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أثر إستخدام التدريب الباليستى على تحسين القوة الانفجارية للرجلين ومستوى الإنجاز 
 الرقمى لمتسابقى الوثب العالى

 أبو الحسن مبروك محمد سيد/ د*
 :مستخلص البحث

تأثيره  تصميم برنامج تدريبي بإستخدام التدريب الباليستى وذلك لمعرفةيهدف البحث إلى  
 وقد .العالى قيد البحث الوثب لمتسابقى الرقمى الإنجاز للرجلين ومستوى  القوة الإنفجارية : على
 واحدة تجريبية لمجموعة التجريبي التصميم باستخدام وذلك التجريبي المنهج الباحث استخدم
 عينة اختيار وتم ،البحث لطبيعة لملائمته وذلك للمجموعة( البعدي –القبلي) القياسين بإستخدام
 المصري  بالإتحاد والمسجلين رجال العالى الوثب لاعبي من العمدية لطريقةبا الأساسية البحث
 لمجموعة لاعبين( 8) اختيار وتم ،(سنة 20) تحت م2024 الرياضي للموسم القوى  لألعاب
 بهدف الأساسية العينة خارج ومن البحث مجتمع من لاعبين( 4) وإختيار ،التجريبية البحث
 فى إيجابى تأثير له الباليستى التدريب أن :إلى النتائج أهم شارتوأ ،الاستطلاعية الدراسة إجراء
%( 26.88) بنسبة التحسن نسبة ارتفاع الى أدى مما للرجلين الانفجارية القوة مستوى  تطوير
 أدى مما الرقمى الانجاز مستوى  تطوير فى إيجابى تأثير له الباليستى التدريب أن، البحث لعينة
 .البحث لعينة%( 6.96)بنسبة التحسن نسبة ارتفاع الى

                                                           

 مدرس بقسم تدريب الرياضات الأساسية بكلية علوم الرياضة جامعة الفيوم. *
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Abstract 

The research aims to design a training program using ballistic 

training to determine its impact on: Explosive power of the legs and the 

level of numerical achievement of the high jumpers under study.The 

researcher used the experimental approach, employing a single-group 

experimental design using two measurements (pre- and post-test) for the 

group, due to its suitability for the nature of the research. The primary 

research sample was intentionally selected from male high jumpers 

registered with the Egyptian Athletics Federation for the 2024 sports 

season under (20 years). (8) players were selected for the experimental 

research group, and (4) players were selected from the research 

community and from outside the primary sample for the purpose of 

conducting a exploratory study. The most important results indicated: 

Ballistic training has a positive impact on developing the level of 

explosive power of the legs, leading to a 26.88% increase in the 

percentage of improvement for the research sample. Ballistic training has 

a positive impact on developing the level of digital achievement, which 

led to an increase in the improvement rate by (6.96%) for the research 

sample. 
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 البحث :ومشكلة مقدمة 
 مههههن واحههههدة العهههالي الوثههههب مسهههابقة وتعتبههههرلعههههاب القهههوى أفهههي  سههههريعا   شههههد العههههالم تطهههورا          
بعد أن وضعت الدول المتقدمة كل  والمدربين الباحثين قبل من متميزا   اهتماما   نالت التي الفعاليات

لههههى إلرياضههههيين يصههههلون ماجعههههل امعلميههههة متقدمههههة  بطههههر  إمكانياتههههها لرفههههع المسههههتوى الرياضههههي 
 التخطههي  فهي الحديثهة العلميههة الوسهائل لإسهتخدام جهاء بههل إرتجهالا يكهن لههم وههاا ،العليها المسهتويات
تحسهين القهدرات البدنيهة  إلهى خلاله من يهدف تدريبا   الخاص الإعداد يعد و علمي بشكل والتدريب

 .الرقمى للاعبين الإنجاز الخاصة ومستوى 
أن تزايهههد الاهتمهههام  م(2008) مررراحر حسرررن محمرررود  ،ة حسرررن محمرررودأميرررر " يشههير كهههلا  مهههن     

العههالمى فههى الاونههة الحديثههة بعلههم التههدريب الرياضههى الههاى يهههتم بتحسههين وتطههوير الأداء الرياضههي 
فالتهدريب الرياضهي الحهديث يعتمهد علهى  ،لتحقيق الإنجازات الرياضهية فهى مختلهل المراحهل السهنية

 ،يهههة تربويهههة ههههدفها الوصهههول إلهههى أفرهههل المسهههتويات الرياضهههيةالعديهههد مهههن العلهههوم وذلهههك لأنهههه عمل
ويلاحظ أن ارتفاع مسهتوى الأداء يعكهب بوضهوت حتميهة الاتجهاه نحهو إسهتخدام الاسهاليب التدريبيهة 

لهاا وجهب علهى المهدرب إسهتخدام كهل الطهر  والاسهاليب  ،الحديثة والتى تتمشي مع عمليهة التهدريب
 (79:1) .اط الرياضي للاعبالتى تتناسب مع متطلبات وطبيعة النش

 أركهان أهم تنمية القدرات البدنية الخاصة من إن (م2003)  الجبالى محمد عويس  وياكر       
 وههي ،متقهدما   أو مبتهدئا    كان سواء للاعب الرياضية الفورمة تحقيق في عليها يعتمد التي التدريب
 ان حيهث البدنيهة الناحيهة مهن للاعهبا تكهوين فهي الحركية المهارات مع تشترك التي الهامة الاسب
 ضهعل ذلهك عهن وينتج ،للإصابة عرضة اكثر ويكون  التعب عليه يظهر بدنيا   معد الغير اللاعب
 أههههداف أههههم أحهههد مهههن تعتبهههر العاليهههة الرياضهههية للمسهههتويات بهههاللاعبين فالوصهههول ،المههههارى  الاداء
 بهالأداء والأرتقهاء التطهوير دفبهه وذلهك العلميهة والمبهاد  للأسهب طبقها المخط  الرياضي التدريب
 (98:10).والإنجاز فى الرياضة التخصصية المستويات أعلي إلي للوصول
م( إنهه يجهب علهى المهدرب  2002)محمرد لطفرى السريد   ، وجدى مصطفى الفرات ويرهي        

تحسين الحالة البدنية بصفة خاصة حسب نوع النشاط الرياضي الممارس ويطلهق عليهها التهدريبات 
وتهددى  ،حيث تعتمد على تنمية المهارات الأساسية المستخدمة في الرياضة التخصصية ،اصةالخ

هاه التدريبات بهنفب الطريقهة التهي تهددى بهها الحركهات فهي المنافسهة مهن حيهث اتجهاه الحركهة وقهوة 
 (76:14).وزمن أدائها
تشير إلهى دراسهة "   "Ballisticsإلى أن كلمة باليستى م(2016طاحر ) محمد رامى  ويشير      

كمها يهتم تعريه  الحركهة الباليسهتية بأنهها الحركهة المهدداه بواسهطة العرهلات  ،مسار طيران القاائل
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 الآونهههة فهههى ظههههر قهههد أنهههه إلهههى ويشهههير ،للأطهههراف العجلهههة( التحهههرك) كميهههة بواسهههطة ولكنهههها تسهههتمر
 الناتجههة عةالسههر  نقهه  علههى للتغلههب يسههتخدم وهههو الباليسههتى التههدريب يسههمى جديههد أسههلوب الأخيههرة
 أنههه كمهها،  والمثبتههة والمقابلههة  العاملههة العرههلات تنميههة إلههى بالإضههافة هههاا،  التقليههدى التههدريب مههن
،  الفههرا  فههى الثقههل أو الأداة  قههاف مههع مههدى لأقصههى السههرعة بتزايههد تتميههز التههى الحركههات يصههل
 – طبيهة كور – ةعالي وبسرعات الوزن  خفيفة أثقال رفع) تدريبات على الباليستى التدريب ويشتمل
 لهاا السهرعة فهى إنخفها  أو نقه  به يوجد لا الباليستى التدريب اسلوب أن وحيث ،(أثقال جاكت
 (192:5).الألعاب لمعظم الخاص التوافق على يحافظ فإنه
 مسهههتحد  اسهههلوب يعتبهههر الباليسهههتى التهههدريب أن م(2017فررررج  ) صررر ر    جمرررا ويهههرى  

 التهدريب مهن الناتجهة السهرعة نق  على والتغلب الانفجارية ةالقو  لتنمية الأخيرة الآونة فى إستخدم
 أنقبها  بوجهود التهدريب أسهاليب بهاقى مهن غيرهها عن تتميزأن التدريبات الباليستية كما  ،التقليدى
زيهد مهن وههاا مها ي سهرعة بأقصي بالتقصير عرلى انقبا  مرحلة مباشرة يعقبه بالتطويل عرلى

وة المكتسهبة مهن ههاا النهوع مهن التهدريب تهددي إلهى أداء حركهي سرعة الأداء الحركي بمعنى أن القه
أفرل في النشاط الرياضي الممارس، هاا بالإضافة إلى أن تدريب المقاومة الباليستية يعمل على 
زيهههادة مقهههدرة العرهههلات علهههى الانقبههها  بمعهههدل أسهههرع وأكثهههر تفجيهههرا  خهههلال المهههدى الحركهههي فهههي 

 (215:  4المفصل وسرعة الحركة. )
نهوع  التهدريب الباليسهتي ههو أن( 2022)حسرن   محمرد زكي،مجيرد خرريب  ريسران  ويشير       

التههدريب الرياضههي يهههدف إلههى تطههوير القههوة الانفجاريههة والسههرعة العرههلية عههن  أسههاليب مههن أنههواع
يركز التهههدريب ،طريهههق اسهههتخدام حركهههات سهههريعة ومرنهههة مهههع أو بهههدون أوزان خفيفهههة إلهههى متوسهههطة

القهوة عبهر نطها  الحركههة بالكامهل، ممها يسهاعد علهى تحسهين قهدرة الرياضههي  الباليسهتي علهى تسهريع
 (169:7) .على توليد قوة سريعة وقوية

القوة الانفجاريهة أن  م(2016الفتاح  ) ع د محمد العلا أبو ،خريب  مجيد  ريسان ويري       
رياضهية وههي عنصهر التهي تهدثر فهي العديهد مهن الفعاليهات الالعرهلية شكلا  من أشكال القوة  تعتبر

مركب من القوة و السهرعة اذ ترهمن أعلهى فاعليهة لهلاداء الفنهي تحهت متطلبهات الفعاليهة الممارسهة 
وشههروطها، ويمكههن تعريهه  هههاا النههوع بانههه قههدرة الرياضههي علههى أداء حركههة مهها بتههوافر أقصههى قههوة 

" ممكههن زمههن قصهههههربأ القصههوى  القههوة إليههها تصههل التههي القابليههة" يمكههن تعريفههها بأنههها لههالك  ،سههريعة
 مقاومهة علهى التغلهب فيهها يهتم والتهي بالسهرعة المميهزة القهوة درجهات أعلى هي اذن الانفجارية فالقوة
مراحههل  فههي كمهها المتكههررة، غيههر الوحيههدة الحركههات وفههي ممكنههة زمنيههة فتههرة بأقصههر كبيههرة خارجيههة
 مبهاز علهى مختلهل الاجههزة وحركهات الج والميدان المرمار بألعاب والقفز الوثب بفعاليات الارتقاء
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 الشهدة مسهتوى   يرتفهع الأثقهال حيهث رفهع والميهدان، المرمار بألعاب والرمي  الدفع حركات مراحل
 (386:6).مرات 6-4 من التمارين تكرار ويبلغ القصوى، القوة من% 85 حتى فيها التدريبية
رع أداء حركههي بأنههها أقصههى قههوة بأسهه م(2014) بسطويسرري   بسطويسرري أحمررد عرفههها  وقههد     

 الانشهطة مهن  العديهد ممارسهة فهي المهمهة البدنيهة الصهفات مهن الانفجاريهة القهوة وتعد ،ولمرة واحدة
وغيرههها، إذ إنههها تمثههل شههكلا  مههن أشههكال القههوة المركبههة كونههها  والرمههي والوثههب القفههز مثههل الرياضههية

 (174:2) .تتركب من القوة العرلية والسرعة
 المرعع  ع رد نجلر   ودراسهة  ،(12) (م2020  ) فضل أحمد مروة  وتوصلت نتائج دراسهة       
 نيشريوكا، Nishioka, Takuya; Okada, Junichi  ودراسهة  ،(13) (م2009  ) بحيررى 

. ج ويرررل حررروزكع ،  .د بيترررر أولسرررن،  ودراسهههة  ،(17) (م2023  )جونيتشررري أوكرررادا، تاكويرررا 
OLSEN, PETER D.; HOPKINS, WILL G. (  2003م) (19)  إلهى أهميهة التهدريبات

 .الباليستية لما لها من أهمية فى تنمية وتطوير القوة الانفجارية
أن  م(2002الانصررارى   ) مصررطفى الرررحمن ع ررد ،مجيررد خررريب    ريسررانويشههير كههلا  مههن      
 العالميههة البطههولات الإنجههازات فههى حيههث يلاحههظ الهامههة الرياضههات مههن تعههد القههوى  العههاب رياضههة
 طهههر  وأسهههاليب وأدوات وتنويهههع حداثهههة خهههلال مهههن القهههوى  العهههاب وتميهههزت جهههاءت قهههدو  والاولمبيهههة
 الوثهب مسهابقات وتعتبهر ويعتبهر الرياضهية الإنجازات مستوى  تحسين في المدربين قبل من التدريب
 الثلاثهى والوثهب الطويهل والوثهب العهالى الوثهب سهواء المختلفة بأشكالها  القوى  العاب فى أهمية لها
 الكبيههر الاهتمههام نتيجههة التطههور هههاا وجههاء كبيههرا   تطههورا   الوثههب مسههابقات شهههدت وقههد نههةبالزا والقفههز
 علهى عملهت والتهى التهدريب واسهاليب وطهر   والامكانهات الوسهائل كافهة وإسهتخدام التدريبيهة بالعملية
 فههى عههالى مسههتوى  الوثههب مسههابقات وتتطلههب المسههابقات هههاة فههى والانجههازات النتههائج أفرههل تحقيههق
 (46:8) .المهارى  والأداء الخاصة البدنية القدرات أهمها الجوانب نم العديد
مراحهل  علهىسبا  الوثب العهالي تحتهوى أن   م(2012السعدون  ) نعمان ش يب  ويوضح       
 لإتقهان اللازمهةوتوافر القهدرات البدنيهة  ،اه المراحلهم طبيعة وخصائ  هتحتاج إلى ف للاداءفنية 
مسهتوى القهدرات  الأولهى علهىالحركية يتوقهل وبالدرجهة  المهاراتفي أداء  زوالإنجافالتفو   ،أدائها

فمراحهل الوثهب العهالي مترابطهة ومتتابعهة يهدثر  ،الأداء ههااى تحسين لا عهالبدنية التي تساعد بدور 
فالوصهول للمسهتوى  الاداء ككل للمههارةومن ثم  المرحلة التى تليها في  مرحلةالنجات في أداء كل 

الاداء يسهههتوجب حهههدا  معينههها لمراحهههل الاقتهههراب والارتقهههاء والطيهههران )تخطهههى العارضهههة( العهههالى فهههى 
 بأهميهة تحظهى التهي( الفوسهبري ) التقوس طريقة منها العارضة لاجتياز طرائق عدة والهبوط وهناك

 (79:9) .الطريقة هاه بها تتميز التي الحركة وجمالية وصعوبة للمتغيرات نظرا   الممارسين لدى
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ن خلال المسح المرجعى للدراسهات السهابقة والمراجهع العلميهة وبهالرجوع إلهى نتهائج الارقهام وم      
القياسية الدولية لمسابقة الوثب العالى للرجال لاحظ الباحظ انخفاضا  فى مسهتوى الارقهام المصهرية 

 بالمقارنة مع الارقام الاخرى والجدول التالى يوضح ذلك :
 (1) جدو 

 اسي العالمى والاوليم ي والعرزي والمصر  الفرق بين الرق  القي
 الرقم اللاعب الرقم القياسي م

في سالامانكا  1993يوليو  27خافيير سوتومايور في  العالمى -1
 متر 2.45 بإسبانيا

الأمريكي تشارلز أوستن في دورة الألعاب الأولمبية عام  الأوليمبي -2
 متر 2.39 في أتلانتا 1996

حققه في بطولة العالم لألعاب  تز عيسي برشممع القطري  العربي -3
 متر 2.43 2015القوى في بكين عام 

 متر 2.25 فى بطولة العالم إيبرشتات، ألمانيا كريم سمير لطفي المصرى  -4

م( والمسههجل بإسههم خههافيير سههوموتو عههام 2.45حيههث نجههد أن الههرقم القياسههي العههالمى هههو )
والههرقم القياسههي العربههي هههو (  2.39) هههو أوسههتن لزوالههرقم الاوليمبههي مسههجل بإسههم تشههار  ،م1993
( 2.25بينمهههها الههههرقم المصههههرى هههههو )،م2013( والمسههههجل بإسههههم معتههههز عيسههههي برشههههم عههههام 2.43)

لطفي ويترح من ذلك وجود تفاوت كبير بهين مسهتوى الإنجهاز الرقمهى  سمير والمسجل بإسم كريم
ثب العالى مما يدل على وجهود مشهكلة المصرى وبين الارقام العالمية وحتى العربية فى مسابقة الو 

بحثية حقيقية تستدعى ضرورة التوصل إلى أسباب القصور والتوصل إلى أساليب تدريبية متطهورة 
 البدنيهههة القهههدرات أن وبمههها ،العهههالى الوثهههب لمتسهههابقى الرقمهههى الانجهههاز مسهههتوى  تطهههوير علهههى للعمهههل
 وعناصههر مقومههات اسههتكمال عليههها ىتبنهه والتههي التدريبيههة العمليههة فههي الهههام الأسههاس تمثههل الخاصههة
 اللاعهب بإمكانيهة كبيهرة بدرجهة يهرتب  الأداء مهن عاليهة مسهتويات إنجهاز أن حيهث الأخهرى  التدريب
 وفقها   إنهه الباحهث يرى  لاا الممارس بالنشاط الخاصة البدنية القدرات من عالية مستويات إنجاز في

 تمثههل وهههى الانفجاريههة القههوة إن العههالى لوثههبا مسههابقة فههى البدنيههة اللياقههة لعناصههر النسههبية للأهميههة
 الترتيهب رأس علهى تهأتى والسهرعة العرهلية القهوة مهن تتركهب كونهها المركبهة القهوة أشهكال من شكلا  
 أداء فهى الفنيهة المراحهل بهين نسهبيا   الأههم المرحلهة وههى الارتقهاء مرحلهة خهلال أهميتهها تظهر حيث
 ولمههرة حركههي أداء بأسههرع قههوة أقصههى إلههى المرحلههة هههاه خههلال اللاعههب يحتههاج حيههث العههالى الوثههب
 حيهث العارضهة تخطهى مهن تمكنهه رأسهية مسهافة أكبهر علهى للحصهول العمهودى الاتجهاه فى  واحدة
 مقاومههة علههى التغلههب فيههها يههتم والتههي بالسههرعة المميههزة القههوة درجههات أعلههى الانفجاريههة القههوة تعتبههر
 وتعتبههر ،الوثههب بفعاليههات الارتقههاء مرحلههة فههى يحههد  كمهها ممكنههة زمنيههة فتههرة بأقصههر كبيههرة خارجيههة
 الرياضههي يقفههز حيههث العههالي الوثههب رياضههة فههي أسههلوب (هههي Fosbury Flop) فوسههبري  طريقههة
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 هههاه ،العارضههة فههو   نفسههه لههدفع الظهههر فههي انحنههاء   ويسههتخدم العارضههة، مواجههها   وظهههره للخلههل،
 قههدمها أن منهها المجههال هههاا فههي دةالسههائ التقنيههة وأصههبحت العههالي، الوثههب فههي ثههورة أحههدثت الطريقههة
 حيههث العههالي، الوثههب فههي الأساسههية التقنيههة هههي. 1968 عههام مكسههيكو أولمبيههاد فههي فوسههبيري  ديههك

 يمكههن الههاي الارتفههاع زيههادة فههي فوسههبري  طريقههة سههاهمت المحتههرفين الرياضههيين معظههم يسههتخدمها
 .العالي الوثب في تجاوزه للرياضيين

 كههان لههو حتههى العارضههة بتجههاوز للرياضههي الطريقههة هههاه تسههمح إلههى الطريقههة أهميههة وترجههع
لهالك اتجهه الباحهث إلهى إسهتخدام أسهلوب التهدريب الباليسهتى  ،العارضة ارتفاع من أعلى ثقله مركز

 التهدريب فهي الحديثهة الإتجاهات بجوار أدخلت والتي ،التدريبية الحديثة الإتجاهات حيث يمثل أحد
 فهي خاصة الوثب على أكبر قدرة تحقيق أجل من التدريبات من الأسلوب بهاا الإقتناع أشتد حيث
 .الرجلين

 محمررد الشررتيحى، حسررين تررامر  دراسههةالدراسههات المرجةيههة مثههل  مههن أشههارت العديههد كمهها
 ودراسههة  (،3( )م2022) محمررد الله ع ررد محمررد ،مقصررود الله ع ررد مصررطفى مصررلحى، محمررود

 ، ودراسهة(11( )م2021) أشرر  محمرد كري  ودراسة (،13( )م2009) بحيرى  المعع  ع د نجل 
 ,Mocanu G, Parvu C, Murariu G د زابرو جري، موراريرو سري، برارفو جري، موكرانو

Szabo D” (2024)مهن تزيهد الباليسهتية التهدريبات أن بمجهال التهدريب الباليسهتى إلهى(، 16) م 
 حركهي أداء إلهى تهددي التهدريب مهن النهوع ههاا مهن المكتسهبة القهوة أن بمعنى الحركي الأداء سرعة
 على يعمل الباليستية المقاومة تدريب أن إلى بالإضافة هاا الممارس، الرياضي النشاط في أفرل
 فهههي الحركهههي المهههدى خهههلال تفجيهههرا   وأكثهههر أسهههرع بمعهههدل الانقبههها  علهههى العرهههلات مقهههدرة زيهههادة
 .الحركة وسرعة المفصل

 الابحهها  مههن اي  حههثالبا يجههد لههم دراسههات مههن عليههه أطلههع ومهها الباحههث علههم حههدود وفههي
 القهههوة تحسهههين علهههى الباليسهههتى التهههدريب إسهههتخدام أثهههر" تناولهههت التهههي المرجةيهههة العلميهههة والدراسهههات
 أحهد ذاتهه حهد فهى ههاا وكهان " العهالى الوثب لمتسابقى الرقمى الإنجاز ومستوى  للرجلين الانفجارية
 للارتقههاء التدريبيههة الأسههاليب هتقدمهه ممهها للاسههتفادة محاولههة فههى البحههث هههاا لإجههراء الحقيقيههة  الههدوافع
 .لمتسابقى الوثب العالى عينة البحث والرقمي البدنى بالمستوى  

 البحث: حد 
تهأثيره  تصميم برنامج تدريبي بإستخدام التهدريب الباليسهتى وذلهك لمعرفهةيهدف البحث إلى  
 .قيد البحثالعالى  الوثب لمتسابقى الرقمى الإنجاز القوة الإنفجارية للرجلين ومستوى  :على
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 :فرض البحث
 : يلى ما الباحث يفتر  البحث هدف ضوء في
القياسهين القبلهي والبعهدي للمجموعهة التجريبيهة  متوسهطى توجد فرو  ذات دلالة إحصائية بين -

البحههث  قيههد العههالى الوثههب لمتسههابقى الرقمههى الإنجههاز مسههتوى  للههرجلين و الإنفجاريههة القههوةفههي 
 .لصالح القياس البعديو 

 البحث : مصطلحات
 :Ballistic training التدريب الباليستى -

 مههن والسههرعة الانفجاريههة القههوة تطههوير علههى يركههز الههاي أسههاليب التههدريب أنههواع مههن نههوع هههو      
 مهههن معهههين جهههزء خهههلال المقاومهههة أو الحمهههل تسهههريع يهههتم حيهههث وإندفاعيهههة، سهههريعة حركهههات خهههلال
 باسههم أيرهها   يُعههرف ،متوسههطة إلههى خفيفههة انأوز  تههأرجح أو قفههز أو رمههي يشههمل مهها وغالبهها   الحركههة،
 مرحلههة وتقليههل الجسههم حركههة فههي التسههارع مرحلههة تعظههيم إلههى ويهههدف التعويرههي، التسههارع تههدريب
 (214:4) .التباطد
يركهز علهى زيهادة القهوة الانفجاريهة  حيهث أسهاليب التهدريبنهوع مهن أنهواع  التدريب الباليستي ههو    

ة وعنيفههههة تترههههمن رمههههي الأثقههههال، أو القفههههز بههههها، أو للعرههههلات مههههن خههههلال أداء حركههههات سههههريع
يهههدف هههاا النههوع مههن التههدريب إلههى تعظههيم مرحلههة التسههارع فههي الحركههة وتقليههل مرحلههة  ،وتأرجحههها

 (191:5) .التباطد، مما يساعد على تطوير القدرة على توليد قوة سريعة وفعالة
 :(Explosive Strength)  القوة الانفجارية -

ههي صهفة حركيهة مهمهة فهي العديهد ،و رة على بال أقصى قوة في أقصر وقت ممكنالقد هي       
مهههن الأنشهههطة الرياضهههية التهههي تتطلهههب حركهههات سهههريعة وقويهههة مثهههل القفهههز، الهههرك  السهههريع، ورفهههع 

 (                                                                                    149:7) .الأثقال
 البدنيههة الصهفات مهن الانفجاريهة القهوة وتعهد ،قصهى قهوة بأسهرع أداء حركهي ولمهرة واحههدةأ وههى     
وغيرها، إذ إنهها تمثهل  والرمي والوثب القفز مثل الرياضية الانشطة من  العديد ممارسة في المهمة

 (89:2) .شكلا  من أشكال القوة المركبة كونها تتركب من القوة العرلية والسرعة
 :High jump الوثب العالى  -
 مسههاعدة، دون  أفقيههة عارضههة فههو   الرياضههيون  يقفههز حيههث القههوى  ألعههاب فعاليههات أحههد هههو 

هها العههالي الوثههب العارضههة،ويتطلب إسههقاط دون  ممكههن ارتفههاع أعلههى تجههاوز إلههى ويهههدفون   مههن مزيج 
العارضهههة، بههههدف  ليتخطهههى واحهههدة بقهههدم يقفهههز ثهههم الرياضهههي يهههرك  حيهههث والتقنيهههة، والقهههوة السهههرعة
 أسههاليب عههدة وإسههقاطها وهنهاك لمسهها تجنههب مهع الارتفههاع، مههن ممكهن قههدر بهأكبر العارضههة تجهاوز
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 فهههو   ومهههروره الجسهههم دوران علهههى يعتمهههد الهههاي" فلهههوب فوسهههبيري " أسهههلوب أشههههرها العهههالي، للوثهههب
 (75:8) . الظهر على الهبوط مع مقلوب، بشكل العارضة

 Digital achievement for high jumpالإنجراز الرقمرى لمتسرابقى الوثرب العرالى  -
competitors)تعريف إجرائي( : 

المستوى الهاي يحققهه المتسهابق ويهتم التعبيهر  هوا  الوثب العالي ب"الإنجاز الرقمي" في س 
مسههتوى الإنجههاز الرقمههي يعتمههد ( و عنههه عههادة  بالارتفههاع الههاي يقفههزه بالوحههدات المتريههة )مثههل الأمتههار

  .الوثبالسرعة والتقنية المستخدمة في على عدة عوامل بما في ذلك القوة و 
 : الدراسات المرجعية

محمرد  ،مصرطفى ع رد الله مقصرود محمرد محمرود مصرلحى،  تامر حسين الشرتيحى،دراسة  -1
 القررروة علرررى الباليسرررتي التررردريب اسرررتخدام تررررثير"( بعنهههوان 3م( )2022)ع رررد الله محمرررد  

 تصهميم الهي البحهث يههدف "القردم كررة ناشر  لردى التصرويب ودقرة قروة ومستو   الانفجارية
 لمعرفههة سههنه 17 تحههت القههدم كههرة لناشهه  الباليسههتى التههدريب أسههلوب بإسههتخدام تههدريبي برنههامج
 القههدم كههرة ناشهه  لههدي للههرجلين الإنفجاريههه القههوه تنميههة :علههى تههأثيره لمعرفههة وذلههك علههي تههأثيرة
 النجههوم بنههاديي القههدم كههرة ناشهه  مههن العمديههة بالطريقههة البحههث عينههة اختيههار تههم ،البحههث عينههة

 والمقيههدون ، سههنه 17 تحههت  المنوفيههة محافظههة  السههادات بمدينههة الرياضههي والسههلام الرياضههي
 العينهههة حجهههم بلهههغ وقهههد 2020/ 2019 الرياضهههي الموسههم القهههدم لكهههرة المنوفيهههة منطقهههة بههدوري 
 العينههة أفههراد عههدد ليصههبح، الإصههابة لههدواعي واحههد لاعههب الباحههث مههنهم اسههتبعد، ناشهه ( 25)
 والأخهههري ( النجهههوم نهههادي) تجريبيهههة إحهههداهما متكهههافنتين مجمهههوعتين إلهههي قسهههمت ناشههه ( 24)

التههههدريب  أن إلههههي النتههههائج أظهههههرت ناشهههه ،( 12) منهمهههها كههههل قههههوام( السههههلام نههههادي) ضههههابطة
القههدم عينههة  كههرة ناشهه  لههدي التصههويب ودقههة أدى إلههى تحسههين القههوة الانفجاريههة وقههوة الباليسههتى
 .البحث

 بعر  علري البالسرتية التردريبات ترثير" بعنهوان( 11( )م2021)  مد أشر كري  مح  دراسة -2
 الدراسههة وأسههتهدفت" الثلاثرري الوثررب لمتسررابقي الرقمرري والمسررتوى  الخاصررة ال دنيررة القرردرات
 الرقمهي والمسهتوى  الخاصة البدنية القدرات بع  علي البالستية التدريبات تأثير علي التعرف
 الباحههث إسههتخدم وقههد ،الثلاثههي الوثههب لمتسههابقي الرقمههي توي المسهه ،الثلاثههي الوثههب لمتسههابقي
 مههن العمديههة بالطريقههة البحههث عينههة اختيههار وتههم ،الواحههدة المجموعههة التجريبههى بنظههام المههنهج
 للدراسهة متسهابقين( 10) أخها تم حيث( 20) عددهم والبالغ سنة( 21) تحت أكتوبر 6 نادي

 تهأثير وجهود إلهى الدراسهة وأدت متسهابقين،( 10) البحهث عينهة أفهراد عهدد وبلغ، الاستطلاعية
 .التجريبية المجموعة لصالح الدراسة قيد المتغيرات جميع علي إيجابي
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 بإسررررتخدام مقتررررح برنررررام " بعنهههوان( 13( )م2009)  بحيررررى  المررررعع  ع رررد نجلررر   دراسهههة -3
 سهتهدفتوأ" الجلر  لردفع الرقمري والمسرتوى  العضرلية القدرة تعمية على الباليستية التدريبات
 الرقمهي والمسهتوى  العرهلية القهدرة تنميهة علهي البالسهتية التهدريبات تهأثير علهي التعرف الدراسة
 المههههنهج الباحثههههة إسههههتخدمت وقههههد ،الثلاثههههي الوثههههب لمتسههههابقي الرقمههههي المسههههتوي  ،الجلههههه لههههدفع

 ةالتربيهه بكليههة الرابعههة الفرقههة طالبههات مههن العمديههة بالطريقههة البحههث عينههة اختيههار تههم ،التجريبههى
 البحهث عينهة إشهتملت حيهث والمرهار الميهدان مسهابقات تخصه  الزقهازيق جامعهة الرياضية
 وبهالك علهيهن، الاسهتطلاعية الدراسهة لإجهراء طالبات 8 عدد استبعاد تم وقد طالبة 54 على
 والثانيهة تجريبيهة الأولهى مجمهوعتين إلى تقسيمهن تم طالبة 46 الأساسية البحث عينة تصبح
 المقتههرت التههدريبي واشههارت أهههم النتههائج إلههى أن البرنههامج ،طالبههة 23 نهمههام كههل وقههوام ضههابطة
 والهههرجلين للهههاراعين العرهههلية القهههدرة تنميهههة علهههى إيجابيههها   أثهّههر الباليسهههتية التهههدريبات باسهههتخدام
 .التجريبي البحث عينة الرقمي لدى والمستوى 

 ,Mocanu G, Parvu C د زابررو جرري، موراريررو سرري، بررارفو جرري، موكررانو  دراسههة -4
Murariu G, Szabo D (2024)زيرادة فري الباليستية التمارين فعالية" ( بعنهوان16) م 

"  الجامعرات لطرلا  ال دنيرة الترزيرة حصرص فري الجسر  مرن العلرو   للجر   الانفجارية القوة
 للجههزء الانفجاريهة القهوة زيهادة الباليسهتية فهي الدراسهة إلهى التعهرف علهى فعاليهة التمههارين وههدف
 ،مختلفهة بهأوزان طبيهة كهرات باسهتخدام الرياضهيين غيهر الجامعهات الجسهم لطهلاب مهن العلوي 
 ،العمهر مهن والعشرين الحادية في جميعهم جامةية، طالبة 143و طالب ا 184 الدراسة شملت
 حهل   أنها متنوعة طبية كرات رميات على القائمة الباليستية التمارين النتائج أثبتت أهم وكانت
 غيههر الجامعههات طههلاب لههدى الجسههم مههن العلههوي  الجههزء عرههلات قههوة تحسههينل وجههااب   فعههال  

 .الرياضيين
 وزيشررررررررررو ، أ، تيرنررررررررررر،  ، مررررررررررارتوريلي،  ، مايسررررررررررتروني،  ، بيتاريغررررررررررا،  دراسههههههههههة -5

 Bettariga, F, Maestroni, L, Martorelli, L, Turner, A, and.س
Bishop, C (2023)أحراد  الباليستي والقف  القوة تدريب برنام  ترثير" ( بعنوان15) م 

الدراسهة إلهى  وههدف  السرريع العردو فري والسررعة القروة أنمرا  علرى أسابيع 6 لمدة الجانب
 القههوة أنمههاط علههى ضههابطة، بمجموعههة مقارنههة   الجانههب، أحههادي تههدريب برنههامج آثههار دراسههة( أ)

 ،طيهةالخ السهرعة علهى الآثهار ههاه استكشهاف( ب)و القهدم، كرة لاعبي لدى( F-V) والسرعة
 أحهههادي تهههدريب برنهههامج علهههى عشهههوائي ا تهههوزيعهم تهههم قهههدم، كهههرة لاعهههب وعشهههرون  أربعهههة أجهههرى 
 ضههابطة مجموعههة أو( 12=  عههددهم( )UNI) أسههابيع 6 لمههدة الباليسههتي والقفههز للقههوة الجانههب
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(CON( )12=  عههددهم)، النتههائج  أهههم وكانههت،متر ا 30 لمسههافة خطههي سههريع ركهه  اختبههار
 اسهتخدام موعتين التجريبية والرابطة ولصالح التجريبية لهاا  يمكهنتوجد فرو  دالة بين المج

 السههههرعة وأداء F-V نمهههه  لتحسههههين الباليسههههتي والقفههههز للقههههوة الجانههههب أحههههادي تههههدريب برنههههامج
 .الهواة  القدم كرة لاعبي لدى الخطية

 Konstantinos Spengos سرر عغوس كونسررتانتيعوس   زاراس نيكررولاوس  دراسههة -6
Nikolaos Zaras and other authors (2013)القروة تدريب آثار" ( بعنوان18) م 

الدراسة إلى التعرف على أثر تهدريب  وهدف" الرمي أدا  على الباليستية القوة تدريب مقابل
 سهبعة الدراسهة شهملت ،القوة مقابل القوة الباليستية على أداء رمى الجلهة لهدى الرمهاة المبتهدئين

 أههم وكانهت ،8و  9مجمهوعتين تهم تقسهيمهم إلهى  إلهى لهاكورا المبتهدئين الجلة رماة من عشر
تهم تحسهين وزيهادة الانجهاز للمجموعهة  ،النتائج توجد فرو  بين تدريبات القهوة والقهوة الباليسهتية

 .المستخدمة التدريب الباليستى
 إجرا ات البحث  :

 معه  البحث :
 تجريبيهههةلمجموعهههة التجريبهههي  سهههتخدام التصهههميمإسهههتخدم الباحهههث المهههنهج التجريبهههي وذلهههك بإ       
 .وذلك لملائمته لطبيعة البحث مجموعةلل البعدي( –القياسين )القبلي بإستخدام  واحدة

 مجتمع وعيعة البحث :
الرياضههي ونههادى الترسههانة  بنههادى الزمالههك العههالى علههى لاعبههى الوثههب البحههث مجتمههع يشههمل       

 وتهههم ،سهههنة( 20م تحهههت )2024 الرياضهههي القهههوى للموسهههم لألعهههاب المصهههري   بالاتحهههاد والمسهههجلين
 والمسههههجلين رجهههال العههههالى الوثهههب لاعبههههي مهههن العمديهههة بالطريقههههة الأساسهههية البحههههث عينهههة اختيهههار
 للعينهة الاسهتطلاعية مهن لاعبهين( 4)وتم إختيار عهدد ،( لاعبين للعينة الأساسية8) بواقع بالإتحاد
 .الاستطلاعية سةالدرا إجراء الأساسية بهدف العينة خارج ومن البحث مجتمع

 (2جدو  )  
 توزيع أفراد مجتمع وعيعة البحث

العينة  المتغيرات
 الاساسية

 مجموعة غير مميزة مجموعة مميزة الاجمالى العينة الاستطلاعية
 12 2 2 8 العدد

 %100 %16.6 %16.6 %66.6 النسبة المنوية
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 (1شكل )

 البحث الأساسية والاستطلاعية عيعة أفراد يوض  العسبة المئوية لتوزيع
 اعتدالية توزيع عيعة البحث :

للتأكد من أن عينة البحث  ،م حساب معامل الالتواء لجميع القياسات المستخدمة قيد البحثت     
  (.3جدول )بتتوزع اعتداليا  في جميع المتغيرات قيد البحث كما هو موضح 

 (3جدو  )
لمعيارى والتفلط  ومعامل الألتوا  لدى عيعة البحث المتوس  الحسابى والوسي  والانحرا  ا

 12=الكلية فى معدلات العمو والقوة الانفجارية ومستوى الانجاز للعيعة قيد البحث ن
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

معامل  التفلطح الوسيط
 الإلتواء

الطول الكلى 
 للجسم

0.241049- 0.33498 2.269928 180.0000 180.0588 سم  

0.44815- 2.663755 76.5000 75.7059 كجم الوزن   -0.456814  
1.27476- 0.379531 18.7000 18.5824 سنة العمر الزمنى  -0.249925  
0.52727- 1.175735 7.0000 6.4118 سنة العمر التدريبى  -0.414408  
القوة الانفجارية 
 للرجلين

 0.449421 0.63616 8.419602 45.0000 45.4706 سم
 الإنجاز مستوى 

0.01579- 8.824265 175.0000 174.3529 سم الرقمى  -0.770667  

ومعامههههل الالتههههواء  والههههتفلطح ( المتوسهههه  والوسههههي  والانحههههراف المةيههههاري 3يوضههههح جههههدول )       
 يهدل مما 3± للمتغيرات قيد البحث والتي يترح منها أن جميع قيم معامل الالتواء انحصرت بين 

 .البحث عينة وتجانب المتغيرات هاه في قياساتهم توزيع اعتدالية على
  :أدوات ووسائل جمع ال يانات 
 القياسات والتدريب : فى الأدوات والاجه ة المستخدمة

 ميههزان ،الههزمن وتسههجيل لقيههاس ايقههاف ، سههاعةرلسنتيمتبهها الطههول سلقيا الريسههتاميتر جهههاز
 أوزان طبيهههة كرات،أقمهههاع ،كهههرة سويسهههرية ،أثقهههال متعهههددة ،بهههالكيلوجرام، الهههوزن  لقيهههاس معهههاير طبهههى
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 الخشهب مهن لوحهة ،العلامات لوضع وقلم لوحة ،مراتب ،حبل الوثب ،جهاز الوثب العالى ،مختلفة
 .ديجتال كاميرا ،سبورة()

 المس  المرجعي :
قهام الباحههث فههي حههدود مهها توصههل اليههه مهن خههلال الاطههلاع علههي المدلفههات العلميههة العربيههة 

الشهبكة المعلوماتيهة  عبهر والبحهثوالمتخصصة في العاب القوى والتدريب الرياضي  منها والأجنبية
 :  وذلك للاستعانة من تلك المراجع في تحديد ،الدولية

 ،()اختبهار سهارجنتالاتهي فهي حيث تمثهل رية الاختبارات الخاصة بقياس القوة الانفجا أهم
فهي  ساعد المسح المرجعهيكما  ،محتوى ومدة البرنامج التدريبي ومكونات أجزاء الوحدات التدريبية

 .طبيعة التدريبات الباليستية تكوين رؤية للباحث في التعرف علي
 :  الاستمارات

العمههر  –الههوزن  –عبين )الطهولتسههجيل البيانهات الخاصههة بههاللاقهام الباحههث بتصهميم اسههتمارات  -
 (1العمر التدريبي( مرفق ) –الزمنى

 (2مرفق) .استمارة تسجيل نتائج القياسات القبلية والبعدية الخاصة بالعينة قيد البحث -
 استمارة إستطلاع رأى الخ را  : 

 خبهراء( 5) وعهددهم والتهدريب العهاب القهوى  مجهال في الخبراء بآراء بالاستعانة الباحث قام 
 بهالقوة الخاصهة لتحديهد القياسهات رأى اسهتطلاع اسهتمارة خهلال ومهن الشخصهية المقابلهة طريق عن

التههدريبي وقههد  للبرنههامج الاساسههية الجوانههب وكههالك ،السههنية المرحلههة مههع تتناسههب والتههي الانفجاريههة
      .%80أرتري الباحث نسبة موافقة 

 (3اصة بالقوة الانفجارية( مرفق )استمارة استطلاع رأى الخبراء حول )الاختبارات الخ -
 (4استمارة استطلاع رأى الخبراء حول )الجوانب الاساسية للبرنامج التدريبي ( مرفق ) -

 القياسات والاختبارات الخاصة بالمتغيرات قيد البحث :
وتهم  رلسنتيمتبها الريسهتاميتر قام الباحث بقياس معدلات النمو )حيث تم قيهاس الطهول بجههاز -

 (5) مرفق بالكيلوجرام( الوزن  لقياس معاير طبى زن بجهاز ميزانقياس الو 
 (6مرفق ) .وتم قياس القوة الانفجارية من خلال إختبار سارجنت -
قيههاس مسههتوى الانجههاز فههى الوثههب العههالى مههن خههلال قيههاس المسههتوى الرقمههى لمتسههابقى  وتههم -

 ولى لألعاب القوى. الوثب العالى ووحده قياسه )سم( وفق قواعد ومعايير الإتحاد الد
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 الخطوات التط يقية للبحث :
 إجرا  الدراسة الاستطلاعية :

مهههن مجتمهههع  لاعبهههين (4) علهههى عينهههة قوامههههاالدراسهههة الاسهههتطلاعية  بهههإجراء ثقهههام الباحههه 
إلهى  م21/10/2024 يهوم الأثنهين الموافهق الفتهرة مهن فيوذلك  الأساسية خارج العينةمن البحث و 
التالي التأكد من صهلاحية الأدوات  تحقيق الي هدفت حيث ،م28/10/2024الأثنين الموافق  يوم

 العلميههههة المعههههاملات إجههههراء ،ومهههها يتعلههههق بههههها مههههن اجههههراءات القياسههههاتسههههلامة تنفيهههها  ،المسههههتخدمة
وقههد أسههفرت  أثنههاء التطبيههق  المعوقههات والصههعوبات علههى التعههرف ،(الثبههات -الصههد ) للاختبههارات

 .تحقيق أهدافهانتائج الدراسة الاستطلاعية عن 
 :البحث قيد للاختبارات( الثبات – الصدق) العلمية المعاملات

 :الصدق معامل: أولا
قههام الباحههث بحسههاب صههد  التمههايز عههن طريههق تطبيههق الاختبههارات قيههد البحههث علههى أفههراد        

 وعههددهم( مميههزة مجموعههة)( لاعبههين حيههث تههم تقسههيمم إلههى 4العينههة الاسههتطلاعية بإجمههالى عههدد )
وعلههى عينههة أخههرى مههن لاعبههي  ،الأساسههية العينههة خههارج ومههن البحههث نفههب مجتمههع مههن لاعههب( 2)

وتههم حسههاب دلالههة الفههرو  بههين نتههائج  ،لاعههب( 2) وعههددهم (مميههزة غيههر مجموعههة)الوثههب العههالى 
 قيههههد الاختبههههارات المسههههتخدمة صههههد  إلههههى يشههههير( 4) المميههههزة وجههههدول وغيههههر المميههههزة المجمههههوعتين
   البحث.

 (4جدو  )

 بطريقة الاختبارات قيد البحث في الممي ة غير والمجموعة الممي ة المجموعة لة الفروق بيندلا 
 4ن= Mann Whitney Testوتعي  إختبار مان

  
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 متوسط المجموعات
 الرتب

مجموع 
 احتمالية U Z P الرتب

 الدلالة الخطأ

القوة 
الانفجارية 
 للرجلين

 سنتيمتر
 غير المميزة
 10.00000 5 (2)ن=

 المميزة * دال 0.029402 2.178067 0.00
 26.00000 13 (2)ن=

مستوى 
 سنتيمتر الانجاز

 غير المميزة
 10.00000 5 (2)ن=

 المميزة * دال 0.028430 2.191308 0.00
 26.00000 13 (2)ن=

 المجموعهة بهين 0.05ة عنهد مسهتوى معنويه إحصهائيا   دالة فرو   وجود( 4) الجدول من يترح    
 ممها المجموعهة المميهزة ولصهالح قيهد البحهث الاختبهارات جميع فى  المميزة والمجموعة غير المميزة
صههد  الاختبههارات المسههتخدمة ويترههح ذلههك مههن متوسهه  الرتههب أفههراد المجموعههة المميههزة  علههى يههدل
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وجههود فههرو  بههين  ( ممهها يشههير إلههى5( بينمهها بلههغ متوسهه  رتههب المجموعههة الغيههرة مميههزة )13بلههغ )
 .المجموعتين فى اتجاه ارتفاع القيم لدى المجموعة المميزة

 حسا  معامل الثبات :
قههام الباحههث بحسههاب ثبههات القياسههات قيههد البحههث باسههتخدام طريقههة تطبيههق الاختبههار وإعههادة        

سهة وبفاصهل زمنهى خم ،على عينة الدراسة الاسهتطلاعية تطبيقه حيث قام بإعادة تطبيق القياسات
أيهههام بهههين التطبيقهههين وتهههم حسهههاب معامهههل الارتبهههاط بهههين التطبيقهههين الأول والثهههاني للتأكهههد مهههن ثبهههات 

 .القياسات قيد البحث
 (5جدو  )

    4ن = للاختبارات قيد البحث والثاني الأو  التط يقين بين الارتبا  معامل

 الإختبارات
وحدة 

 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الأول
 قيمة "ر"

 مستوى
 ع± س ع± س الدلالة

القوة 
الانفجارية 
 للرجلين

 دال 0.978282* 6.701990 57.2500 6.29152 56.2500 سنتيمتر

مستوى 
 دال 0.987345* 5.377422 181.7500 4.78713 181.250 سنتيمتر الانجاز

 0.05* دال عند مستوى                         0.950= 0.05قيمة "ر" الجدولية عند 
( أنههه يوجههد ارتبههاط ذو دلالههة احصههائية بههين التطبيقههين الأول والثههاني فههي 5يوضههح جههدول )       

الاختبهارات قيههد البحههث حيهث أن قيمههة ) ر( المحسههوبة أكبهر مههن قيمههة ) ر( الجدوليهة عنههد مسههتوى 
 .مما يدل على ثبات تلك الاختبارات 0.05معنوية 

 الجوانب الأساسية لل رنام  التدري ي :
 أسابيع. 8 فى الباليستي التدريب بإستخدام البرنامج تطبيق : تم التدريبي بيق البرنامجمدة تط -
 .تدريبية وحدات 4 : الأسبوع فيعدد الوحدات التدريبية  -
 .وحدة تدريبية 32 : إجمالى عدد الوحدات التدريبية بالبرنامج -
 .دقيقة 90 : زمن الوحدة التدريبية -
 .دقائق 10 : زمن الإحماء في الوحدة تدريبية -
 .دقيقة 75 : زمن الجزء الرئيسي في الوحدة التدريبية -
 .دقائق 5 : زمن الجزء الختامي في الوحدة التدريبية -
 .دقيقة 2880 :الزمن الكلى للبرنامج التدريبي -
 .دقيقة 2400 :الزمن الكلى للجزء الرئيسي للبرنامج التدريبي -
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 .(1:2) ي :المستخدمة فى البرنامج التدريب تشكيل دورة الحمل -
 الباليستية : تدريباتالأسس وضع 
الفهرو  الفرديهة بهين أفهراد عينهة  الباحهث راعهى منهها الهدف الباليستية التدريبات تحقق لكي
 المكههان تههوفير مرعههاة ،للصههعب السهههل مههن التههدرج ،والتنههوع بالبسههاطة التههدريبات وتميههزت ،البحههث

 تهههدريبات بهههأداء الإهتمهههام ،والسهههلامة الأمهههن امهههلعو  مراعهههاة ،التهههدريبات لتنفيههها المناسهههبة والامكانهههات
 –التكههرارات) التههدريب حمههل لمكونههات الجيههد التقنههين ،التدريبيههة الوحههدة بدايههة فههى والمرونههة الإطالههة

 الأحمههاء قواعههد مراعههاة ،الزائههد الحمههل ظههاهرة لتجنههب( المجموعههات بههين الراحههة فتههرة –المجموعههات
   .والتهدئة
 :تيةالباليس التدريبات أدا  شرو 
 التبههاطد تجنههب مههع تجاوزههها، وعههدم المتسههارعة السههرعة فههي الههتحكم يجههب :السرررعة فرري الررتحك  -

 .التسارع مرحلة على التركيز مع الحركة، منتصل في
 لرههمان تقليديههة قههوة تههدريب فتههرات بعههد الباليسههتي التههدريب يههتم أن يجههب :الترردريجي الترردريب -

 .  باليستيال التدريب في الانفجاري  للعنصر الجسم استعداد
 وتحسهين الانفجاريهة القهوة زيهادة ههو التهدريب مهن الههدف يكهون  أن يجهب :التردريب من الهد  -

 عام. بشكل الرياضي الأداء
 متكامهل تدريبي برنامج ضمن بانتظام الباليستية التدريبات ممارسة يجب :المعتظمة الممارسة -

 .النتائج لتحقيق
 يجهب ولكهن والثقيلهة، والمتوسهطة الخفيفهة حمالالأ استخدام يمكن :المعاسبة الأحما  استخدام -

 .  وقدراته الرياضي مستوى  مع متناسبة تكون  أن
 بهدلا   الحركهة، فهي التسهارع زيادة على الباليستي التدريب يركز أن يجب :التسارع على التركي  -

 .  للحمل القصوى  السرعة من
 بههههين التنسههههيق نتحسههههي إلههههى الباليسههههتي التههههدريب يهههههدف أن يجههههب :العضررررلات بررررين التعسرررري  -

 . القوة تطوير معدل وزيادة العرلات
 نطها  عبهر القهوة تسهارع زيهادة إلهى الباليسهتي التهدريب يههدف أن يجب :التسارع على التدريب -

 .بالكامل الحركة
 :التدري ية الوحدة أج ا 
 مههع والتنفسههى الههدورى  الجهههازين لتهينههة وذلههك ،دقههائق( 10) الجههزء هههاا زمههن :ال دنيررة التهيئررة -

 وإكسههههاب الدمويههههة الههههدورة تنشههههي  إلههههى وتهههههدف ،والمرونههههة الإطالههههة تمرينههههات علههههى ركيههههزالت
 التمرينات. مع أداء بع  جرى  صورة في يكون و والمطاطية والمرونة العرلات
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والتههدريب علههى المراحههل الفنيههة  الباليسههتى علههى التههدريب الجههزء هههاا يشههتمل :الرئيسرري الجرر   -
 الشهههدة زيهههادة الباحهههث راعهههى وقهههد،دقيقة( 75) وزمنهههه لمسهههابقة الوثهههب العهههالى بطريقهههة فوسهههبري 

 .التطبيق أسابيع خلال للتدريبات
 يوميهة تدريبيهة وحدة كل نهاية عند  ( 5) الجزء لهاا المخص  الزمن بلغ (:التهدئة)الختام -

 بهالعودة الجسهم لأجههزة يسهمح ومها التهنفب، وتنظهيم واسهترخاء تهدئهة تدريبات على احتوى  وقد
 .بيةيةالط الحالة إلى
 : التدري ي  ( الحمل لل رنام شدة، حج تحديد )

 خلا  ال رنام  والمراحل والأسابيع والوحدات التدري ية : ى)شدة( الحمل التدري 
 .للاعب% من أقصى قدرة أداء  100 - 90حمل أقصى :  نسبة  -
 .للاعب% من أقصى قدرة أداء  89 - 75ي :  نسبة هحمل عال -
  .للاعبأقصى قدرة أداء من %  74 - 50حمل متوس  :  نسبة  -

 (6جدو  )
 التوزيع ال معى والعسبة المئوية لمحتوى الج   الرئيسي في ال رنام  التدري ي

 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسبوع

 300 زمن الأسبوع
 دقيقة

300 
 دقيقة

300 
 دقيقة

300 
 دقيقة

300 
 دقيقة

300 
 دقيقة

300 
 دقيقة

300 
 دقيقة

%20 %30 %40 %50 %50 %60 %60 الإعداد البدني   10% 
180  180  150  150  120  90  60  30  

%80 %70 %60 %50 %50 %40 %40 الإعداد المهارى   90% 
120  120  150  150  180  210  240  270  

 %100 أجمالي النسبة

 توزيع ال من الكلي للج   الرئيسي على واجبات  :
 ( على واجباته )الإعداد البدني والإعداد 2400رئيسي )تم توزيع زمن البرنامج للجزء ال

 : الآتية للنسب طبقا   والمهاري  البدني الإعداد من كل زمن توزيع تمالمهاري( قيد البحث حيث
 .دقيقة 960% من الزمن الكلي للبرنامج التدريبي= 40زمن الإعداد البهدني يمثل  -
 .دقيقة 1440لكلي للبرنامج التدريبي= % من الزمن ا 60زمن الإعداد المهارى يمثل  -

 ت  تقسيم  إلى مرحلتين وحما كما يلى : :ال رنام  التدري ي 
 : 4 – 1 الأولى : الأسابيع المرحلة
 قدرة للاعب. أقصى من% 75–50: الشدة -
 .10–8: التكرارات -



 
1990 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2025مارس  -(ج) العدد الرابع -المجلد الثانى والسبعون 

 .4–3: المجموعات -
 .ثانية 45–30: التكرارات بين الراحة -
 .قائقد 3–2: المجموعات بين الراحة -

 حهههواجز ووثبهههات طويلهههة وثبهههاتوقهههد اشهههتملت الوحهههدات علهههى تمرينهههات :الوحررردات التدري يرررة
الطبيهة وقهد اشهتملت فتهرات الراحهة  بهالكرة أماميهةجانبية ووثبهات ووثبات صناديق منخفرة ووثبات

 .الايجابية على الاطالة للعرلات والمرونة للمفاصل
 : 8 – 5 الأسابيعالمرحلة الثانية :

 %.90–65 :الشدة -
 .8–6: التكرارات -
 .5–4: المجموعات -
 .ثانية 60–45: التكرارات بين الراحة -
 .دقائق 4–3: المجموعات بين الراحة -
 
 

 
 
 
 
 

 (2) شكل
 التوزيع ال ياني للأحما  التدري ية خلا  أسابيع ال رنام  التدري ي

 :  الدراسة الأساسية
 :ةالق لي اتالقياس

 الموافق الأربعاء يوم الأساسية البحث عينة لأفراد قبليةال القياسات بإجراء الباحث قام
 .م30/10/2024

 :تط ي  ال رنام 
 الجمعهههة مهههن الفتهههرة الأساسهههية البحهههث عينهههة علهههي التهههدريب الباليسهههتى بتطبيهههق الباحهههث قهههام

 فهههى تدريبيهههة وحهههدات( 4) بواقهههع أسهههابيع( 8) لمهههدة م31/12/2024 الأثنهههين إلهههى م1/11/2024
 .الأسبوع
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 :البعدية اتالقياس
 القياسهات وشهروط ترتيب بنفب م2/1/2025 الخميب يوم فى البعدية القياسات إجراء تم
 .القبلية

 البحث: قيد المستخدمة الاحصائية المعالجات
 تم إستخدام المعالجات الاحصائية الأتية:

 .الحسابي المتوس  -      .الوسي  -
 .الالتواء معامل -     .المةياري  الانحراف -
 .الفر  بين المتوسطات -      .فلطحالت -
 .معامل ارتباط بيرسون  -    .النسبة المنوية لمقدار التغير -
 .Wilcoxn ويلكوكسون  اختبار -   .Mann Whitney مان ويتنى اختبار -
 .0.05 معنوية مستوى  عند دلالة نسبة الباحث ارتري وقد

 : العتائ  عرض: أولاا  عرض ومعاقشة العتائ  :
 (7جدو  )

بين متوسطى القياسين الق لى والبعدى  Wilcoxnدلالة الفروق لإختبار ويلكوكسون 
  8=ن البحث قيد المتغيرات فى التجري ية للمجموعة

  
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

اتجاه  القياس البعدى القياس القبلى
متوسط  العدد الإشارة

 الرتب
مجموع 
 احتماليةz Pقيمة  الرتب

 ع± م ع± م الخطأ

القوة 
الانفجارية 
 للرجلين

 3.3333 56.11 4.4378 44.222 سنتيمتر
- 0 0.00 0.00 

2.7965 0.004 + 8 5.62 45 

= 0   

مستوى 
 4.6398 189.44 4.5123 177.111 سنتيمتر الانجاز

- 0 0.00 0.00 

2.6655 0.007 + 8 5.62 45 

= 0   

( وجود فهرو  دالهة احصهائيا  بهين متوسهطى القياسهين القبلهى والبعهدى 7ل )يترح من جدو 
للمجموعهههة التجريبيهههة فهههي المتغيهههرات قيهههد البحهههث وفهههى اتجهههاه القيهههاس البعهههدى حيهههث أن جميهههع قهههيم 

ممها يهدل علهى تحسهن المجموعهة التجريبيهة فهى  ،0.05احتمالية الخطأ أصهغر مهن مسهتوى الدلالهة 
   .تلك المتغيرات
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 (3) كلش
 يوض  الفرق بين متوسطى القياسين الق لى والبعدى للمتغيرات قيد البحث

 (8جدو  )
للمجموعة التجري ية فى  نسب التغير بين متوس  القياسات الق لية ومتوس  القياسات البعدية

 8=ن المتغيرات قيد البحث

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

بين الفرق القياس البعدى القياس القبلى  
طينالمتوس  

نسب 
 ع± س ع± س التغير%

%26.88 11.889 3.3333 56.11 4.4378 44.222 سعتيمتر القوة الانفجارية  
%6.96 12.333 4.6398 189.44 4.5123 177.11 سعتيمتر مستوى الانجاز  

للمجموعة القبلى  القياس فى القياس البعدي عن تغير( وجود نسب 8يترح من جدول ) 
لصالح القيهاس ( و %26.88-%6.96)تراوحت ما بين حيث  ،غيرات قيد البحثفي المتالتجريبية 
 .البعدى

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 (4شكل )

 لمتسابقى الوثب العالى قيد البحث يوض  نسب تغير القوة الانفجارية ومستوى الانجاز الرقمى
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 ثانياا: معاقشة العتائ  :
 : معاقشة نتائ  الفرض

 التجريبيهة للمجموعهة والبعهدي القبلهي القياسهين سطىمتو  بين إحصائية دلالة ذات فرو   توجد -
 البحههث قيههد العههالى الوثههب لمتسههابقى الرقمههى الإنجههاز مسههتوى  و للههرجلين الإنفجاريههة القههوة فههي

 .البعدي القياس ولصالح
( وجود فرو  دالة احصائيا  بهين متوسهطى القياسهين القبلهى 3( وشكل)7يترح من جدول )       

ريبية في المتغيهرات قيهد البحهث وفهى اتجهاه القيهاس البعهدى حيهث أن جميهع والبعدى للمجموعة التج
ممها يهدل علهى تحسهن المجموعهة التجريبيهة  ،0.05قيم احتمالية الخطهأ أصهغر مهن مسهتوى الدلالهة 

   .فى تلك المتغيرات
 القيههاس فههى القيههاس البعههدي عههن تغيههروجههود نسههب ( 4وشههكل )( 8يترههح مههن جههدول )كمهها       
-%6.96)تراوحهههههت مههههها بهههههين حيهههههث  ،فهههههي المتغيهههههرات قيهههههد البحهههههثوعهههههة التجريبيهههههة للمجمالقبلهههههى 
 .لصالح القياس البعدى( و 26.88%
مهن  القهوة الانفجاريهة تهتمأن تنميهة ( 2022)   حسن محمد زكي،مجيد خريب  ريسان   ياكر     

ب لأعلهى دورها علهى أي مههارة تحتهاج إلهى القهدرة علهى الوثهبهتهدثر  والتهى خلال تدريبات الباليسهتي
 الانفجاريههة القههوة وتعتبههر ،وأيرهها قههدرة الههاراعين ومههن ثههم فهههي تههدريبات فعالههة فههى رياضههات عديههدة

 مهها خههلال مههن تظهههر جههدا، عاليههة مقاومههة علههى والمعتمههدة الرياضههية الفعاليههات فههي الحاسههم العامههل
 ريعةسه قوة أقصى فهي وبالك واحدة، ولمرة ممكنة سرعة وأقصى قوة أقصى من الرياضي به يقوم
 عاليهة درجهة يتطلهب وههاا الانفجهارى  بشهكلها القهوة من عالية معدلات استخدام تتطلب وهي لحظية
 وإن ،إنفجهارى  بشهكل بالسهرعة القهوة دمهج علهى والقهدرة السهرعة مهن عاليهة ودرجة العرلية القوة من
 القفهههز             نوتمهههاري ،الجسهههم ووزن  ،الاثقهههال بإسهههتخدام تكهههون  الانفجاريهههة القهههوة لتنميهههة الأسهههاليب أفرهههل
 ( 165:  7)  العميق

إلهي  أفهراد عينهة البحهثلهدي  ةونسهب التحسهن الحادثه ،الفرو  الدالة إحصهائيا  يعزو الباحث و       
 علهى ممها عمهل ،مهع مراعهاة الفهرو  الفرديهة للاحمهال التدريبيهة للتهدريب الباليسهتىالتاثير الايجهابي 
 .المتغيرات قيد البحثتطور وتحسن 
 مصهممة تهدريبات مهن ترهمنه ومها الباليسهتى التهدريب تأثير إلى التقدم هاا الباحث ويرجع
 بالإضههافة الصههناديق وثههب باسههتخدام تههدريبات خههلال مههن للههرجلين الانفجاريههة القههوة لتنميههة وموجهههة
 ممها الانفجاريهة القهوة مسهتوى  مهن تزيهد تهدريبات وكلهها الأثقهال وجاكيت الطبية الكرات استخدام إلى
 .الرقمى المستوى  تطور على ذلك عمل
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 القههوة مههن يزيههد الباليسههتي التههدريب أن فههى( م2016 )الطرراحر رامررى  ذكههره مهها ذلههك ويتفههق
 أعلههى قههدرة مخرجههات تقهدم مكثفههة تمرينههات خهلال مههن وذلههك الوثههب علهى وقدرتههه للاعههب الانفجاريهة
 (198:  5) العصبي الجهاز فى تكي  حدو  على وتعمل
 تاكويرا  نيشريوكا، Nishioka, Takuya; Okada, Junichi  ة وتوصلت نتائج دراسه      
 الأجسام تحريك على يعتمد تدريب هو الباليستي أن التدريب (17) (م2023  )جونيتشي أوكادا،
 أو الأوزان رمهي يترمن ما وغالبا   للعرلات، الانفجارية القوة زيادة بهدف وقوية، سريعة بحركات
 التمهههارين مهههن بهههدلا   الحمهههل منخفرهههة الباليسهههتية خدام التمهههارينويجهههب إسهههت تأرجحهههها أو بهههها القفهههز
بههين تههدريبات القههوة حيههث يوجههد فههر   ،الرياضههي أداء لتحسههين التخطههي  عنههد الحمههل عاليههة التقليديههة
تههدريبات القههوة التقليديههة )الغيههر بالسههتية( لا يصههل فيههها اللاعههب حيههث أن  والقههوة البالسههتية التقليديههة 

وعلى العكب فإن التهدريب  ،لقصوى إلا بعد مرور ثانية كاملة من بدء التكرارإلى القدرة العرلية ا
  0.2يفر  على اللاعب الوصول إلى القدرة العرلية القصوى أسرع فهى حهدود زمهن   البالستى
 .أو أقل

كمههها يعهههزو الباحهههث ههههاا التحسهههن إلهههى أن التهههدريب الباليسهههتي ومههها يترهههمنه مهههن تهههدريبات 
ز على سهرعة أداء تهدريبات الوثهب ي% من قدرة اللاعب وكالك الترك 50 :30تراوحت شدتها من 

 .مما يعمل على زيادة مخرجات القدرة الميكانيكية وبقدم واحدة بالقدمين
 مصرطفى مصرلحى، محمود محمد الشتيحى، حسين تامر ويتفق ذلك مع ما توصل إليهه 

لباليسههتي مههن أنسههب أنههواع ( ان التههدريب ا3( )م2022)  محمررد الله ع ررد محمررد ،مقصررود الله ع ررد
حيث أن أغلب التدريبات تددي بصورة انفجارية وليب بها  والقوة الانفجاريةالتدريب لتنمية السرعة 

أي انخفهها  فههى السههرعة حيههث يههتم تحويههل الانقبهها  بالتطويههل إلههى انقبهها  بالتقصههير بأقصههى 
 سرعة. 

 (،13( )م2009) بحيررى  المرعع  ع رد نجلر   وتتفق نتائج تلك الدراسة مع دراسة كلا  مهن
 د زابو جي، موراريو سي، بارفو جي، موكانو دراسة، (11( )م2021) أشر  محمد كري  دراسة

Mocanu G, Parvu C, Murariu G, Szabo D (2024)بيتاريغرا، دراسهة(، 16) م 
 ,Bettariga, F, Maestroni.  س وزيشو ، أ، تيرنر،  ، مارتوريلي،  ، مايستروني،  ،

L, Martorelli, L, Turner, A, and Bishop, C (2023)نيكولاوس   دراسة ،(15) م 
 Konstantinos Spengos. Nikolaos Zaras and س عغوس كونستانتيعوس   زاراس

other authors (2013()18م ) والتهههى تناولهههت جميعهههها التهههدريب الباليسهههتى وتأثيرهههها علهههى
البههدنى والمهههارى كنتيجههة لإسههتخدام التههدريب  الانشههطة الرياضههية المختلفههة وأثبتههت تحسههن الجانههب
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 القهوة أن بمعنهى الحركي الأداء سرعة من تزيد الباليستية التدريبات أن الى أشاروا حيث ،الباليستى
 الرياضههههي النشههههاط فههههي أفرههههل حركههههي أداء إلههههى تههههددى التههههدريبات فههههي النههههوع هههههاا مههههن المكتسههههبة
 علههى العرههلات مقههدرة زيههادة علههى يعمههل يسههتيةالبال المقاومههة تههدريب أن علههى أكههدوا كمهها ،الممههارس
 التههدريب أن الههى أشههارا المفصههل، فههي الحركههي المههدى خههلال تفجيههرا   وأكثههر أسههرع بمعههدل الانقبهها 
 التهدريبات أغلهب أن حيهث العرهلية والقهدرة السرعة لتنمية التدريب أنواع أنسب من يعتبر الباليستي
 إلههى بالتطويههل الانقبهها  تحويههل ويههتم لسههرعةا فههي انخفهها  أي بههها ولههيب انفجاريههة بصههورة تههددي

     .ممكنة سرعة بأقصى بالتقصير الانقبا 
لصههالح القيههاس البعههدي  القههوة الانفجاريههة للههرجلينرجههع الباحههث التههأثير الإيجههابي فههي ي كمهها

الهههى مجموعهههة التهههدريبات المسهههتخدمة )التهههدريب الباليسهههتى( قيهههد البحهههث الامهههر الهههاي أدي لحهههدو  
لانجههاز الرقمههى بالاضههافة إلههى عمليههات التههدريب المنههتظم بههدون انقطههاع عههن تحسههن فههى مسههتوى ا

 .التدريب
م( فههى أن 2008)مرراحر حسررن محمررود   ، أميرررة حسررن محمررودوهههاا يتفههق مههع مهها ذكههره 

التههدريب الرياضههي المنههتظم يههددي الههي حههدو  العديههد مههن التغيههرات البدنيههة والمهاريههة نظههرا  لتكيهه  
حمههال التدريبيههة المختلفههة التههي يتعههر  لههها اللاعههب خههلال عمليههات أجهههزة الجسههم المختلفههة مههع الا

 ( 48:1) .التدريب والاعداد
 دلالههة ذات فههرو   توجههدومههن هنهها نجههد ان نتههائج الفههر  قههد تحققههت والههاي يههن  علههي" 

 للهرجلين الإنفجاريهة القهوة فهي التجريبيهة للمجموعهة والبعدي القبلي القياسين متوسطى بين إحصائية
 ."البعدي القياس ولصالح البحث قيد العالى الوثب لمتسابقى الرقمى نجازالإ ومستوى 

 الاستعتاجات :
 وهدفهههمههن خههلال البيانههات والمعلومههات التههي توصههل اليههها الباحههث وفههي حههدود عينههة البحههث        
الباحهههث فهههي معالجهههة  هاالتهههي اسهههتخدم وفهههي ضهههوء المعالجهههات الاحصهههائية المسهههتخدمة والقياسهههات
 :التالية الاستنتاجات إلى التوصل للباحث نأمكالبيانات 
ممها أدى  القهوة الانفجاريهة للهرجلينلهه تهأثير إيجهابى فهى تطهوير مسهتوى  التدريب الباليسهتىأن  .1

 .لعينة البحث (%26.88بنسبة )الى ارتفاع نسبة التحسن 
 الهههى أدى ممههها الانجهههاز الرقمهههى مسهههتوى  تطهههوير فهههى إيجهههابى تهههأثير لهههه الباليسهههتى التهههدريب أن .2

 .البحث لعينة%( 6.96) بنسبة التحسن نسبة ارتفاع
القههههوة الانفجاريههههة  تحسههههن فههههى كبيههههرة بدرجههههة سههههاهم المسههههاعدة والأجهههههزة الأدوات اسههههتخدام أن .3

 .للرجلين ومستوى الانجاز الرقمى لمتسابقى الوثب العالى قيد البحث
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  التوصيات :
 : يلى بما الباحث يوصي
 ستى لمتسابقى الوثب العالى.زيادة الاهتمام بوضع التدريب البالي .1
 .للمهارة الحركى المسار نفب الوثب العالى فى لمهارة البدنى التدريب يتم أن يجب .2
التهههدريب  تهههأثير علهههى الوثهههب للتعهههرف فاعليهههات مختلهههل فهههى أخهههرى  دراسهههات بهههإجراء الاهتمهههام  .3

 الباليستى.
 .على الجانب البدنى والمهارى  التدريب فى والوسائل الأدوات إستخدام .4

 ) المراجــــــــــــــــــع (()
 أولًا : المراجع العربية :

الاتجاههات الحديثهة فهى علهم التهدريب الرياضهى،  :مراحر حسرن محمرود Kأميرة حسن محمود -1
 م.2008الإسكندرية، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، 

 لألعهههابوا الفعاليهههات مجهههال فهههي العرهههلية القهههوة تنميهههة أسهههب: بسطويسررري أحمرررد بسطويسررري -2
 م.2014للنشر، القاهرة،  الكتاب مركز الرياضية،

 الله ع رد محمرد ،مقصرود الله ع رد مصرطفى مصرلحى، محمود محمد الشتيحى، حسين تامر -3
 قههوة ومسههتوي  الانفجاريههة القههوة علههى الباليسههتي التههدريب اسههتخدام تههأثير": محمررد
 للتربيههة ةالعلميهه بحههث منشههور بالمجلههة "القههدم كههرة ناشهه  لههدى التصههويب ودقههة
 للبنهههين، المجلهههد الرياضهههية التربيهههة كليهههة، بنهههها جامعهههة الرياضهههة، وعلهههوم البدنيهههة
 236-202 م، الصفحة7،2022 للعدد المسلسل الرقم -7 العدد ،29

الإصهابات  -الفسيولوجيا -التدريب -السرعة والإنجاز الرياضي )التخطي  :جما  ص ر  فرج -4
 .م2017 لعلمية،ا الكتب دار، بابل جامعةوالتأهيل(، 

الجديههد فههي علههم التههدريب الرياضههى، بنههها الجديههدة، دار الفيههروز للطباعههة  :رامى محمد طاحر -5
 م.2016والنشر، 

التهدريب الرياضهي، مركهز الكتهاب للنشهر،  :ع رد الفتراح أحمردأبو العلا  ،ريسان خريب  مجيد -6
 م.2016القاهرة، 

، القههوة تههدريب وتأسههيب الههدوري  الرياضههي التههدريب :حسررن محمررد زكرري ،مجيررد خررريب  ريسرران -7
 .م2022 ،القاهرة، للنشر الكتاب مركز

العهههاب القهههوى، الهههدار العلميهههة الدوليهههة  : ع د الرحمن مصطفى الانصارى  ،ريسان خريب  مجيد -8
 م.2002والتوزيع،الاردن، للنشر والتوزيع ودار الثقافة للنشر
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 بيهههروت، اليهههازوري العلميهههة، عالميهههة، دارال القهههوى  ألعهههاب موسهههوعة :السرررعدون  نعمررران شررر يب -9
  .م2012

التدريب الرياضهي النظريهة والتطبيهق، مركهز الكتهاب للنشهر، الطبعهة  :عويس محمد الجبالى -10
 م.2003 الرابعة،

 الخاصههههة البدنيههههة القههههدرات بعهههه  علههههي البالسههههتية التههههدريبات تههههأثير" كررررري  محمررررد أشررررر : -11
 رسهههالة ماجسهههتير غيهههر منشهههورة، " لاثهههيالث الوثهههب لمتسهههابقي الرقمهههي والمسههتوى 

 م.2021الوادى،  جنوب جامعة، بقنا الرياضية التربية كلية
 المتغيههرات بعهه  قههيم تحسههين فههي الباليسههتي التههدريب اسههتخدام "تههأثير :مررروة أحمررد فضررل -12

 الطههائرة"، الکههرة للاعبههات الههاراعين لعرههلات الانفجاريههة والقههدرة البيوميکانيکيههة
 ،14 العهدد ،14 المجلهد والرياضهة البدنيهة للتربيهة لة العلميهةالمج علمى، انتاج
-323 الصهفحات م،2020،الاسهكندرية جامعهة للبنات، الرياضية التربية كلية
346. 

 القههدرة تنميههة علههى الباليسههتية التههدريبات بإسههتخدام مقتههرت برنههامج" :بحيرررى  المررعع  ع ررد نجلرر  -13
 الههدولي العلمههي ج علمههى بههالمدتمرالجلههه"،انتا لههدفع الرقمههي والمسههتوى  العرههلية
 مههههج والعربيههههة، مصههههر، المصههههرية للرياضههههة أفرههههل إسههههتثمار نحههههو - الثالههههث
 .1341 -1321 الصفحات م،3،2009

عههههب الاسههههب العلميههههة للتههههدريب الرياضههههى للا : محمد لطفى السيد ،وجدى مصطفى الفات  -14
 . م2002والمدرب، دار الهدى للنشر والتوزيع، المنيا، 
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