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ABSTRACT 

The effect of ballistic training on some physical abilities and numerical level of 

breaststroke swimmers 

The research aims to identify the effect of ballistic training on some physical abilities 

and digital level of Breaststroke swimming and the researchers used the experimental method 

with a pre- and post-measurement design, where the number of sample members was 7 

Swimmers from the Zawiya Water Sports Club. The program was implemented for 8 weeks 

and the results showed that the exercises used in the research led to an improvement in physical 

abilities, which helped in improving the digital level of the swimmers 
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تأثير تدريبات البالستي على بعض القدرات البدنية والمستوى الرقمي لدى سباحي سباحة  
 الصدر 

 محمد الطاهر شيوة  3  نوري المبروك  2  التوميخالد  1

 جامعة الزاوية   –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  

  k.altoumi@zu.edu.ly المراسل المؤلف *
 

 م  2025- 09-30م | متوفرة على الانترنت | 2025-08-29| قبلت:   م2025-08-08ستقبلت: ا

 المستخلص
يهدف البحث للتعرف على تأثير تدريبات البالستتتتتتتتتتي على اع  الددرات المدتوى االقستتتتتتتتتتو  الر قي لد   تتتتتتتتتبا ي 

 تتتبا ي   7 تتتبا ى ال تتتدر اا تتتتثدن البا جوا القيهي التتريمي االت تتتقوب الوواب الدملي االبعدد  يث داا عدن ا ران العييى 
ا تتتتتتتتتتتتاىوا اتوئتتتتتتتتتتتتد الى اليتا ي الى اا التدريبات   8مرتامي لقدة م   تتتتتتتتتتتتبا ي تاند الااايى للرياوتتتتتتتتتتتتات القا وى اتب تي ي  ال

 القستثدمى  ي البحث انة الى تحس   ي الددرات المدتوى اه   اعد  ي تحسي  القستو  الر قي للسبا ي 
 

 تدريبات البالستي ، الددرات المدتوى  ،  با ى ال در.  ة: لالكلمات الدا
 : مقدمة

إا الوئتو  إلى القستتويات الرياوتوى القتددمى م نقت  تحوودها إم اعد ااتقا  العقلوى التدريموى ا 
الإلقان اتا ى العلون الرياوتتتتتوى الخر  لوي تووا عاما مهقا اا تتتتتا تتتتتوا امستتتتتاعداج لتحدي  ا  تتتتتد اليتا ي  

 تالي  العلقوى االقمرمتى  ي االإتتازات  ي تشتااات ا عالوات الستبا ى يقوعها ، اعلى كلف   ا إتباا ال
 التدري  الرياوي تعد م  القؤشرات القهقى التي تعتس تددن مستو  الناء االإتتاز عيد السبا ي  .

اقا تتقيا الستبا ى اأتها ا د التشت ى الرياوتوى التي نقت  مقار تتها  ي مرا د العقر القثتل ى ، 
هراا ا واتا  ي القيا ستتتات ااا ما نقت  للشتتتث   ي  نظالوس م  ال تتترارد اا تقارب االدوة االعيل الل

يتوعها ا دا لدوته ا وة ا تقاله فوتعد ميها ا تيلى للرا ى اام تترخاء الحديد اليشتاو اا ا تيلى للترايى ل   
 ق  ال تتتتتترارد على امتستتتتتتاا اا يتعلب  ردات الستتتتتتبا ى  تى نتعد القاء متاتا امو وا نستتتتتتتقتا ا ؤا دة 

 . ( salem   ; 1997 اض على ئحته ا واة الخري  فوقا لو ا تاج اممر كلف )  ال حوى االتر يهوى االح
ك االغوص االو وف  ي اتعد  تتبا ى ال تتدر م  الستتبا ات الق  تتلى  ي الستتبا ى الترايحوى اامتدا

القاء الويها م  الستتتتتتتتتبا ات ال تتتتتتتتت بى اتحتاج للتوا   ىي  الريلي  اال راعي  . دقا  اا مداامى القاء  يها 
اميرة مقا نعوق  ردى التستب لامان . دقا تعتمر الستبا ى الو يدة التي تووا للريلي  نار  عا   يها ىيستبى  

 (.Maqlischo ; 2003لامان )   د تعان  ما لل راعي  م  تأثير  ردى التسب
اتعتد تقرييتات المياتس ا د ا تتتتتتتتتتتتتتاليت  تدري  امعدان المتدتي االتي يهتدف الى تيقوتى ات وير ال وة 
الع تلوى االددرة على التحتب  ي امناء ع  اري  ع تات التستب القثتل ى ا ت ى عامى اع تات التدا 

  الع تمي االع تلي  يث تدون  ردى المياتس  ا ت ى خائتى م  خا  التوا   االد ى ىي  دد م  التهازي
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ىتوظوف اامر عدن م  القتقوعات الع تتتتلوى العديدة م  خا  الحردى القستتتتتقرة اشتتتتتد اتستتتتواىي االترديا 
الد ي  على  وة اتوازا ع تتتات محور التستتتب القثتل ى مجد ع تتتات الب   االظهر اع تتتات م  تتتد 

 (.sekendiz,et,Al :2007الحوض )  
يات المياتس اددرتها على تيقوى الدوة الع تتتتتتتتتلوى ىداا ظهور ال تتتتتتتتتثامى الع تتتتتتتتتات اتتقيا تقري

التستتب القثتل ى اوداا الاوانة الواوتتحى للقد ا ال ستتيولويي للع تتات اوالتالي تع ي شتتتد ا وان ا  تتد 
 karter;2001 ) .)  للتسب

 مشكلة البحث:
يث لتدري  ع تتتتتتات التستتتتتتب دو دة نعد التدري  الميىاتس هوه ا د ا تتتتتتالي  امعدان المدتي الحد 

اا دة ، اتتقيا تقرييات المياتس اامتاتوى مقار تى الريا  االستيدات لها اقثتلل العقار موتا ى الى اته 
 .Alycea,2008) نقت  مقار تها  ي اد متاا اأناات اوداا اناات )

م ظوا اا هيتتالتتف تتتدتي  م  خا  خمرة  البتتا جوا  ي التتتدريس االتتتدريتت   ي متتتا  الستتتتتتتتتتتتتتبتتا تتى  
اوتعل  ي مستتو  الددرات المدتوى لد   تبا ي تاند القثتار مقا اثر على ت ورهب م  اليوا ي القهاريى 
اوتالي ييعتس على القستتتو  الر قي للستتبا ي  ،  يث اا دلقا داا العدان المدتي  ي اعلى مستتتوياته داا 

القهاريى استهولى مقا نستاعده  ي تحدي  مستتويات  ا  تد للستبا ي  ،  هو نستاعد الستبا   ي ت وير  دراته  
 ا ما ن ا البا جوا الى اوتتتتتتتا ىرتامي اا تتتتتتتتثدان تدريبات البالستتتتتتتتي محاالى ميهب للرتداء ر قوى يديدة، اه

 االددرات المدتوى لعييى البحث مقا نساعدهب  ي ت وير التوات  القهاريه االقستو  الر قي.
 أهداف البحث:

 ى يهدف البحث للتعرف عل
 تأثير تدريبات البالستي على اع  الددرات المدتوى االقستو  الر قي لد   با ي  با ى ال در -1

 فرض البحث:

كات نملتى ا  تتتتتتتتتتتتتتا وتى ىي  الووتاب الدملي االووتاب البعتدد ال تتتتتتتتتتتتتتالى الووتاب البعتدد  ي تويتد  راق   -1
 . متغيرات  ي الددرات المدتوى لد  ا ران عييى البحث 

كات نملتى ا  تتتتتتتتتتتتتتا وتى ىي  الووتاب الدملي االووتاب البعتدد ال تتتتتتتتتتتتتتالى الووتاب البعتدد  ي تويتد  راق   -2
 القستو  الر قي لد  ا ران عييى البحث .

 الدراسات السابقة-2
اامثدتا   هتد تل للتعرف على ال راق ىي  اثر تقرييتات المياتس  2018عريفي وابو الطية     دراسةةةةةةةةةة −

على اع  القتغيرات المدتوى االوييقاتوتوى  ي  تتتتتبا ى ال راشتتتتتى ، تب ا تتتتتتثدان القيهي التتريمي تووتل 
م  عشتتتر اان م  الستتتبا ي  اتب تووقهب الى متقوعتي  متوا كتي  اداتل اهب اليتا ي ااا التقرييات 

  روى  ي  با ى ال راشى .الميا توى ا  د م  تقرييات امثدا   ي تحسي  القراتى امعد  او  ال
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هد ل للتعرف على التاثير تقرييات المياتس على مستتتتتو  امناء ال يي لستتتتبا ى   2019دراسةةةة احمد   −
م  مواليد   2018القي تتتتتتورة للقو تتتتتتب الرياوتتتتتتي   ال تتتتتتدر اداتل عييى البحث تتووا م  تاند  تتتتتتتان 

ىرعقا على متقوعتي  ا داهقا تتريموى اامخر  وتتتاا ى اداتل اهب اليتا ي    60اولغل العييى   2008
م  الرورتامي التعلوقي القدتر  الدد تب ت موده على القتقوعى التتريموى له اثر انتاىي على تحستتتتتتتتتتي   

 امناء ال يي لسبا ى ال در 
هد ل للتعرف على التقرييات المياتس على اع  القتغيرات ال ستتتتتتتتتتتتتتيولويوى   2020د  دراسةةةةةةةةةة محم −

االقستتو  الر قي لد  تاشتكي  الستبا ى ، اتب اختوار العييى م  تاند ا تتان القي تورة القو تب الرياوتي 
( تتا تتتتتتتتتتتتتتكتا على متقوعتي  ا تداهقتا تتريموتى اامخر  وتتتتتتتتتتتتتتاا تى  30( اولغ  وامهتا )2019 –  2018)

ليتا ي اا  عالوى تقرييات المياتس على القتقوعى التتريموى لها تاثير انتاىي ا  تتتتتتتتد م  اداتل اهب ا
 المرتامي التدريمي على تيقوى اع  القتغيرات الفوسيولويوى االقستو  الر قي لد  السبا ي  الياشكي .

 الاستفادة من الدراسات السابقة
 هي على اليحو التاليا ت ان البا جوا م  الدرا ات الساادى  ي عدة يوات  ا 

  ي تحديد ميهي الدرا ى  -1
 اختوار العييى اامختبارات القستثدمى  ي البحث  -2
 تحديد التقرييات االتدريبات القستثدمى  ي المرتامي التدريمي -3
 ام لون ام  ا ي القستثدن -4
 إجراءات البحث: -3

 منهج البحث :
 ا تثدن البا جوا القيهي التتريمي لقا قته ل موعى القشتلى القران  لها 

 عينة البحث :  
 تب اختوار عييى البحث اال ريدى العقدنى م   با ي تاند الااايى للسبا ى االرياوات القا وى 

 (  8( التوصيف الإحصائي لبيانات عينة البحث الكلية قبل التجربة  )ن=  1جدول ) 

 مجالات البحث: 

 للسبا ى االرياوات القا وى تاند الااايى السبا ي    المجال البشري:
 .2025/ 8/  30الغانى   6/2025/ 7للقدة م    المجال ألزماني:
 للسبا ى االرياوات القا وى با ي تاند الااايى  المجال المكاني:

 الدلالات
 الاحصائية
 المتغيرات

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

 أعلى قيمة أقل قيمة
 معامل
 الالتواء

 معامل التفرطح 

 0.55- 0.03 1.79 1.50 0.08 1.65 الطول 

 0.23- 0.66- 78.90 44.20 10.37 64.09 الوزن 

 1.89 1.29 20.00 15.00 1.44 16.27 العمر
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 الادوات والأجهزة المستخدمة:
شريط قواب   –(  5 لييى ا و عدن )  – Casio اعى تو يل توا    –مس رة متدريى االسيتقترات    –ئا رة  

 القيهي التدريمي القعد م   مد البا جي  . - وض  با ى  – ب (  50م  ) ئ ر إلى 
 وسائل جمع المعلومات:

 ري  العقد  – ريغ المواتات  ا تتتقارة لتستتتيد ات  –امختبار االوواب  –الق تتانر االقرايا العرووى االييموى  
 . *القساعد 

  الاختبارات المستخدمة في البحث:
 الدوة الع لوى للريلي  اال راعي  االت ا -
 القراتى -
 امتامق اعد اناء وروى االريلي  -
 امتامق اعد اناء وروى اال راعي  -
 متر ئدر 50زم   باق  -

 خطوات إجراء البحث:
 التجربة الاستطلاعية:

 ي   18/6/2025ايريل التتروى ام تت ايوى  ي تقان الستاعى العاشترة ئتبا ا م  يون امروعاء القوا    
(معمي  تب اختوارهب اال ريدى العشتتوا وى م  رير عييى البحث م   تتبا ي   3مستتبى مدر تتى القعر ى  على )

 ي  الإرراض الآتوى:تاند الااايى للسبا ى االرياوات القا وى اكلف  مد الووان االبحث ىهدف تحد
 التأاد م   هولى امختبارات اإمتاتوى تي ي ها . -
 التعرف على د اءة  ري  العقد القساعد . -
 الو وف على دا ى السلموات التي  د تؤثر  ي التتروى الر وسوى اثياء تي ي ها . -

 الاختبارات القبلية:
  ي  21/6/2025بحث يون الستتتتمل القوا     ان البا جاا اامختبارات الدملوى امستتتتتو  الإتتاز لد  عييى ال

 مسبى تاند القثتار للسبا ى االرياوات القا وى  
 المنهج التدريبي:

عقد البا جوا على اختوار متقوعى م  تقاري  البالستتتوى القستتتيدة على ال تتس العلقوى  ي تحديد دد م  
 الشدة االرا ى االتورار، ا د داا تي ي  القيهي دالتالي :  

 . 16/8/2025الغانى  22/6/2025( ا اىوا لل ترة م  8مدة تي ي  تقاري  البالستوى ) -1
 ( ا دات .3مويوى )عدن الو دات التدريموى ال  -2
 انان التدري  ال مويوى هي ) السمل ، امثيي  ، الروعاء ( . -3
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 الاختبارات البعدية:
 ي تقتان    18/8/2025 تان البتا جوا ات يراء امختبتارات البعتدنتى على عييتى البحتث  ي يون امثيي  القوا    

 وى  مراعاة الإيراءات التي ابدل الساعى العاشرة ئبا ا  ي مسبى تاند القثتار للسبا ى االرياوات القا
  ي امختبارات الدملوى للعييى .

 الوسائل الإحصائية:
امتحراف الق وارد    -م تثراج الدواتي  التالوى : الو ط الحساىي    (spss)تب ا تثدان الحديبى الإ  ا وى  

  اتوا تسبى التحس . –للعييات القتراا ى  (t-test) اتوا  -معامد املتواء  -الو وط  –
 عرض ومناقشة النتائج

( يوضح المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ت ومستوى الدلالة لدى افراد العينة بين القياس  2الجدول رقم ) 
 N=7القبلي والبعدي في القدرات البدنية     

 الاختبار  
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 قيمة ت
مستوى 
 الدلالة

 الانحراف المتوسط  الانحراف المتوسط 

 0.001 *4.221 7.55 207.15 7.63 190 الوثب العريض 1
 0.000 *4.841 2.36 42.72 2.91 35.85 الوثب العمودي 

 0.027 2.528 0.62 4.58 0.75 3.77 رمي كرة طبية 2
 0.004 *3.674 0.53 9.57 0.75 8.28 عضلات البطن  3
 0.181 1.426 0.38 8.97 0.51 8.62 مرونة الظهر 4

كات نملى معيويى ىي  الوواب الدملي االوواب البعدد ال تتتتتتتتالى يت تتتتتتتتى م  التدا  الستتتتتتتتاى  ايون  راق 
الوواب البعدد  ي متغير الوث  العري  االوث  العقوند اد لف  ي ع تات الب   ىييقا م تويد  راق 

  ي متغير رمي الورة ال موى م  امان ال در اد لف  ي مراتى الظهر 

( يوضح المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ت ومستوى الدلالة لدى افراد العينة بين القياس  2الجدول رقم ) 
 N=7القبلي والبعدي في السباحة         

 الاختبار  ت
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 قيمة ت
مستوى 
 الدلالة

 الانحراف المتوسط  الانحراف المتوسط 

 0.000 4.970 0.188 4.195 0.236 3.628 الرجلينانزلاق بعد ضربات  1

 0.001 4.666 0.255 4.241 0.262 3.624 انزلاق بعد ضربات الرجلين 2
 0.002 3.949 1.951 38.142 0.360 42.714 متر50زمن سباحة الصدر  3

البعدد كات نملى معيويى ىي  الوواب الدملي االوواب يت تتتتتتتتتتتتتى م  التدا  الستتتتتتتتتتتتتاى  ايون  راق 
ال تتتتتتالى الوواب البعدد  ي متغير  تتتتتتبا ى ال تتتتتتدر اامتامق اعد اناء  ردات الريلي  اوعد اناء  ردات 

 ال رعي 
 مناقشة النتائج

كات نملتى معيويتى ىي  الووتاب الدملي االووتاب البعتدد  ( ايون  راق  2يت تتتتتتتتتتتتتتى م  التتدا  ر ب )
عقوند اد لف  ي ع تتتتتتتتات الب   ىييقا م ال تتتتتتتتالى الوواب البعدد  ي متغير الوث  العري  االوث  ال
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تويد  راق  ي متغير رمي الورة ال موى م  امان ال تتتتتتتتتتتتدر اد لف  ي مراتى الظهر اه ه اليتا ي تت   ما 
ايعاد البا جوا ه ه اليتا ي الى اا تقرييات المياتس تستتتتتتتاعد  ي ت وير الددرات   2018نرا تتتتتتتى العري ي  

 المدتوى 
كات نملى معيويى ىي  الوواب الدملي االوواب البعدد ال الى اق ( ايون  ر 3يت ى م  التدا  )

الوواب البعدد  ي متغير  تتتتتتتتتبا ى ال تتتتتتتتتدر اامتامق اعد اناء  ردات الريلي  اوعد اناء  ردات ال رعي   
( اير  البا جوا الى اا الت ور  ي الددرات المدتوى للستتتتتبا  تستتتتتاعد    2020اه ه تت   ما نرا تتتتتى محقون 

تو  الر ب له اه ا ما لو   م  خا  اليتا ي التي توئتتتتتتتتتتد لها البا جوا اعد التحليد  ي تحستتتتتتتتتت  القستتتتتتتتتت
 ام  ا ي.

 الاستنتاجات والتوصيات: -4
 الاستنتاجات:

 تدريبات البالستي لها تأثير على الددرات المدتوى للسبا ي   ي  با ى ال در  .  -1
 لها تأثير على القستو  الر قي للسبا ي   ي  با ى ال در  . تدريبات البالستي -2

 التوصيات:
وتتتتترارة امهتقان ىتدريبات البالستتتتتتي االتي تستتتتتاهب  ي ت وير الددرات المدتوى  للستتتتتبا ي  اشتتتتتتد عان    -1

 ا با ى ال در اشتد خاص.
 ز التيد ورارة امهتقان االددرات المدتوى  ي السبا ى اخائى  با ى ال در لتحدي  الإتتا -2

  



 

محمد الطاهر شيوة  - نوري المبروك  - خالد التومي 144  

  

  

Univ Zawia J World Sports Educ Sci 2025;10:137-144                     https://journals.zu.edu.ly/index.php/UZJWSES/index 

 

 المصادر 

تأثير تقرييات المياتس على القتغيرات المدتوى االقستو  الر قي لسبا ى  2019ا قد  - 1
 ال در متلى دلوى الترووى المدتوى يامعى  لواا 

االقهاريى   تأثير تقرييات المياتس اامازاا على اع  القتغيرات الوووفوى 2018العري ي ا اىو ال ي   - 2
  ي  با ى ال راشى متلى يامعى اليتا  للبحوث االعلون امتساتوى  لس ي 

 الرياوات القا وى ، ميشاة القعارف ، ام تيدريى 1997 الب  - 3

 اعلوى تقرييات المياتس على اع  القتغيرات ال سيولويوى االقستو   2020محقون  - 4
 الترووى المدتوى يامعى  لواا  الر قي لد  الياشكي   ي السبا ى متلى دلوى

5-Karter, K. (2001). The Complete Idiot's Guide to The Pilates Method, Marie States of Butler-
Knight, United America. 

6-Maglischo, E. (2003). Swimming fastest Champaign, IL: Human Kinetics. 
7-Sekendiz, B. Altun, O. Korkusuz, F & Akın, S. ( 2007 ). Effects of Pilates Exercise on Trunk 
Strength, Endurance and Flexibility in Sedentary Adult Females, Journal of Bodywork & 

Movment Therapies, 11( 4 ), 318-326. 
8-Iycea, U. ( 2008 ). 15 minute everyday Pilates, USA: Dorling Kindersley. 

 
 
 
 
 


