالي٪( من 22.1لدرها )الشباب بالمايا  إلى  عشوائيا

وتم  ل( لاعب33) لوام  ل مجموعةحداهما تجريبية والأخرى ضابطة وإ متساويتين مجموعتين

عياة البحث لإجراء الدراسة  داخل مجتما البحث ومن خارم ( لاعب من33اختيار )

  .الاستطلاعية

  جانس عينة البحث:ت

ً 33تم تمسيم العياة إلى مجموعتين لوام  ل ماها ) بإيجاد  الباحثونولد لام  ( أثاي عشر لاعبا

 ذلن. التاليالتجاا  بياهما في المتؽيرات التي لد تؤثر في اتائ  البحث ويوضك الجدول 
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 (2جدول )

 عينة البحث في معدلا  النمو والمدرا  البدنية الخاصة  تجانس 

 22=2=ن2ن

                      الإحصاء                      

 انمتغيراث

وحذة 

 انمياش

 انمجموعت انتجريبيت انمجموعت انضابطت

الاوحراف  انوضيط انمتوضط

 انمعياري
معامم 

الاوحراف  انوضيط انمتوضط الانتواء

 انمعياري
معامم 

 الانتواء

مو
نى

 ا
ث

لا
عذ

م
 

 1223- 3233 17525 176211 1261 6239 17221 172283 ضم انطول

 1211 6293 74211 73211 1213 9213 69251 71225 كجم انوزن

انعمر 

 انسمىي
 1227- 1231 22211 21292 1253- 1235 23211 23211 ضىه

انعمر 

 1231 1222 4211 4275 1219 1224 5211 5218 ضىه انتذريبي

صت
خا

ان
ت 

وي
بذ

 ان
ث

را
غي

مت
ان

 

تحمم 

 1234 1298 17251 17251 1223- 2223 18211 17292 عذد الأداء

رراع  لذرة

 1218- 13279 31521 315283 1233 13248 31521 311211 ضم يمهأ

لذرة رراع 

 1214- 23268 31121 298233 1296 17275 31121 316267 ضم أيطر

 انمذرة

 1286 14211 18121 183275 1283- 19236 18121 177218 ضم نهرجهيه

 1274 2239 17251 18218 1241 3254 19251 21211 ثاويت انتوافك

انتوازن 

 1217- 7295 52251 52218 1279 7276 56251 56292 ثاويت انذيىاميكي

 (0664الخطأ المعيارن = )

أن ليم معامل الالتواء للمجموعة الضابطة في معدلات الامو  (3) جدول تضك مني

(ل وأن ليم معامل الالتواء لتلن 3.22( إلى )0.32-الخاصة تراوحت ما بين)والمدرات البداية 

( وجميا ليم معامل الالتواء 3.15( إلى )0.01-المتؽيرات للمجموعة التجريبية تراوحت ما بين )

ا يدل على تجاا  أفراد المجموعتين الضابطة والتجريبية في ( مم2إلى+  2 –)ما بين  ااحصرت

 تلن المتؽيرات.
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 تكافؤ عينة البحث:

 (2جدول )

 تكافؤ عينة البحث في معدلا  النمو والمدرا  البدنية الخاصة  

 22=2=ن2ن

 الإحصاء                      

 انمتغيراث

وحذة 

 انمياش

 انمجموعت انتجريبيت انمجموعت انضابطت
 انفرق بيه 

 انمتوضطيه

 ليمت )ث( 

 انمحطوبت

مطتوى 

 انذلانت

 الإحصائيت
 انوضيط انمتوضط انوضيط انمتوضط

مو
نى

 ا
ث

لا
عذ

م
 

 غير دال 1252 3217 3233 176211 6239 172283 ضم انطول

 غير دال 1284 2275 6293 73211 9213 71225 كجم انوزن

انعمر 

 انسمىي
 غير دال 1299 1218 1231 21292 1235 23211 ضىه

انعمر 

 انتذريبي
 غير دال 1266 1233 1222 4275 1224 5218 ضىه

صت
خا

ان
ت 

وي
بذ

 ان
ث

را
غي

مت
ان

 

 غير دال 1248 1242 1298 17251 2223 17292 عذد تحمم الأداء

رراع  لذرة

 يمهأ
 غير دال 1215 5283 13279 315283 13248 311211 ضم

لذرة رراع 

 أيطر
 غير دال 1298 8233 23268 298233 17275 316267 ضم

 انمذرة

 نهرجهيه
 غير دال 1297 6267 14211 183275 19236 177218 ضم

 غير دال 1255 1292 2239 18218 3254 21211 ثاويت انتوافك

انتوازن 

 انذيىاميكي
 غير دال 1263 6292 7295 52218 7276 56292 ثاويت

 (0.02( عاد مستوى دلالة إحصائية )3.03ليمة )ت( الجدولية = )

أن ليمة )ت( المحسوبة وجود فروق ؼير دالة إحصائيا حيث  (3جدول )يتضك من 

معدلات الامو والمدرات لد بلؽت بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في  (t-Test)باختبار

( 3.03وتلن الميم جميعها أصؽر من ليمة )ت( الجدولية البالؽة ) (3.11(ل )0.21البداية ما بين)

( مما يدل على ت افؤ المجموعتين الضابطة والتجريبية في تلن 0.02عاد مستوى دلالة إحصائية )

 المتؽيرات.
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 وسائل جمع البيانا :

علييى المراجيا العلميية المتخصصية فييي مجيال التيدريب الرياضييي  بيالاطلاع البياحثونليام 

مين  للاسيتفاد بصفة عامة وفى رياضة ال واػ فو بصفة خاصة و ذلن الدراسات المتعلمية بالبحيث 

تلن الدراسات والمراجا عاد تصميم البرايام  التيدريبي وتحدييد أهيم المتؽييرات البدايية والمهاريية 

 المرتبطة بالبحث و ذلن الاختبارات المااسبة لميا  تلن المتؽيرات. 

 جمع بيانا  البحث ما يلي: في الباحثونواستخدم 

  الأدوا  والأجهزة:

لمستخدمة في البحث ولد راع في اختيار هذه الأدوات الشروط بتحديد الأدوات ا الباحثونلام       

 :التالية

 أن ت ون ذات فاعلية في ليا  الجوااب المحدد  للبحث. -

 أن يتوافر بها المعامًلات العلمية من صدق وثبات وموضوعية. -

 :التاليةخلال تطبيك البحث بالأجهز  والأدوات  الباحثون استعانولد 

 لميا  الطول. جهاز الرستاميتر

   ميزان طبي لميا  الوزن.

 شريط ليا .

 ساعات إيماؾ.

 صافر .

 بساط  واػ فو.

 مساطر مدرجة من  لا الجاابين.

 علامات لاصمة.و طباشير

  اميرات فيديو للتسجيل.

  راسي وماضد .

 حبال.

  رات طبية بأوزان متاوعة.

 .و فوؾ ل م ومصدات سادبام 3عدد

 مختلفة.أثمال خفيفة بأوزان 

 .بأوزان مختلفة رات طبية 

 .بأوزان مختلفة  ره حديدية

 اطواق  اوتش.

 اساتين مطاطة

بأخيذ  لرتهيايبالتأ د من صيلاحية الأدوات والأجهيز  العلميية لييد البحيث ومعا الباحثونلام 

لياسات على أجهز  وأدوات مماثلة ومماراة الاتائ  المحصلة ماها وذلن لاستبعاد أن أدا  أو جهاز 

 يعطي لراء  ؼير مطابمة.

 :التاليؾ البحث وهي على الاحو هدلتحميك  اتبتصميم استباا الباحثونلام  : ناابلاستا

 (3)لممترح. ملحك استبااة استطلاع رأن الخبراء حول محتون البراام  التدريبي ا .3

 (2. ملحك )  تسجيل البيااات الشخصية للاعبينستمارا .3

 (2. ملحك )البداية الخاصةالمتؽيرات تسجيل ليا  استمار   .2
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 الاختبارا :

 (6ملحك ) المياسا  الأنثروبومترية -
  
 (51 :11) . قٛبش ٔزٌ انجطى.2 (51 :11). قٛبش انطٕل انكهٙ نهجطى. 1

 (6خاصة ملحك )البدنية الختبارا  الا -
 

( لتحدييد أاسيب الاختبيارات لمييا  تلين 3باسيتطلاع رأن الخبيراء )ملحيك  البياحثونلام 

( ٪30باسيبة ) البياحثونالبداية الخاصة للاعبي ال واػ فو سياادال وليد أرتضيي  المدرات

 فأ ثر  اسبة مئوية لمبول الاختباراتل حيث أسفر ذلن عن الاختبارات البداية التالية:  
  
لمييا  تحميل الأداء ركلتة جانبيتة(:  –دفتا  بتالسطس  –اختبار جملة مركبة )لكمة مستميمة -

 (35: 30) ووحد  الميا  العدد.
 

لميا  المدر  العضلية للرجلين ووحد  الميا   الوثب العريض من الثبا :اختبار -   

 (353: 1)الساتيمتر
 

 الميا  ووحد  المدر  العضلية للذراعين لميا  كيلو جرام: 3دفع كرة طبية وزن  اختبار-   

 (15: 33)   .الساتيمتر
 

: 33) لميا  التوافك العضلي العصبي ووحيد  المييا  الثاايية. :ختبار الدوائر المرلمةا-

35) 
 

 لميا  التوازن الدياامي ي ووحد  المييا  الثاايية. :اختبار المشي على عارضة التوازن-

(33 :223) 
 

 الاستطلاعية:إجراء الدراسة 

لدراسيية الاسييتطلاعية فييي ( لاعبييين ميين ؼييير أفييراد عيايية البحييث لإجييراء ا30تييم اختيييار )

 ( و ان الهدؾ من الدراسة:م3/3033/ 32) إلى( م31/3/3033) 31الفتر  من

 التعرؾ على الصعوبات التي لد تواجه تافيذ التجربة. -

 التجربة.التأ د من صلاحية الأدوات المستخدمة لإجراء  -

 التأ د من مااسبة الأحمال التدريبية لعياة البحث. -

 تدريب المساعدين على تافيذ الاختبارات. -

 التأ د من صلاحية م ان التدريب. -

 ولد أسفر  الدراسة الاستطلاعية عن:

 صلاحية الأدوات المستخدمة في الميا .  -

 مااسبة الاختبارات لعياة البحث. -
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 للاختبارا  ليد البحث:المعاملا  العلمية 
 الصدق: -

( لاعبيين مين لاعبيي 30تم استخرام صدق التمايز عن طرييك تطبييك الاختبيارات عليى )

مجتميا البحيث وخيارم عياية  نالماطمية مي" بماطمة المايا والمشتر ين في بطولية اال واػ فو "سااد

مين لاعبيي  ( لاعبيين30البحث وهم عياة الدراسية الاسيتطلاعية )يمثليون العياية ؼيير الممييز ( و)

ويمثلوا )العياة المميز ( ومين خيارم مجتميا البحيث  باي سويؾماطمة  " بماتخباال واػ فو "سااد

 :ويتضك ذلن من الجدول التالي

 

 (3جدول )

  المجموعتين المميزة والسير مميزة في الاختبارا  البدنيةمعامل صدق التمايز بين  

 20=2= ن2ن

               الإحصاء        

 انمتغيراث

وحذة 

 انمياش

 انمجموعت انمميسة
انمجموعت انغير 

 انفرق بيه  مميسة

 انمتوضطيه

 ليمت )ث( 

 انمحطوبت

معامم 

 صذق

 انتمايس 

√     
 انوضيط انمتوضط انوضيط انمتوضط

صت
خا

ان
ت 

وي
بذ

 ان
ث

را
غي

مت
ان

 

 1294 8211 7241 1293 16281 2215 24221 عذد تحمم الأداء

رراع  لذرة

 ايمه
 1278 3221 21211 14231 316211 14294 337211 ضم

لذرة رراع 

 أيطر
 1283 3296 22211 15224 319211 8276 331211 ضم

 انمذرة

 نهرجهيه
 1283 4211 29211 19213 172211 11274 211211 ضم

 1279 3246 5211 3283 21231 2266 15221 ثاويت انتوافك

انتوازن 

 انذيىاميكي
 1278 3225 12271 9272 61241 7265 47271 ثاويت

 (  0605( عند مستوى دلالة إحصائية )2626ليمة ) ( الجدولية = )

ً ( 2) جيييدوليتضيييك مييين   بيييين المجموعييية ؼيييير الممييييز  أن هايييان فروليييا دالييية إحصيييائيا

حييث تراوحيت  لييد البحيث والمجموعة المميز  لحسياب معاميل صيدق التميايز للاختبيارات البدايية

وجميييا تليين الميييم أ بيير ميين ليميية )ت( الجدولييية ( 1.30(ل )2.33ليميية )ت( المحسييوبة مييا بييين )

( مميييا ييييدل عليييى ارتفييياع معاميييل صيييدق 0.02( عايييد مسيييتوى دلالييية إحصيييائية )3.35البالؽييية )

 .المستخدمة في البحث ويدل ذلن على أن تلن الاختبارات صادلة فيما تميسه الاختبارات البداية
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 ثبا  الاختبارا  البدنية والمهارية:

 الثبا : -

استخرام معامل الارتباط بين التطبيك الأول والتطبيك الثااي للاختبارات البداية بفيارق تم 

زماي أسبوع من التطبيك الأول علي عياة من خارم العياة الأساسية ومن داخل مجتما البحث بلػ 

 ( لاعبين وهم عياة الدراسة الاستطلاعية ويتضك ذلن من الجدول التالي:30عددهم )

 ( 4جدول )

  توسط الحسابي والانحراف المعيار  في استخراج معامل الثبا  للاختبارا  البدنيةالم

 20ن =   

 الإحصاء

 المتسيرا 

 وحدة 

 سالميا

 التطبيك الثاني التطبيك الأول

 معامل الارتباط

   ± -س   ± -س

صة
خا
 ال
ية
دن
لب
 ا
 
را
سي
مت
ال

 

 1289 2236 17231 1293 16281 عذد تحمل الأداء

 1272 14249 311211 14231 316211 ضم ذرا  ايمن لدرة

 1264 13271 311211 15224 319211 ضم لدرة ذرا  أيسر

 1286 16212 171211 19213 172211 ضم للرجلين المدرة

 1276 2215 21221 3283 21231 ثاويت التوافك

 1278 6281 57211 9272 61241 ثاويت التوازن الديناميكي

 (0605( عند مستوى دلالة إحصائية )0652الجدولية = ))ر(       

أن ليييم معامييل الارتبططييطاط لبيرسييون الدالطييطة علطييطى ليطييطم معامطييطل  (2جييدول ) يتضييك ميين

( وجميعهيا 0.11(ل )0.52لييد البحيث ليد تراوحيت ميا بيين ) والمهارية الثبطات للاختبارات البداية

( مميا 0.02( عاططططد مسيتوى دلالية إحصائيطططططيطة )0.235أ بطططر من ليمة )ر( الجدولية البالؽططة )

 يدل على ارتفاع ثبات الاختبارات البداية ليد البحث.
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 خطوا  تنفيذ البحث:

 المياس المبلي: -

الميا  المبلي لمعرفة مستون اللاعبين وليام بعميل لياسيات للطيول ولد لام الباحث بإجراء 

والوزن ومعرفة السن والعمر التدريبي واختبارات بداية واختبارات ليلأداء المهيارى لوضيعهم فيي 

 الخميييي  مييينمجميييوعتين مت يييافئتين وذلييين فيييي الأسيييبوع اليييذن سيييبك التافييييذ الفعليييي للبرايييام  )

 عملية التهيئة المااسبة لبل الأداء. ونلد راعي الباحث( وم2/2/3033 السبت حتى م2/2/3033

 البرنامج: تطبيك -

فيي التدريبي )تدريبات المماومة الباليستية( عليى عياية البحيث  تافيذ البراام لام الباحثون ب

واسيتؽرق عيدد  بايادن الشيباب بالماييا( م33/2/3033الجمعة إلى  م5/2/3033 الأحدالفتر  من )

ل زمين الوحيد  ( وحيد 21بإجميالي ) ( وحدات تدريبية في الأسيبوع2( أسبوع تدريبي بوالا )33)

ق(ل زمين الوحيد  ذات الحميل  10زمن الوحد  ذات الحمل العيالي ) ق( 10ذات الحمل المتوسط )

 .ق(300الألصى )

 المياس البعد : -

التي تمت في المياسات المبلية وباف  تم إجراء المياسات البعدية على اف  الاختبارات 

شروط المياسات المبلية وفي جميا المتؽيرات ليد البحث على المجموعتين التجريبية والضابطة 

 .(م23/2/3033 الثلاثاء حتى م31/2/3033 الأحدوذلن في الفتر  من )

 المعالجا  الإحصائية المستخدمة:

 حصائية التالية:لجات الإاتم استخدام المع

 المتوسط الحسابي. -

 الوسيط. -

 الااحراؾ المعيارن.     -

 مل الالتواء.امع -

 اختبار )ت(. -

 مل الارتباط.امع -

 ما تم استخدام الحاسب الآلي بواسطة البراام  الإحصائي للعلوم الاجتماعية في حساب  -

 .(SPSS) (Statistic Program For Social Science)حصائية لجات الإاالمع

 .(0.02الدلالة الإحصائية عاد ) ارتضى الباحث مستوى -

 تم تاسيك  تابة الأرلام بعد العلامة العشرية برلمين. -
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 نتائج والذ  ينص على:العرض ومنالشة 

 ( 5جدول )

 المتسيرا  البدنيةفي  لتجريبيةبين المياسين المبلي والبعد  للمجموعة ادلالة الفروق 

   22=2= ن2ن

 الإحصاء

 المتسيرا 

 وحدة 

 المياس

 المياس البعد  المياس المبلي
 الفرق بين 

 المتوسطين

 ليمة ) ( 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

 الإحصائية
   ± -س   ± -س

ة 
ني
بد
 ال
 
را
سي
مت
ال

 

 دال  1.53 3.00 3.11 32.20 3.11 33.20 عدد الأداء تحمل

ذرا   لدرة

 ايمن

 سم
 دال 2.22 30.00 32.31 222.12 32.31 232.12

لدرة ذرا  

 أيسر

 سم
 دال 2.23 25.53 32.53 222.00 32.51 311.22

 المدرة

العضلية 

 للرجلين

 دال 2.20 30.00 32.00 302.32 32.00 312.32 سم

 دال  2.30 2.00 3.21 32.01 3.21 31.01 ثانية التوافك

التوازن 

 الديناميكي
 دال 2.23 1.13 5.33 52.32 5.33 22.22 ثانية

 (0.02( عاد مستوى دلالة إحصائية )3.03ليمة )ت( الجدولية = )

 للمجموعيية والبعييدن المبلييي المياسييين بييين ليميية )ت( المحسييوبة أن (2)جييدول  ميين يتضييك

(ل الميييييدر  العضيييييلية لليييييذراع 1.53لتحميييييل الأداء) الخاصييييية البدايييييية الميييييدرات فيييييي التجريبيييييية

 (لالتيييييييوازن2.30)(ل التوافيييييييك2.20(ل لليييييييرجلين)2.23(ل لليييييييذراع الأيسييييييير)2.22الأيمييييييين)

(عاد مستوى دلالية 3.03البالؽة ) ليمة)ت( الجدولية من أ بر الميم تلن وجميا (ل2.23الدياامي ي)

ين المياسيين المبلي والبعدن للمجموعة ( مما يدل على وجود فروق دالة احصائياً ب0.02إحصائية )

المتبا  البراام  أن علي ذلن ويدل البعدن الميا  لصالك الخاصة التجريبية في تلن المدرات البداية

 دلالييةتييأثيراً إيجابييياً أدن إلييي وجييود  الخاصيية البداييية المييدرات تليين علييي أثيير التجريبييية لمجموعييةل

 إحصائية.

 :الأولمنالشة نتائج الفرض  -

تميدم المجموعية التجريبيية فيي المييا  البعيدن لاختبيارات الميدرات  (2)جيدول يتضك مين 

 ل)تحمل الأداءل المدر  العضيلية لليذراع الأيمينل لليذراع الأيسيرل لليرجلينل التوافيك البداية الخاصة

 ليد البحث. (الدياامي ي التوازن



 

 

 الجزء الخامس2023( عدد ديسمبر36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 226 - 

ذلن إلى تأثير استخدام البراام  التدريبي باستخدام تدريبات المماومة  الباحثونيعزى 

حيث اجد أن ل رياضة ال واػ فو )ساادا(في  تلن المدرات البداية ليد البحثعلي تحسن  الباليستية

ً التي استخدمت في عملية التدريب ولد تم  التدريب الباليستي من أساليب التدريب الحديثة اسبيا

تصميم العديد من برام  التدريب التي استخدمت تدريبات المماومة الباليستية في تخصصات 

باستخدام التدريبات الباليستية  في رياضة ال واػ فو )مجال  الباحثونمختلفة لذا ففي محاولة من 

ا داخل الوحدات التدريبية وجد أن تلن التدريبات  اات مفيد  جداً وأدت الي تخصصه( وتطبيمه

حدوث تطورات هائلة في أدائهم وبخاصة عاد تر يز التدريبات الباليستية علي تحسين المدرات 

 لالبداية الخاصة )تحمل الأداءل المدر  العضلية للذراع الأيمنل للذراع الأيسرل  للرجلينل  التوافك

يتضك من العر  السابك والذن يشير الي وجود فروق ذات دلالة و ل(الدياامي ي التوازن

إحصائية لدن عياة البحث التجريبية والتي استخدمت التدريبات الباليستية وذلن لصالك الميا  

 البعدن لتلن المجموعة.

 Georgeم(ل جيورم 3033 لاً من محمد عبده على ) تتفك اتائ  هذا البحث ما اتائ  بحث

م( عليى أن تيدريبات المماومية الباليسيتية 3001) Michael, et.,alم(ل ميشييل وخخيرون 3001)

تزيد من سرعة الأداء الحر يل ومن المو  الم تسبة مما يؤدى إلى المحافظة على التوافك الخاصل 

ة وأداء أفضل في الاشاط الممار ل وذلن من خيلال تشيابه طبيعية أداء تيدريبات المماومية الباليسيتي

ميا طبيعيية أداء الاشيياط التخصصيييل وتعمييل علييى زييياد  ممييدر  العضييلات علييى الاامبييا  بمعييدل 

 أسرعل وأ ثر تفجيراً خلال مدى الحر ة في المفصل.

التيراح –عليى حيد علميه - البياحثونلذا فلادر  الأبحياث فيي رياضية ال وايػ فيو فميد حياول 

ا فيي رياضية ال وايػ فيو مميا  يان ليه أفضيل براام  تدريبي باستخدام التدريبات الباليستية وتطبيمه

الأثير فيي تحسين المييدرات البدايية الخاصية )تحميل الأداءل المييدر  العضيلية لليذراع الأيمينل للييذراع 

 (   32: 32()333: 30()330: 35) ل(الدياامي ي التوازن لالأيسرل  للرجلينل التوافك

 راميييييرم(ل ايييييوتن و 3003 )Beter Komi هاييييا يشييييير  ييييل ميييين  ييييومي بيتيييير

Newton&Kramer(3002 اليييى ان تيييدريبات المماومييية )الباليسيييتية تزييييد مييين سيييرعة الأداء م

الحر ييي ميين خييلال تشييابه طبيعيية أداء التييدريبات الباليسييتية بمييا يحييا ي الحر يية الرياضييية وفميياً 

لمسارها الزماي والهادسي بمعاى أن المو  الم تسبة من هيذا الايوع مين التيدريب تيؤدى إليى زيياد  

بمعدل أسرع ل وتمثل هذه السرعة أهمية  بير  لأاها تحميك عائيداً  الاامبا در  العضلات على مم

: 32()30: 33)بميا يتشيابه ميا مهيارات ال وايػ فو)سياادا(.تدريبياً  بيراً في المهيارات الرياضيية 

32 ) 

التحسن في المدرات البدايية ليدى أفيراد عياية البحيث الأساسيية إليى فاعليية  الباحثونيرجا 

تدريبات المماومة الباليستية حيث تجما تدريباتها ما بين المو  والسرعة إضافة إلى  يون تيدريباتها 

ألرب إلى طبيعة متطلبات الأداء في رياضة ال واػ فو)ساادا( ل وتتفك هذه الاتيجة ما ما أشار إليه 

 Edmund Burkeإدمواييد بيييرن ( 33)(م3002)  Michael Stoneن : ميشيييل سييتون  ييل ميي

أن تيدريبات المماومية الباليسيتية تيؤدى إليى زيياد  السيرعة اتيجية اسيتخدام أوزان  (31)(م3030)

خفيفةل  ميا أن التيدريب يتضيمن الإسيراع بالثميل أو الجسيم بطريمية اافجاريية بسيرعة تتااسيب ميا 

ت المختلفيية فييي السيياادا.  مييا تتفييك هييذه الاتيجيية مييا اتييائ  دراسيية  ييل ميين: طبيعيية الأداء للمهييارا
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ل محمد عثميييان (2) (م3031ل محمد رشيييدن إبيييراهيم )(2) (م3031محيييرو  محمد لايييديل وخخيييرون)

ل (3) (م3030ل سار  السيد عبد السلام)(3) (م3031ل محمد مجدن إسماعيل )(5) (م3031دردير)

ل إسيراء (2) (م3033عماد عبد الفتاح عبد الرحيم وخخيرون )ل (1) (م3030مصطفى  امل محمد )

على فاعليية تيدريبات الميو  السيريعة الباليسيتية فيي تحسيين المسيتوى  (3) (م3033احمد سليمان )

 البداي والفاي للاعبى الرياضات الفردية والجماعية.

ي تحسين بعي  في الاهاية يتضك أن تدريبات المماومة الباليستية  يان لهيا تيأثير ايجيابي في

 المدرات البداية الخاصة و ذلن تحسن بع  المدرات البداية المهارية للاعبي ال واػ فو "ساادا"

 وبذلن يتحمك الفرض الأول للبحث والذ  ينص على أنه:

ً  دالة فروق "توجد  بعي  فيي التجريبيية للمجموعية والبعيدن المبلي المياسين متوسطي بين احصائيا

 .البعدن" الميا  لصالك التحسن واسبة فو ال واػ رياضة في الساادا للاعبي البداية المتؽيرات

 الاستنتاجا :

حدود مش لة البحث وأهميته وفى ضوء هدؾ البحث وفروضه وطبيعة العياة وفى إطار  في

من التوصل إلى الاستاتاجات  الباحثونالمعالجات الإحصائية وتفسير الاتائ  وماالشتها تم ن 

 الآتية:

 التالية: الإستخلاصاتإلى  الباحثونضوء اتائ  البحث توصل  في

تييأثيراً ايجابييياً واضييحاً وملحوظيياً علييى مسييتون الأداء المماوميية الباليسييتية  أثييرت تييدريبات -3

"الساادا" وأظهرت فروق ذات  البداي للمتؽيرات البداية )ليد البحث( لدن لاعبي ال واػ فو

تحمييل  التالييية: لميييا  البعييدن فييي المتؽيييرات البدايييةإحصييائية بييين الميييا  المبلييي وا ةدلاليي

(ل 2.23(ل لليييييذراع الأيسييييير)2.22(ل الميييييدر  العضيييييلية لليييييذراع الأيمييييين)1.53الأداء)

 لصيييالك المييييا  البعيييدن (2.23(لالتيييوازن اليييدياامي ي)2.30(ل التوافيييك)2.20لليييرجلين)

 .للمجموعة التجريبية

 التوصيا :

 الساية المختلفة من الذ ور والإااث.وضا برام  مماثله تااسب الأعمار  -3

 إجراء دراسات أخرن مشابهه تتااول متؽيرات أخرن لم تتااولها الدراسة الحالية.  -3

 الاهتمام بتوفير الأجهز  والأدوات الخاصة بالتدريب الباليستي. -2

 لتمييم مستون اللاعبين. الباحثونالاستفاد  من الاختبارات البداية التي استخدمها  -2
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 انمراجـع على

 أولاً: المراجع العربية:

 ثعل  عهلٗ انغلاايٙ انهجٕضلٍٛ يكًلم رُبٔل يع ثبنٛطزٛخ رذرٚجبد رأثٛر ضهًٛبٌ: ادًذ إضراء .1

 رضللبنخ انقصللٛرح  انًطللبتبد نطللجبدٙ انرقًللٙ ٔانًطللزٕٖ ٔانفطللٕٛنٕةٛخ انجذَٛللخ انًزغٛللراد

 .و2222انًُصٕرح   ةبيعخ انرٚبضٛخ  انزرثٛخ كهٛخ   يُشٕرح غٛر دكزٕراِ

 انخبصللخ انجذَٛلخ انقلذراد ثعلل  عهلٗ انجبنٛطلزٛخ انزللذرٚجبد رلأثٛر:  انطلمو عجللذ انطلٛذ ضلبرح .2

 يُشٕرح  غٛر دكزٕراِ رضبنخ انجٕدٔ  نمعجٙ َٕكبرب َبةٙ الأضٕد انذساو كبرب أداء ٔتعبنٛخ

 .و2222 انًُصٕرح  ةبيعخ انرٚبضٛخ  انزرثٛخ كهٛخ

 انجذَٛلخ انقذراد ثع  عهٗ انجبنطزٛخ انزذرٚجبد رأثٛر ٔآخرٌٔ: انردٛى عجذ انفزبح عجذ عًبد .3

 ٔرطجٛقلبد انرٚبضلخ انعهلٕو انذٔنٛلخ انلٕاد٘ ةُلٕة ةبيعلخ يجهلخ انكبرارّٛ نـمعجٙ انخبصخ

 و.2221انٕاد٘   ةُٕة  ةبيعخ انرٚبضٛخ انزرثٛخ كهٛخ  (11) انعذد   انجذَٛخ انزرثٛخ

 ثبنٛطلزٛخ رلذرٚجبد ثرَلبي  رأثٛر: اثراْٛى يذطٍ أيٛرح خهٛم  انطٛذ محمد قُذٚم  محمد يذرٔش .4

( 12)رذلذ انجًجلبز نُبشئٙ انًٓبرٖ الأداء ٔيطزٕٖ انخبصخ انجذَٛخ انًزغٛراد ثع  عهٗ

  انرٛبضٛخ انزرجٛخ كهٛخ  (33)انعذد  انرٛبضخٔ انجذَٛخ انزرثٛخ نعهٕو انعهًٛخ انًجهخ ضُٕاد 

 .و2212 انًُصٕرح  جبًعخ

 انجذَٛللخ انًزغٛللراد ثعلل  عهللٗ انجبنٛطللزٛخ انزللذرٚجبد خذاواضللز رللأثٛر: اثللراْٛى رشللذ٘ محمد .5

 جبًعخ  انرٛبضٛخ انزرجٛخ كهٛلخ يُشلٕرح  غٛر يبةطزٛر رضبنخ انقذو  كرح نُبشئٙ ٔانًٓبرٚخ

 .و2212 انٕادٖ  ةُٕة

 يطلزٕٖ رذطٍٛ عهٗ انجبنٛطزٛخ انزذرٚجبد ثبضزخذاو رذرٚجٙ ثرَبي  رأثٛر: دردٚر عثًبٌ محمد .6

 ثُبد  انرٚبضٛخ انزرثٛخ  كهٛخ يُشٕرح غٛر يبةطزٛر رضبنخ انجٕدٔ  نُبشئٙ انًٓبرٖ الأداء

 . و2211الإضكُذرٚخ  ةبيعخ

 رذطٍٛ عهٗ انجبنٛطزٙ ثبلأضهٕة ثبنطرعخ انًًٛسح انقٕح رذرٚجبد رأثٛر: إضًبعٛم يجذ٘ محمد .7

 كهٛلخ   يُشلٕرح غٛلر يبةطزٛر  رضبنخ" انزبٚكَٕذٔ نُبشئٙ الأيبيٛخ انركمد ثع  أداء دقخ

 و.2211الإضكُذرٚخ  ةبيعخ ثُبد انرٚبضٛخ انزرثٛخ

 ثبنطلرعخ انًًٛلسح انقلٕح عهٗ انجبنٛطزٛخ انًقبٔيخ رذرٚجبد اضزخذاو محمد: رأثٛر كبيم يصطفٗ .2

 انزرثٛلخ كهٛلخ يُشلٕرح  غٛلر يبةطلزٛر رضلبنخ انطلهخ  كلرح نمعجلٗ انًٓبرٖ الأداء ٔيطزٕٖ

 .و2222ثُٓب  ةبيعخ انرٚبضٛخ 

: دراضلبد ٔيقلبٚٛص تلٙ يجلبل انزرثٛلخ انجذَٛلخ ٔانرٚبضلٛخ  دار عجلذ هعصبو انذٍٚ يزٕنٙ  .1

 .و2226انٕتبء نذَٛب انطجبعخ ٔانُشر  الإضكُذرٚخ  
عًللر محمد نجٛللت: رللأثٛر ثرَللبي  رللذرٚجٙ يقزللرح نهزٕقٛللذ انٓجللٕيٙ عهللٗ َزللبي  يجبرٚللبد  .12

 و.1117  رٚبضٛخ  ةبيعخ انًُٛبانكبرارّٛ  رضبنخ يبةطزٛر غٛر يُشٕرح  كهٛخ انزرثٛخ ان
محمد صجذٙ دطبٍَٛ: انقٛبش ٔانزقلٕٚى تلٙ انزرثٛلخ انرٚبضلٛخ  دار انفكلر انعرثلٙ  انقلبْرح   .11

 .و2224
  دار انفكر انعرثٙ  انذركٙمحمد دطٍ عمٖٔ  محمد َصر انذٍٚ رضٕاٌ: اخزجبراد الأداء  .12

 .و2221انقبْرح  
نٛطزٛخ عهٗ ثع  انًزغٛراد انجذَٛخ ٔانًٓبرٚخ عهٙ محمد طهعذ: رأثٛر اضزخذاو انًقبٔيخ انجب .13

نمعجلٙ كلرح انطلهخ  رضلبنخ يبةطلزٛر  كهٛللخ انزرثٛلخ انرٚبضلٛخ ثُلٍٛ انٓلرو  ةبيعلخ دهللٕاٌ  

  .و2223
 و.2222قبٌَٕ الارذبد انذٔنٙ: انًطبثقبد نهٕٔشٕ "انطبَذا"   .14
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عهلللٗ انقلللذرح انعضلللهٛخ انقصلللٕٖ ٔثعللل   محمد أدًلللذ ريلللس٘: رلللأثٛر انزلللذرٚت انجبنطلللزٗ .15

انخصللبيا انًٛكبَٛكٛللخ نهللارام انرايللٙ تللٙ انللريخ  يجهللخ ثذللٕس انزرثٛللخ انرٚبضللٛخ  كهٛللخ 

 و.2227)أ(  دٚطًجر76  انعذد42انزرثٛخ انرٚبضٛخ نهجٍُٛ  ةبيعخ انسقبزٚق  انًجهذ

زغٛللراد محمد عجللذِ عهللٗ رضللمٌ: رللأثٛر رللذرٚجبد انقللٕح انطللرٚعخ انجبنٛطللزٛخ عهللٗ ثعلل  انً .16

يجهلخ ثُلٙ ضلٕٚ   انجذَٛخ ٔيطلزٕٖ الأداء انفُلٙ عهلٗ ةٓلبز طبٔنلخ انقفلس نُبشلئٙ انجًجلبز 

نعهللٕو انزرثٛللخ انجذَٛللخ ٔانرٚبضللٛخ  انًجهللذ انخللبيص  كهٛللخ انزرثٛللخ انرٚبضللٛخ  ةبيعللخ ثُللٗ 

 .و2221ضٕٚ  

رٚبضللخ انجللٕدٔ ٔانقللرٌ انذللبد٘ ٔانعشللرٍٚ  دار الإضللراء  ٚبضللر ٕٚضلل  عجللذ انللر ٔ : .17

 .و2225خ  انقبْرح  نهطجبع
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 المستخلص

     بعض المتسيرا  البدنية للاعبي الساندا " علىتدريبا  المماومة الباليستية  " تأثير

 الحليمعبد الحليم فتحي عبد أ6د/  *                                                                             

 طــــه أحمــد محمــد علي 6د/ 6مأ **                                                                            

 احمـــد عثمـــان محمـــد عثمـــان ***                                                                           

                                                                    

تصميم براام  تدريبي باستخدام تدريبات المماومة الباليستية لمعرفة تأثيره  يهدؾ البحث إلى

ن الماه  التجريبي باستخدام الباحثواستخدم ل على بع  المتؽيرات البداية للاعبي الساادا

ً مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة  الميا  المبلي والبعدن ل لا  مستخدما

أشتمل مجتما البحث على لاعبي ال واػ فو "ساادا" عموم رجال بماطمة المايا ل والمجموعتين

يار مجتما ل وتم اختم3033/ 3033والمميدين بالاتحاد المصرن لل واػ فو للموسم الرياضي 

من بين مجتما البحثل البحث بالطريمة العمدية عياة تم اختيار و البحث بالطريمة العمديةل

٪( من إجمالي 22.1( لاعب من لاعبي اادن الشباب بالمايا لدرها )32حيث اشتملت على )

ً إلى مجموعتين متساويتين إحداهما تجريبية  مجتما البحثل حيث تم تمسيمهم عشوائيا

( لاعب من داخل مجتما 33وتم اختيار ) ( لاعبل33ابطة ولوام  ل مجموعة )والأخرى ض

و ان من أهم الاتائ  أن ل البحث ومن خارم عياة البحث لإجراء الدراسة الاستطلاعية

ً على مستون الأداء البداي  ً وملحوظا ً واضحا ً ايجابيا تدريبات المماومة الباليستية أثرت تأثيرا

البحث( لدن لاعبي ال واػ فو "الساادا" وأظهرت فروق ذات دلاله  للمتؽيرات البداية )ليد

(ل 1.53تحمل الأداء)إحصائية بين الميا  المبلي والميا  البعدن في المتؽيرات البداية التالية: 

(ل 2.20(ل للرجلين)2.23(ل للذراع الأيسر)2.22المدر  العضلية للذراع الأيمن)

  .لصالك الميا  البعدن للمجموعة التجريبية (2.23(لالتوازن الدياامي ي)2.30التوافك)

 

  -الساادا -تدريبات المماومة الباليستية: الكلما  المفتاحية
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Abstract 

 “The effect of ballistic resistance training on some physical variables of  

Sanda players” 

* Prof. Dr. Abdel Halim Fathi Abdel Halim 
** Prof. Taha Ahmed Muhammad Ali 
 ***Ahmed Othman Muhammad Othman 

 

 The research aims to design a training program using ballistic 

resistance exercises to determine its effect on some of the physical 

variables of Sanda players. The researchers used the experimental 

approach using two groups, one experimental and the other control, using 

pre- and post-measurement for both groups. The research population 

included Kung Fu Sanda players. "All men in the Minya region who are 

registered with the Egyptian Kung Fu Federation for the 2021/2022 sports 

season, and the research community was chosen intentionally, the 

research sample was chosen deliberately from among the research 

community, as it included (24) players from Al-Shabab Club in Minya, 

amounting to (35.8%) of the total research community. They were 

randomly divided into two equal groups, one experimental and the other 

control, and the strength of each group was (12). player, and (12) players 

were selected from within the research community and from outside the 

research sample to conduct the exploratory study. One of the most 

important results was that ballistic resistance training had a clear and 

noticeable positive effect on the level of physical performance of the 

physical variables (under research) among Kung Fu Sanda players, and 

showed statistically significant differences between the pre-measurement 

and the post-measurement in the following physical variables: 

performance endurance (8.67). , muscular ability of the right arm (3.55), 

of the left arm (4.47), of the legs (3.50), compatibility (4.10), dynamic 

balance (4.41) in favor of the post-measurement of the experimental 

group, Ballistic resistance training. 
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