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 الممخص
 

تأثير استخدام التدريبات البالستية في بعض المتغيرات البدنية لدى ناشئي كرة القدم في ساحل حضرموت,  إلىيستيدف ىذا البحث التعرف 
تم اختيار العينة بالطريقة العمدية من ناشئي كرة القدم تحت لملائمتو لطبيعة ىذا البحث, و  ؛ولتحقيق ذلك استخدم الباحث المنيج التجريبي

( ناشئا, ولغرض المعالجات الإحصائية تم استخدام المتوسط الحسابي والانحراف 20سنة بنادي الريدة الشرقية , والبالغ عددىم ) 15
وأشارت أىم النتائج إلى أن البرنامج المحتوي  .ليةقيمة )ت( المحسوبة وقيمة )ت( الجدو ومعامل الالتواء ودرجة الثبات و  المعياري والوسيط

تحمل القوة, تحمل  ,, الرشاقةدرات البدنية )السرعة الانتقاليةيجابياً لدى أفراد عينة البحث في القإدريبات البالستية قد حقق تقدماً عمى الت
بالستية في مراحل التدريب الأولى لما ليا من تأثير أوصى الباحث بالاىتمام بتطبيق البرامج التي تحتوي عمى التدريبات الالسرعة.(, و 

 إيجابي.
 

 القدرات البدنية. –:  التدريبات البالستية الكممات المفتاحية
 

 البحث: أهميةمقدمة و 
ق التدريب ائتعددت وتباينت الأساليب الحديثة في طر 

أصبح التدريب الرياضي عمماً لو أصولو , و الرياضي
التي تساعد الفرد لموصول  قو المختمفةئوقواعده وطر 

 إلى المستوى الرياضي المطموب.
م( 2007) م(, حسقققققن1990ويتفقققققق كقققققل مقققققن جقققققرجس )

عمققققى أن الإعققققداد البقققققدني يعققققد مققققن أىقققققم أركققققان العمميقققققة 
اء كققان التدريبيققة التققي تعتمققد عمييققا فققي تنميققة اللاعققب سققو 

ن الجانب البقدني يسقاعد اللاعقب مبتدئاً أم متقدماً, حيث إ
ن القاعقدة عمى تحقيق ا لإنجازات ويؤخر ظيقور التعقب, وا 

الأساسقققية التقققي تؤىقققل اللاعقققب لقققذلك ىقققي تنميقققة وتطقققوير 
عناصر المياقة البدنية والفسيولوجية حيقث يرجقل ليقا الأثقر 

فقققي مسققتوى الأداء الميقققاري للاعققب خاصققة  فققيالمباشققر 
 (35: 4( )85: 1)أثناء المباريات. 

تكز عميو تر  الذيوتعد التمرينات البدنية الأساس 
مة لاكتساب المياقة ميالعممية التدريبية وأنيا وسيمة 

البدنية, كما أنيا تعد من أىم الرياضات التي يعتمد 
عمييا الكثير من الناس بمختمف مستوياتيم وأعمارىم 

 (1: 8وأجناسيم وأىدافيم. )
ق وأسقاليب التقدريب المسقتخدمة بيقدف ائقولقد تعددت طر 

اصقققة بنقققوع النشقققا  الرياضقققي تنميقققة الققققدرات البدنيقققة الخ
وكققققذلك الققققتحكم فققققي نققققوع المقاومققققة المسققققتخدمة وسققققرعة 
الأداء والققققققدرة عمقققققى تركيقققققز العمقققققل عمقققققى المجموعقققققات 

ليب العضمية المشاركة في الأداء, ومن أمثمقة ىقذه الأسقا
ن المقاومقققة البالسقققتية أسقققموب التقققدريب البالسقققتي حيقققث إ

يب ىقققي طريققققة حديثقققة نسقققبياً تقققرتط بقققين عناصقققر التققققدر 
ققققققال البميققققومتري وتقققققدريب الأثققققققال وتتضققققمن اسقققققتخدام أث

 (200: 5) خفيفة نسبياً وبسرعات عالية.
ريب الناشئين لو م( إلى أن تد1995وأشار حسانين )

نو يشكل مطمباً لا غنى عنو أىمية عظمى حيث إ
 - كمية الترتية بالمكلا - مشارك بقسم الترتية البدنية والرياضية أستاذ* 

 جامعة حضرموت
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لتحقيق الإنجازات المستقبمية, ولذلك يجب الكشف عن 
ىذه المرحمة  إعداد جميل المخزونات الممكنة عند

ستفادة منيا بأقصى فاعمية ممكنة في العمرية, والا
عممية التدريب الرياضي بيدف رفل مستوى الإنجاز 

 (.11: 3الرياضي )
إلى أن أسموب التدريب  (م2002)الحاوي ويشير 

البالستي يستخدم لمتغمب عمى نقص السرعة الناتجة 
و عن التدريب التقميدي بالأثقال بالإضافة إلى قدرت

عمى تنمية العضلات العاممة والمقابمة والمثبتة للأداء. 
(2 :10) 

أن التققدريب البالسققتي يشققمل عمققى  (م2010) وتققذكر محمد
تدريبات )رفل أثقال خفيفقة القوزن وبسقرعات عاليقة( وبمقا 
أن ىققذا الأسققموب لا يوجققد بققو انخفققاض فققي السققرعة لققذا 
 فإنققو يحققافى عمققى التوافققق الخققاص لمعظققم الألعققاب, وقققد

:  30وجقققد البقققاحثون أن الأحمقققال التقققي تتقققراوح مقققا بقققين 
% مققققن أقصقققققى ثققققققل يحممقققققو اللاعقققققب ىقققققي الأكثقققققر 50

 (1: 11)فاعميققة فققي الارتقققاء بمسققتوى قققدرات اللاعققب. 
ن أzehr et al (1997) خققرون ويؤكققد زىققر و 

التدريب البالستي يعمل عمى استثارة العضلات بسقرعة 
ن , كما وجقد أاليةعالية في نياية منحنى السرعة الانتق

الحركققققات التققققي تققققؤدي بأقصققققى سققققرعة وتسققققارع يمكققققن 
اعتبارىقققققققا حركقققققققات بالسقققققققتية والتقققققققي تتميقققققققز بمعقققققققدلات 

 وأزمنققققققققققة الانقبققققققققققاض القصققققققققققيرة,الانطققققققققققلا  العاليققققققققققة 
 (3: 13) المعدلات العالية لتنمية القوة.و 

 أهمية البحث:
 تكمن أىمية ىذا البحث في ما يمي:

لباحقث أول بحقث ىذا البحث وفقي حقدود عمقم ا يعد -
اسقققققتخدام عمقققققى مسقققققتوى محافظقققققة حضقققققرموت يتنقققققاول 

سققموب التققدريبات البالسققتية ومعرفققة تأثيرىققا فققي بعققض أ
القققققدرات البدنيقققققة لققققدى ناشقققققئي كققققرة الققققققدم فققققي سقققققاحل 

 حضرموت.
قد يساعد ىذا البحث المدرتين في تصميم برامج  -

 تدريبية باستخدام أسموب التدريب البالستى. 
 مشكمة البحث:

مققدرب كققرة القققدم فققي بعققض الباحققث  عمققلل خققلامققن 
ومقققققققن خقققققققلال احتكاكقققققققو أنديقققققققة محافظقققققققة حضقققققققرموت 

تبقققققين لقققققو أن معظقققققم مقققققن المقققققدرتين  لقققققبعض ومتابعتقققققو
ميقققة سقققموب التقميقققدى فقققي تنالمقققدرتين يعتمقققدون عمقققى الأ

عققققداد فققققي حققققين يققققرى الأداء البققققدني خققققلال فتققققرات الإ
الباحقققققث أنقققققو فقققققي الوققققققت الحاضقققققر يتطمقققققب اسقققققتخدام 

دريبيقققة تسقققاعد عمقققى تقمقققيص ق أسقققاليب تائقققوسقققائل وطر 
عققداد بحيققث تققؤدي إلققى الاقتصققاد فققي الوقققت فتققرات الإ

ك جققاء ىققذا البحققث , وعمققى ذلققاً ايجابيقق اً وتعطققي مققردود
تحدث يعققققد مققققن سققققموب تققققدريبي مسققققبمحاولققققة لإيجققققاد أ

سقققققاليب التقققققدريب المسقققققتخدمة فقققققي كقققققرة الققققققدم أحقققققدث أ
 ي.حسب عمم الباحث وىو ما يسمى بالتدريب البالست

وىذا ما دعا الباحث إلى إجراء ىذا البحث بيدف 
التي  البالستية تصميم برنامج باستخدام التدريبات

 تعتمد عمى المقاومة الانفجارية متمثمة في وزن الجسم
 ناشئي بعض القدرات البدنية لدى فيومعرفة تأثيره 
 حضرموت. ساحلكرة القدم في 
 هدف البحث:

ر استخدام التدريبات يدف البحث التعرف عمى تأثيستي
كرة  ناشئيبعض القدرات البدنية لدى  فيالبالستية 
 حضرموت. ساحلالقدم في 

 فرض البحث:
توجقققققد فقققققرو  ذات دلالققققققة إحصقققققائية بقققققين متوسققققققطات 
القياسقققققات القبميقققققة والبعديقققققة لممجموعقققققة التجريبيقققققة فقققققي 
القدرات البدنية قيد البحث لصالح متوسطات القياسقات 

 .البعدية
 الواردة بالبحث:المصطمحات 

  Ballistic Trainingالتدريب البالستي:
أسقموب تققدريب يققتم فيققو تنميققة السققرعة والقققوة مققن خققلال 
النطقققققا  الكامقققققل لمحركقققققة ويقققققؤدي إلقققققى عمقققققل تكيفقققققات 
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لمعضققلات حتققى تعمققل بطريقققة قريبققة لمققا ىققو مطمققوب 
 (34: 11منيا في الرياضة التخصصية. )

 القدرات البدنية:
الأساسية التي يمكن  لعناصرو امجموعة الصفات أ

عدادا بدنيا متكاملا من داد اللاعب إ عمن خلاليا إ 
خلال التنمية الشاممة والمتزنة لتمك الصفات أو 

 صر. )إجرائي(العنا
 الدراسات السابقة:

( بعنقققققققوان  تقققققققأثير برنقققققققامج 2003طمعقققققققت) دراسقققققققة -
المتغيققققققرات  تقققققدريبي لممقاومققققققة البالسقققققتية عمققققققى بعقققققض

الدراسقققة  رمقققتعبقققي كقققرة السقققمة , و اريقققة للايالبدنيققة والم
إلققققى التعققققرف عمققققى تقققققأثير اسققققتخدام أسققققموب التقققققدريب 

اريققة فققي يالبالسققتي عمققى بعققض المتغيققرات البدنيققة والم
وتكونت  كرة السمة, واستخدم الباحث المنيج التجريبي,

تقققققم  سقققققنة 16تحقققققت  ئاً ( ناشققققق24) عينقققققة الدراسقققققة مقققققن
 خقققرى  ضقققابطة,إلقققى مجمقققوعتين تجريبيقققة و أ تقسقققيميم

أشارت أىم النتائج إلى تحسن المتغيرات البدنية بنسبة و 
 % لمقدرة العضمية.32,89% لمسرعة, 16,09

القققوة تققأثير تنميققة بعنققوان  م( 2005دراسققة عبققد   ) -
مسقققتوى أداء  عمقققى بالأسقققموب البالسقققتي المميقققزة بالسقققرعة
,  عبقققي كقققرة اليقققدللا والققققدرة اللاىوائيقققة ميقققارة التصقققويب

برنققققامج تققققدريبي باسققققتخدام  تصققققميم يدفت الدراسققققةاسققققتو 
مسقتوى الققوة  فقيأسموب التدريب البالستي ومعرفة تقأثيره 

المميقققزة بالسقققرعة والققققدرة اللاىوائيقققة ومسقققتوى أداء ميقققارة 
واسقققتخدم الباحقققث المقققنيج كقققرة اليقققد,  للاعبقققيالتصقققويب 

تقققم  اً لاعبققق 24التجريبقققي, واشقققتممت عينقققة الدراسقققة عمقققى 
إلققى مجمققوعتين متسققاويتين  اختيققارىم عمققدياً تققم تقسققيميم

إحققداىما تجريبيققة والأخققرى ضققابطة, وكانققت أىققم النتققائج 
أن البرنقققققامج البالسقققققتي أدى إلقققققى تطقققققوير مسقققققتوى الققققققوة 
المميققزة بالسققرعة والقققدرة اللاىوائيققة وتحسققين مسققتوى أداء 

 ميارة التصويب لدى عينة البحث.
 ,al  woolstem,Hulmeن دراسة ولستيم و خري -

et,(2006م) نقققة ومسقققافة الوثقققب نقققوان   زيقققادة المرو بع
طالققة البالسققتية عنققد دمجيققا بتققدريب العمققودي بفعققل الإ

الدراسقققة إلقققى تقققأثير أرتعقققة تقققدريبات  ورمقققتكقققرة السقققمة  
ن دقيققة خلال عشري فيأساليب مختمفة للإحماء وذلك 

سققبوع, ابيل بواقققل وحققدتين تققدريبيتين كققل ألمققدة سققتة أسقق
بققققي, وتكونققققت عينققققة واسققققتخدم البققققاحثون المققققنيج التجري

قسموا إلى مجموعتين أحدىما  لاعبا (22الدراسة من )
كققققل مجموعققققة مكونققققة مققققن  خققققرى ضققققابطةتجريبيققققة والأ

تحسن المرونة والعقدو  , وكانت أىم النتائج( لاعبا11)
لأفقققققققققراد المجموعقققققققققة التجريبيقققققققققة مقارنقققققققققة بالمجموعقققققققققة 

فقي مسقافة الوثقب لكقلا  الضابطة, ولم تحدث أي زيقادة
 المجموعتين.

دراسقققققة مقارنقققققة  بعنقققققوان  م( 2008دراسقققققة لبيقققققب ) -
استخدام أسموتين مختمفين لتنمية القدرة العضقمية لتأثير 
نجققاز الرقمققي البالسققتي( عمققى مسققتوى الإ -يققومتري )البم

الدراسققة إلققى المقارنققة  ورمققت , للاعبققي الوثققب الثلاثققي
اسققتخدام أسققموتين مختمفققين لتنميققة القققدرة العضققمية  بققين
نجققاز الرقمققي لبالسققتي( عمققى مسققتوى الإا -يققومتري )البم

واسقققققتخدم الباحقققققث المقققققنيج  للاعبقققققي الوثقققققب الثلاثقققققي,
 اً لاعبققققق 20التجريبققققي, واشققققتممت عينققققة الدراسققققة عمققققى 

بمنتخققب جامعققة جنققوب الققوادي لألعققاب القققوى, وكانققت 
أىققققم النتققققائج أن البرنققققامج البالسققققتي أدى إلققققى الارتفققققاع 

لرقمقققققي بالمسقققققتوى الحركقققققي لقققققلأداء وكقققققذلك المسقققققتوى ا
 لموثب الثلاثي بنسب أعمى من البرنامج البميومتري.

تقققققققأثير  بعنقققققققوان  م( 2010دراسقققققققة عبقققققققد الغفقققققققار ) -
استخدام التدريب البالستي عمقى تطقوير بعقض الققدرات 

الدراسقة  ورمقت,  البدنية والميارية لناشئي الكقرة الطقائرة
إلققققى التعققققرف عمققققى تققققأثير اسققققتخدام التققققدريب البالسققققتي 

لقققدرات البدنيققة والمياريققة لناشققئي عمققى تطققوير بعققض ا
واسقققتخدمت الباحثقققة المقققنيج التجريبقققي, الكقققرة الطقققائرة, 

تم تقسيميم إلى  اً لاعب 20واشتممت عينة الدراسة عمى 
مجموعتين متساويتين, وكانقت أىقم النتقائج أن البرنقامج 
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التقققدريبي المقتقققرح أدى إلقققى حقققدوث زيقققادة معنويقققة فقققي 
 السرعة والرشاقة.عناصر القوة المميزة بالسرعة و 

تققققققأثير اسققققققتخدام  بعنققققققوان  م( 2010دراسقققققة محمد )  -
التقققققدريبات البالسقققققتية عمقققققى بعقققققض المتغيقققققرات البدنيقققققة 

 ورمقققت , وفاعميققة الأداء الميقققاري لقققدى لاعبققي الجقققودو
الدراسقققة إلقققى التعقققرف عمقققى تقققأثير اسقققتخدام التقققدريبات 

بعقققض المتغيقققرات البدنيقققة وفاعميقققة الأداء  فقققيالبالسققتية 
واسقققققتخدمت الباحثقققققة ي لقققققدى لاعبقققققي الجقققققودو, الميقققققار 

 30المقققنيج التجريبقققي, واشقققتممت عينقققة الدراسقققة عمقققى 
تققم تقسققيميم إلققى مجمققوعتين متسققاويتين, وكانققت  اً لاعبقق

أىققققم النتققققائج أن البرنققققامج التققققدريبي المقتققققرح أدى إلققققى 
تحسن القوة المميزة بالسرعة والسرعة وتحمل القوة لدى 

 عينة البحث.
 إجراءات البحث:

 منهج البحث:
 اسقققققتخدم الباحقققققث المقققققنيج التجريبقققققي وذلقققققك لملائمتقققققو 

 

, حيقققققث تقققققم اسقققققتخدام التصقققققميم طبيعقققققة ىقققققذا البحقققققثل
 –التجريبققي لممجموعققة الواحققدة باتبققاع القيققاس )القبمققي 

 البعدي(.
 مجتمع البحث:
تحققققت  كققققرة القققققدم  ناشققققئيمققققن  البحققققث يتكققققون مجتمققققل

يقققققدة  مديريقققققة الر  -ريقققققدة الشقققققرقية بنقققققادي ال( سقققققنة 15)
محافظقققققة حضقققققرموت لمموسقققققم الرياضقققققي  –قصقققققيعر و 

 ( لاعبا.30والبالغ عددىم ) م.2023/  2022
 عينة البحث:

لعمديققة وتمققغ عققددىا تققم اختيققار عينققة البحققث بالطريقققة ا
 ( سقققنة 15) تحقققت كقققرة الققققدم( لاعبقققا مقققن ناشقققئي 20)
 –قصققققيعر مديريققققة الريققققدة  و  -ريققققدة الشققققرقية نققققادي الب

 محافظة حضرموت.
 :عينة البحثتجانس 

تم إجراء التجانس لأفراد العينة في متغيرات السن 
 (.1والطول والوزن كما ىو موضح في جدول )

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط  ومعامل الالتواء لحساب درجة (1جدول )
 (20) ن =              (         السن -الوزن  -التجانس لمعينة في متغيرات )الطول 

 

 وحدة القياس المتغيرات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 الالتواء الوسيط

 0,088 - 162,500 1,294 162,462 سم الطول
 , .470 56,500 2,432 56,881 كيموجرام الوزن 

 0, 271- 13,400 0,421 13,362 سنة لسنا
 

( اعتدالية عينة البحث في 1يتضح من جدول )
تراوحت  وقدلوزن _ السن(, متغيرات )الطول _ ا

(, مما , .470, 0,088-ما بين )معاملات الالتواء 
, حيث انحصر معامل يشير إلى تجانس عينة البحث 

  (.3-,  3)+ الالتواء ما بين
 أدوات جمع البيانات:  

تم الاستعانة أولًا: أدوات وأجهزة القياس والتدريب : 

 :لجمل البيانات الآتيةبالأدوات 
 اميتر لقياس الطول.جياز ريست -
 ميزان طبي لقياس الوزن. -
  ساعة إيقاف . -
 .ممعب كرة قدم -
 كرات قدم. -
 جير. -



 محمد عبد الرحمن محمد باعباد                                       .......................تأثير استخدام التدريبات البالستية في بعض القدرات 

 193                                                  2023, ديسمبر  2, العدد  20المجمد مجمة جامعة حضرموت لمعموم الإنسانية 

 :ثانياً: الاختبارات المستخدمة
 بعض تحميل من خلال الاختبارات البدنية  تم تحديد

استطلاع رأي تم و المراجل والبحوث والدراسات السابقة 

ذه لتحديد مدى مناسبة ى (1مرفق ) الخبراءمن  (10)
وقد ارتضى الباحث نسبة  ,لعينة البحثالاختبارات 
% كحد أدنى لاتفا   راء الخبراء.80مئوية قدرىا 

 (10آراء السادة الخبراء في تحديد الاختبارات البدنية والنسبة المئوية لكل اختبار         ن = ) (2جدول )
 

 يةالنسبة المئو راء الخبراءمجموع آ المحاور م
 100% 10 اً من البدء العاليمتر  30العدو  1
 90% 9 الجرى المتعرج لبارو 2
 50% 5 ثنى الجذع من الوقوف 3
 80% 8 مرات x 5 اً متر  30عدو  4
 80% 8 ضرب الكرة بالرأس والقدم لمدة دقيقة 5
 60% 6 الوثب الطويل من الثبات 6
 50% 5 ياردة دون توقف 100المشى والجرى  7

 

عدد التكرارات والنسبة المئوية ( 2يوضح الجدول رقم )
لآراء السقققادة الخبقققراء حقققول تحديقققد الاختبقققارات البدنيقققة. 

( 10( إلققى )5حيققث انحصققر عققدد التكققرارات مققا بققين )
الباحققث بالنسققبة المئويققة لممتغيققرات  تكققرارات, وارتضققى

 ( فأكثر من الآراء.% 80ما بين )
 

 

 ثالثا: تحديد محاور البرنامج التدريبي:
تحميقققل  مقققن خقققلال اور البرنقققامج التقققدريبي تقققم تحديقققد محققق

اسقتطلاع تقم و بعض المراجل والبحقوث والدراسقات السقابقة 
( لتحديقققد مقققدى مناسقققبة 1الخبقققراء مرفقققق )( مقققن 10رأي )

وققققد ارتضقققى الباحقققث نسقققبة  ىقققذا البرنقققامج لعينقققة البحقققث,
 % كحد أدنى لاتفا   راء الخبراء.80مئوية قدرىا 

 ء في تحديد محاور البرنامج التدريبي المقترحآراء السادة الخبرا (3جدول )
 (10ن = )                   والنسبة المئوية  لكل محور 

 

 يةئوالنسبة الم راء الخبراءمجموع آ المحاور م
 100% 10 شيرلبرنامج التدريبى المقترح ثلاثة أمدة ا 1
 90% 9 ( وحدة تدريبية3عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع  ) 2
 80% 8 ( دقيقة90زمن الوحدة التدريبية  من ) 3
 80% 8 منخفض الشدة(. –طريقة التدريب الفتري )مرتفل  4
 80% 8 (1: 1سبوعية ) دورة الحمل الأ 5
 90% 9 قصىدريبية المناسبة من متوسط حتى الأحمال التالأ 6

 

  



 محمد عبد الرحمن محمد باعباد                                       .......................تأثير استخدام التدريبات البالستية في بعض القدرات 

 193                                                  2023, ديسمبر  2, العدد  20المجمد مجمة جامعة حضرموت لمعموم الإنسانية 

( عدد التكرارات والنسبة المئوية 3يوضح الجدول رقم )
ة الخبقققراء حقققول محقققاور البرنقققامج التقققدريبي لآراء السقققاد

( إلى 8ن )المقترح. حيث انحصر عدد التكرارات ما بي
الباحققققققث بالنسققققققبة المئويققققققة  ( تكققققققرارات, وارتضققققققى10)

 ( فأكثر من الآراء.% 80لممتغيرات ما بين )
المقترح لعدد  وتم تحديد الفترة الزمنية لمبرنامج التدريبي

 .اً سبوع( أ12)
 
 

 

 عممية للاختبارات:المعاملات ال
التمقايز  صقد لحساب الصقد  اسقتخدم الباحقث  :الصدق

وذلقققك بتطبيقققق للاختبقققارات البدنيقققة الأساسقققية قيقققد البحقققث 
( ناشققئين كققرة 10الاختبققارات عمققى مجموعققة مكونققة مققن )
العينققققة الأساسققققية  القققققدم مققققن مجتمققققل البحققققث ومققققن خققققارج

طققققققلاب مققققققن طققققققلاب  (10)العينققققققة المميققققققزة(, واختيققققققار)
التاسل من مرحمقة التعمقيم الأساسقية لتكقون العينقة  المستوى 

إلققى  27/6/2022وذلققك خققلال الفتققرة مققن )غيققر المميققزة(
 .( يوضح ذلك4, والجدول رقم )2/7/2022

 محسوبة بين المجموعتين الانحراف المعياري و قيمة )ت( الالمتوسط الحسابي و  (4جدول)
 10=  2ن=  1ن              البحث غير المميزة في الاختبارات البدنية قيدالمميزة و 

 

وجدة  الاختبارات المستخدمة م
 القياس

المجموعة غير  المجموعة المميزة
 المميزة

قيمة ت 
 المحسوبة

 ع س ع س

 *4.6 0.4 5.8 0.6 5.5 ثانية م(30السرعة الانتقالية )العدو  1
 *18.7 0.5 31.5 0.7 27.6 ثانية الرشاقة )الجري المتعرج لبارو( 2
ضرب الكرة بالرأس والقدم لمدة ) تحمل القوة 3

 *8.85 2.14 23.6 2.05 25.80 عدد مرات (دقيقة

 *7.91 0.45 5.30 0.31 4.92 ثانية مرات(5×م30)عدو  تحمل السرعة 4
 2.10=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند 

 

( وجود فرو  دالة إحصائيا بين 4يتضح من جدول )
موعة غير المميزة في جميل المجموعة المميزة والمج

الاختبارات البدنية قيد البحث لصالح المجموعة 
 المميزة, مما يشير إلى صد  تمك الاختبارات.

استخدم  المستخدمة لحساب ثبات الاختبارات الثبات:
الباحث طريقة تطبيق الاختبار وا عادة تطبيقو وذلك 

من مجتمل البحث   ناشئين (10)عمى عينة قواميا 
مل  وبفار  زمني أسبوعج العينة الأساسية. ومن خار 

, وتم حساب معامل مراعاة توافر نفس الظروف 
الارتبا  بين التطبيقين الأول والثاني باستخدام معامل 

 يوضح ذلك. (5ارتبا  بيرسون والجدول)
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 10ن=           حثللاختبارات البدنية قيد الب درجة الثباتسط الحسابي والانحراف المعياري و المتو  (5جدول)
 

وحدة  الاختبارات المستخدمة م
 القياس

درجة  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع س ع س الثبات

 0.97 0.5 5.3 0.6 5.5 ثانية م(30السرعة الانتقالية )العدو  1
 0.84 0.6 27.2 5.7 27.6 ثانية الرشاقة )الجري المتعرج لبارو( 2
الرأس والقدم تحمل القوة )ضرب الكرة ب 3

 لمدة دقيقة(
عدد 
 0.69 3.12 25.95 2.05 25.80 مرات

 0.98 0.35 4.89 0.31 4.92 ثانية مرات(5×م30تحمل السرعة )عدو  4
 0.632=  0.05( الجدولية عند مستوى تقيمة )

( أن جميقققل معقققاملات الارتبقققا   5) يتضقققح مقققن جقققدول
( لجميقققققققل 0.05ذات دلالقققققققة معنويقققققققة عنقققققققد مسقققققققتوى )

رات البدنيققققة قيققققد البحققققث, حيققققث أشققققارت نتققققائج الاختبققققا
 0.98إلقى  0.84م مقا بقينيجدول عن تقراوح ىقذه الققلا

عاليققققة, ممققققا يققققدل عمققققى ثبققققات ىققققذه  اً وىققققذه تمثققققل قيمقققق
  الاختبارات بدرجة عالية.

 خطوات تنفيذ البحث:
 القياسات القبمية:

الأساسية  جريت القياسات القبمية عمى عينة البحث أ
 .م8/7/2022إلى  7/7/2022من 

 تطبيق البرنامج:
تققم تطبيققق البرنققامج عمققى عينققة البحققث الأساسققية لمققدة 

م إلقققققققققى 9/7/2022 فقققققققققي الفتقققققققققرة مقققققققققن أسقققققققققبوعاً  12
 سققبوع وحقدات تدريبيقة فقي الأ 3وتواققل  م2/10/2022

 

 .90 وزمن الوحدة التدريبية  دقيقة
 : القياسات البعدية

فقققي تقققم إجقققراء القياسقققات البعديقققة للأفققققراد عينقققة البحقققث 
م 2022/  10/  5م إلقققى 10/2022/  3 الفتقققرة مقققن

 جمل البيانات وجدولتيا ومعالجتيا إحصائيا.تم ثم 
 حصائية:المعالجات الإ

 :الآتيةالإحصائية استخدم الباحث المعالجات 
 المتوسط الحسابي.  -
 معامل الارتبا  لبيرسون. -
 الانحراف المعياري.  -
 .t testاختبار )ت(  -
 الوسيط . -
 واء.معامل الالت -

 عرض ومناقشة النتائج:
 

 متوسط القياس المتوسط الحسابي والانحراف المعياري و قيمة)ت( المحسوبة بين (6) جدول
 20ن=                            في متغيرات البحث القبمي والقياس البعدي      

 

قيمة ت  الفر   القياس البعدي القياس القبمي الاختبارات المستخدمة م
 ع س ع س بةالمحسو 

 *8.20 0.84 0.68 4.38 0.79 5.22 م(30السرعة الانتقالية )العدو  1
 *6.93 2.47 1.04 24.72 1.94 27.19 الرشاقة )الجري المتعرج لبارو( 2
ضرب الكرة بالرأس والقدم تحمل القوة ) 3

 *6.08 4.75 2.41 31.70 1.50 26.95 (لمدة دقيقة

 *7.80 0.72 0.25 4.24 0.33 4.96 رات(م5×م30تحمل السرعة )عدو  4
 2.10=  0.05)ت( الجدولية عند  قيمة
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( وجقققققققود فقققققققرو  ذات دلالقققققققة 6) يتضقققققققح مقققققققن جقققققققدول
بققققين القياسققققين القبمققققي  0.05إحصققققائية عنققققد مسققققتوى 

عققققدي فقققققي اختبقققققارات الققققققدرات البدنيقققققة قيقققققد البحقققققث بوال
 ولصالح القياس البعدي.
ذات دلالة  اً ( أن ىناك فروق4حيث يتضح من جدول )
بققققين القياسققققين القبمققققي  0.05إحصققققائية عنققققد مسققققتوى 

م( مقن 30والبعدي في اختبار السرعة الانتقاليقة )عقدو 
ن قيمقققة القققزمن لصقققالح القيقققاس البعقققدي, حيقققث إ حيقققث

( وىققققي أكبققققر مققققن قيمققققة )ت( 8.20)ت( المحسققققوبة )
 . 0.05( عند مستوى 2.10الجدولية )

ذات  اً أيضا يتضح من نفس الجدول أن ىناك فروقو 
بين القياسين  0.05دلالة إحصائية عند مستوى 

القبمي والبعدي في اختبار الرشاقة )الجري المتعرج 
الزمن لصالح القياس البعدي, حيث لبارو( من حيث 

وىي أكبر من قيمة  (6.93ن قيمة)ت( المحسوبة )إ
 . 0.05( عند مستوى 2.10)ت( الجدولية )

ذات دلالة  اً وكذلك يتضح من الجدول أن ىناك فروق
بين القياسين القبمي  0.05إحصائية عند مستوى 

ضرب الكرة بالرأس )القوة  تحمل والبعدي في اختبار
, حيث عدد المرات( من حيث زيادة والقدم لمدة دقيقة

( وىي أكبر من 6.08كانت قيمة )ت( المحسوبة )
 . 0.05( عند مستوى 2.10قيمة )ت( الجدولية )

ذات  اً دول أن ىناك فروقكما ويتضح أيضا من الج
بين القياسين  0.05دلالة إحصائية عند مستوى 

م 30القبمي والبعدي في اختبار تحمل السرعة )عدو 
مرات( من حيث الزمن لصالح القياس البعدي,  5× 

( وىي أكبر 7.80) حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة
 . 0.05( عند مستوى 2.10من قيمة )ت( الجدولية )

( أن تقدما 6تضح من دلالات جدول )ونلاحى فيما ي
قد حصل لدى أفراد عينة البحث  واضحا وممموسا

التي خضعت لمبرنامج التدريبي بمعنى أن البرنامج 

التدريبي المحتوي عمى التدريبات البالستية قد حقق 
وتقدما لدى أفراد عينة البحث في جميل القدرات  اً تطور 

عبد  كل من البدنية قيد البحث, وىذا يتفق مل دراسة
, عبد   (10) م(2010) محمد, (6)م(2010الغفار ) 

ن ولستيم و خري, (5)م(2003, طمعت )(7)م(2005)
al  woolstem,Hulme, et,(2006)في أن  (12)م

أسموب التدريب البالستي أدى إلى حدوث زيادة معنوية 
في عناصر القدرة اللاىوائية والقوة المميزة بالسرعة 

  وتحمل القوة. قة,والسرعة والرشا
 :الاستنتاجات

فقققي ضقققوء ىقققدف البحقققث وفرضقققو وفقققي حقققدود طبيعقققة  
حصققققققائية والمققققققنيج المسققققققتخدم والمعالجققققققات الإ العينققققققة

 :الآتيةوالنتائج توصل الباحث إلى الاستنتاجات 
وجود فرو  ذات دلالة إحصائية بين القياسين  -

 القبمي والبعدي في اختبارات القدرات البدنية قيد البحث
ولصالح القياس  سنة15ى ناشئي كرة القدم تحت لد

 البعدي.
البرنامج التدريبي باستخدام التدريبات البالستية  -

يجابية في تنمية القدرات البدنية )قيد أسيم بطريقة إ
 .سنة15ناشئي كرة القدم تحت البحث( لدى 

 التوصيات:
 تحقيقا ليدف البحث وفرضو يوصي الباحث بما يمي:

 ت البالستية لتنمية القدرات البدنية استخدام التدريبا
 لدى ناشئ كرة القدم.

  البرامج التي تحتوي التدريبات الاىتمام بتطبيق
الأولى لما ليا من تأثير  الستية في مراحل التدريبالب
 يجابي.إ
 خرى.دة تصميم برامج بالستية بأساليب أإعا 
  توعية المدرتين بأىمية استخدام التدريبات البالستية

 خرى.البدنية الأ القدراتة في تنمي



 محمد عبد الرحمن محمد باعباد                                       .......................تأثير استخدام التدريبات البالستية في بعض القدرات 

 199                                                  2023, ديسمبر  2, العدد  20المجمد مجمة جامعة حضرموت لمعموم الإنسانية 

 :لمراجعا
م(: كرة اليد لمجميل, دار الفكر العرتي, 1990) جرجس, منير -1

 القاىرة.
م(: المدرب الرياضي بين الأسموتين 2002) الحاوي, يحيى السيد -2

التقميدي والتقنية الحديثة في مجال التدريب, المركز العرتي لمنشر, 
 القاىرة. 

: أنما  أجسام أبطال الرياضة من م(1995) يحسانين, محمد صبح -3
 الجنسين, دار الفكر العرتي, القاىرة.

م(: أداء وتعميم كرة اليد وتطبيقاتيا, 2007) حسن, كمال سميمان -4
 دار العمم, الكويت.

م(: تأثير استخدام تدريب المقاومة 2003) طمعت, عمي محمد -5
رية للاعبي كرة السمة, البالستية عمى بعض المتغيرات البدنية والميا

 رسالة ماجستير, غير منشورة, كمية الترتية الرياضية, جامعة حموان.
م(: تققققققأثير اسققققققتخدام التققققققدريب 2010) عبققققققد الغفققققققار, إيمققققققان أحمققققققد -6

ئ كققققرة يالبالسققققتي عمققققى تطققققوير بعققققض القققققدرات البدنيققققة والمياريققققة لناشقققق
ضققية, جامعققة الطققائرة, رسققالة ماجسققتير ,غيققر منشققورة, كميققة الترتيققة الريا

 طنطا.
م(: تأثير تنمية القوة المميزة بالسرعة 2005) عبد  , مروان عمي -7

بالأسموب البالستي عمى مستوى أداء ميارة التصويب والقدرة اللاىوائية 

للاعبي كرة اليد, بحث منشور, مجمة عموم الرياضة, , الجزء الأول, 
 كمية الترتية الرياضية, جامعة المنيا.

م( : تأثير تمرينات التنفس عمى بعض 2008) شافعي عيد عيد , -8
المتغيرات الفسيولوجية والبدنية, رسالة ماجستير, غير منشورة, كمية 

 الترتية الرياضية لمبنين جامعة بنيا.
: دراسة مقارنة لتأثير استخدام م(2008) لبيب, محمود محمد  -9

البميومتري ( عمى  -تيأسموتين مختمفين لتنمية القدرة العضمية  ) البالس
نجاز الرقمي للاعبي الوثب الثلاثي, المؤتمر الإقميمي الرابل الإ مستوى 

لممجمس الدولي لمصحة والترتية البدنية والترويح لمنطقة الشر  الأوسط, 
 سكندرية.كمية الترتية الرياضية, جامعة الإ

عمى  تأثير استخدام التدريبات البالستية :م(2010) محمد, مي عاصم -10
, الجودو لاعبيبعض المتغيرات البدنية وفعالية الأداء المياري لدى 

 رسالة ماجستير, غير منشورة, كمية الترتية الرياضية, جامعة طنطا.
11- Christen Ihbaudeau(2006): Continuous training 

understanding various strength training.        

12-Woolstenhulme –M-T,et. Al(2006): Ballistic 

stretching increases flexibity and acute vertical jump 

height when combined with basket ball activity: 

human performance center, Brigham young university, 

Provo, UT. 

13- Zehr et al (1997): Ballistic movement performance 

in Karate athletes, Medicine and Since in Sport and 

exercise, OCT. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 محمد عبد الرحمن محمد باعباد                                       .......................تأثير استخدام التدريبات البالستية في بعض القدرات 

 344                                                  2023, ديسمبر  2, العدد  20المجمد مجمة جامعة حضرموت لمعموم الإنسانية 

 (1مرفق )
 سماء السادة الخبراءأ

 

 التوصيف اسماء الخبراء م

 أ.د أحمد محمد حسين 1
أستاذ تدريب كرة القدم المساعد  بقسم التدريب الرياضي وعموم 

 جامعة أسيو . -كمية الترتية الرياضية –الحركة 

 براىيم سمطان  . إأ.د/ محمد 2
أستاذ تدريب رياضي كرة القدم  ووكيل كمية الترتية الرياضية 

 جامعة أسوان. –لشئون التعميم والطلاب

 أ.د/خالد عبد الموجود عبد العظيم. 3
أستاذ الميكانيكا الحيوية  بقسم التدريب الرياضى وعموم الحركة 

 جامعة أسيو . -كمية الترتية الرياضية -

أستاذ تدريب كرة القدم بقسم الرياضات الجماعية بكمية الترتية  حمد عمى .مر أأ.د/ ع 4
 جامعة المنيا . -الرياضية 

5 
 –أستاذ تدريب كرة القدم بقسم التدريب الرياضى وعموم الحركة  شرف محمد موسىأ.د/ أ

 جامعة جنوب الوادى. -كمية الترتية الرياضية

6 
رياضي كرة يد بقسم التدريب الرياضي وعموم أستاذ تدريب  عادل إبراىيم أحمد. . أ

 جامعة أسيو . -كمية الترتية الرياضية –الحركة 

7 
أستاذ كرة القدم المساعد بقسم الادارة الرياضية كمية الترتية  م صالح عبدالجوادثد/ ىي

 الرياضية جامعة اسيو 

8 
 –لرياضى وعموم الحركة أستاذ تدريب كرة القدم بقسم التدريب ا أ.د/ طار  عبدالمنعم عمى .

 جامعة الوادى الجديد.. -كمية الترتية الرياضية

9 
أستاذ التدريب الرياضي بقسم التدريب الرياضي وعموم الحركة  حمد خضرى محمدأ.د/أ

 جامعة أسيو . -كمية الترتية الرياضية –
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 نماذج من التدريبات البالستية المستخدمة في البرنامج التدريبي
 )وقوف( الجري بالجانب مل تبادل رفل الذراعين جانبا عاليا. -1
ن ثم )وقوف( الوثب أماما مل ثني الذراعين عرضا ثم المد أماما ثم الثني عرضا فالمد جانبا مل فتح الرجمي -2

 الثني عرضا فالمد عاليا.
 )وقوف( رفل الركبة اليمنى ثم اليسرى ثم لمس المشط ثم اليسرى لممسيا باليد العكسية. -3
 ثم الوثب مل قذف الذراعين عاليا. )وقوف( رفل الركبة اليمنى ثم اليسرى  -4
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 العدو السريل.خرى ثم ل خطوات جانبية ثم يكرر لمجية الأ)وقوف( الجري مل رفل الركبتين عاليا ثم عم  -5
 )وقوف( الجري مل رفل الركبتين ثم العدو السريل والرجوع بالظير. -6
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 الذراعين جانبا والرجوع عرضا ثم ثني الركبتين كاملا فالوثب مل رفل الذراعين أماما عاليا.
مل رفل الذراعين أماما عاليا ثم ثني الركبتين كاملا مل وضل الذراعين )إقعاء. الذراعين خمفا( الوثب عاليا  -17

 جانبا. أماما ثم الوثب فتحا مل قذف الذراعين
 )وقوف. الذراعين عاليا( الوثب أماما مل دوران الذراع خمفا عاليا بالتبادل. -18
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The Effect of Using Ballistic Exercises on Some Physical Abilities of 

Football Juniors in the Hadhramout coast 
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Abstract 
 

This study aims to identify the effect of the use of ballistic exercises on some physical 

variables among junior soccer players in the coast of Hadhramout. To achieve the aim of the 

study, the researcher used the experimental approach as appropriate to the nature of this 

research. The sample was chosen by the purposive method from the football youths under 

15 years old at AI-Raidah AI-Sharqiya Club. They are (20) youths. For the purpose of 

statistical processing, the arithmetic mean, standard deviation, median, torsion coefficient, 

degree of stability, calculated (t) value, and tabular (t) value were used. The most important 

results indicated that the program containing ballistic exercises achieved positive progress 

among the individuals of the research sample in physical abilities such as: transitional 

speed, agility, explosive power, endurance speed. The researcher recommended paying 

attention to the application of programs that contain ballistic exercises in the early stages of 

training because of their positive impact. 
 

Key words: ballistic exercises – physical abilities    .  
 

 
 

 
 
 


