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 -يالتعريف بالبحث:-1

 -مقدمة البحث وأهنيته:1-1

 اً القوى ىي عروس الالعاب واكثر الالعاب اثارة وتشويقالعاب كانت وماتزال  
 .( مدالية 44)والتي تبمغ ممداليات في البطولات ل اً حصدكونيا الفعالية الاكثر و 
خلال النقاط التي يجمعيا  من اً وفي نفس الوقت فرقي اً فرديان التنافس بيا يكون و 

باستخدام اىتماما كبير وذلك التدريب  لن في مجايالعامم ىنا جعل منو ، الفريق
تطور في القدرات البدنية ائق وتمرينات حديثة تعمل عمى تدريبات واساليب وطر 

 وبالتالي تحقيق الانجاز الافضل .
ب القوى التي يتنافس ىي من فعاليات العا م حواجز (400و فعالية ركض )

عدئة للتحقيق الزمن الاقل من خلال السرعة الاقصى وىذا يتطمب من ا عدائونبيا ال
تمك التي تاثر في انجاز فعالية  ان تمتمك قدرات بدنية عالية وعمى وجو الخصوص

ى م حواجز وخصوصاً لمناشئات، وىذه الفعالية ىي أحدى فعاليات ألعاب القو 400
التي تناولتيا مجالات البحث العممي، وبالتالي حدث الكثير من التطورات العديدة في 
طرق تدريبيا والأساليب المستخدمة في عممية التدريب والتمرينات الداخمة ضمن 

  الوحدة التدريبية والتي حسنت الأرقام القياسية.

ريبية الحديثة حيث أن وضع تمك التدريبات والتمرينات واستخدام أساليب التد 
ىذه الفعالية وقدراتيم البدنية والتي تشكل عدائي أساسياً للارتقاء بمستوى  كان مطمباً 

ركيزة ميمة في الانجاز.  وليذا كان الابداع من القائمين بالعممية التدريبية إلى أيجاد 
مون الى تطورات في أساليب وتمرينات وتدريبات متطورة لعميم يص
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ان الرياضيين العرب حينما يعيشون في " العلا احمدعبد الفتاح()ابو الانجاز.ويشير
 (1)بئية رياضية متطورة يحققون تطورا وتقدما مذىلا ".

حيث استخدام  تدريبات وىي لذا ارتأت الباحثة الخوض في مجال التدريب  
طريقة مكممة وليست بديمة لطريقة رفع الأثقال وىي   ة(باليستي)التدريبات القوة 

كما ان رفع أثقال خفيفة نسبياً وبسرعات عالية  التقميدية في تطوير القوة العضمية
تيدف إلى تنبيو العضلات العاممة والمضادة والمثبتة وكذالك التغمب عمى ضعف 

ن ويطور القدرات والصفات السرعة الناتج عن التدريب التقميدي بالأثقال وىذا يحس
" أن (2002)ديفيدوميدل وضحوكما  از الأمثلوبالتالي الوصول الى الانج البدنية

تمرينات القوة الخاصة يمكن أن تتم عن طريق دمج تدريب الاثقال والبميومترك والذي 
 (2)يمكن من خلالو الحصول عمى نتائج جيدة  في المستوى البدني والفني".

تمرينات تحسين المستقبلات الحسية لمعضلات العاممة استخدام بالاضافة الى 
والمضادة  حيث تتضمن ىذه التمرينات اطالة العضمة والوصول بيا الى اقصى من 

قوة قريبة من القصوى عمى العضمة المشاركة بالنشاط. وبالتالي  الطبيعي وتسميط 
الانقباض العضمي لناتجة من تاثير مقدار القوة اتنمية القوة من خلال الى الوصول 

ومن ىنا جاءت أىمية ىذه الدراسة من خلال الربط الموضوعي والمنطقي  تلمعضلا
بين مفردات التدريب الحديث باستخدام افكار وطروحات جديدة من خلال دمج 

يبية المستخدمة  والتي ر وتضمين تدريبات وتمرينات جديدة نسبيا في المناىج التد
ب الحديث، ومن خلال اطلاع الباحثة وجدت ان العمل تفتح ابواب جديدة امام التدري

عمى تطوير وتحسين تكيفات عمل العضلات عن طريق الاىتمام بالتفاصيل الدقيقة 
                                                           

تدريب –الخطط التدريبية  –التدريب الرياضي المعاصر الاسس الفسيولوجيا ابو العلا احمد عبد الفتاح ؛-1
 .20(،ص2012القاىرة ،دار الفكر العربي ،،)اخطاء حمل التدريب –التدريب طويل المدى –الناشئين 

2- David , H.& Middle , B .:Achieving strength gains spemand  of  jumping  , 
even trach no , 2002,p503. 
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يكون كفيلًا في تحقيق تطور في القدرات البدنية الخاصة بفعالية البحث وبالتالي ليا 
  المردود الايجابي من الجانب البدني والانجاز.

  
  -: بحثمشكلة ال 1-2

م حواجز تواجو الكثير من المعوقات و منيا الأساليب 400 لاتزال فعالية
والطرق والتدريبات والتمرينات التي يتكون منيا البرنامج التدريبي والتي يعتمد عمييا 

كبيرة ،ومن خلال خبرة الباحثة التي جاءت من خلال الوصول إلى الانجازات الفي 
لك لاعبة لفعاليات الساحة والميدان وعمى وجو القوى وكذالتدريب لألعاب عمميا في 

م حواجز فقد وجدت أن ضعف الانجاز الحاصل لدى 400الخصوص فعالية 
لبدنية اءات ىذه الفعالية ناتج في معظم الاحيان عن ضعف في بعض القدرات اعد  

ة في وىذا ناتج من نوعية التمرينات الداخمة في المناىج التدريبية المستخدملديين 
الوحدات التدريبية وكذلك طبيعة التمارين الداخمة في المنيج المتبع في العممية 

لذلك عممت عمى دراسة ىذه المشكمة التدريبية وىو الذي يؤدي إلى ضعف الانجاز.
ومحاولة وضع حمول ضمن الامكانيات المتوفرة من خلال استخدام بعض التمرينات 

ليستية( واستخدام تمرينات تنشيط المستقبلات التي تجمع بين تمرينات القوة )البا
اءات ىذه الحسية لمعضلات العاممة والمضادة لتطوير القدرات البدنية الخاصة لعد  

 .الفعالية والتي ليا الأثر الكبير في تحقيق الانجاز

 سرعةال تطورومن ىنا برزت مشكمة البحث حيث استخدام الأثقال الذي يؤدي إلى 
وىذا بدوره يؤثر عمى الانجاز الذي يتطمب سرعة في ة في الأداء قو حساب ال عمى

 .   وتحقيق الانجاز لأداء مع قوة  لغرض اكمال السباقا
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 -:أهداف البحث  1-3

 -ييدف البحث إلى:
( و تنشيط المستقبلات باليستيباستخدام لمقوة الوظيفية )ال اعداد تمرينات خاصة-1

 م حواجز.400والمضادة لفعالية الحسية لبعض العضلات العاممة 
 .ات في تطوير بعض القدرات البدنيةالتعرف عمى تأثير التمرين-2
 م حواجز.400نجازتأثير التمرينات في تطوير ا التعرف عمى -3
 -:فروض البحث  1-4

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي و البعدي في تطوير   -1
 .ين التجريبيتيالخاصة لدى المجموعتالقدرات البدنية بعض 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القدرات البدنية والانجاز بين المجموعتين  -2
 التجريبيتين في الاختبارات البعدية.

  -مجالات البحث: 1-5

لنادي الجنسية  ناشئاتالم حواجز 400عدائاتعينة من -:المجال البشري 1-5-1
 .ونادي العدل

 .  9/5201/ 1إلى      3201/ 11/ 11لمفترة   -: المجال ألزماني  1-5-2
 ممعب الشعب الدولي.-:المجال المكاني  1-5-3
 -:تحديد المصطلحات  1-6

طريقة .:(Ballistic Resistance Trainingة)باليستيال المقاومة التدريبأولًا:
تدريب الاثقال وتتضمن  حديثة نسبياً وتربط بين عناصر التدريب البميومترك وبين

 (1).قال خفيفة نسبياً وبسرعات عالية"رفع أث

                                                           

تأثير استخدام تدريب المقاومة الباليستية عمى بعض المتغيرات البدنية والمهارية عمي محمد طمعت؛  -1
 .21(،ص2003)رسالة ماحستير ،جامعة حموان/كمية التربية الرياضية لمبنين باليرم،:للاعبي كرة السمة
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 Proprioceptive Neuromuscular)اً: تنشيط المستقبلات الحسيةنيثا
Faeilitation)  : 

ىو احد المباديء التاىيمية والعلاج الطبيعي التي تعمل عمى تنشيط المستقبلات 
 (1)لتطوير القدرة البدنية.الحسية، ويمكن اقرانيا بتمرينات بدنية 

                                                           

1- Susan S. Alder, DominiekBeckers; PNF In Practice , 3rd ed. , Springer, 2008, 
p.28. 



Abstract 

The thesis comprised five chapters: 

Chapter One: Introduction and Significance of the Study: 

1.1 Study introduction and significance: 

Athletics is a main type of sports and one of the most interesting and 

games. It carries the biggest ratio of medals reaching up to (44) ones. 

Athletics include the games of track and field, jumping and throw. 

Moreover, it is of individual and team competitions. 400 M hurdles is one 

of the games in athletics in which players compete to achieve the least 

time via utmost speed which requires female players to have high 

physical abilities, especially those influencing achievement. Thus, many 

efforts were conducted to develop methods of training, styles used in 

training and exercises included within the training unit which improved 

high records. Setting such trainings and exercises and maintaining 

modern training approaches is a major need to develop the level of 

players and their physical abilities which is a corner stone in 

achievement. 

Therefore, the researcher find it important to indulge in the field of 

training to use ballistic exercises which means using weights in new ways 

that are not exceeding 50% of the overall ability of the player, i.e., using 

rather light weights in quick frequencies. It helps to make many muscular 

groups to work perfectly at the same time. Ballistic training is a 

complementary, not alternative method to the traditional weightlifting 

method in developing muscular strength. Furthermore, lifting rather light 

weights within high speeds tend to excite working, antagonist and 

fixation muscles as well as overcoming lack of speed resulting from 

traditional weights training which will improve and develop physical 

abilities and traits and, in turn, reaching the best achievement in addition 

to  proprioceptors improvement exercises of working and antagonist 



muscles. Such exercises comprise muscles stretching to the utmost 

possible level and imposing nearly maximum power on the muscle 

indulged in the activity so as to accomplish strength improvement 

through influencing the extent of the power produced from muscle 

contraction. Here lies the significance of the study in the objective and 

logical linkage between modern training elements by using new ideas and 

notions via combining and including new trainings and exercises in the 

followed training methods which are to open new horizons in modern 

training. Through the researcher's perception, she found out that 

developing and improving muscles acclimation via paying attention to the 

minute details will guarantee achieving a development in the physical 

abilities under study and, then, will be of positive outputs in the physical 

side and in achievement. Hence is the significance of the study in 

shedding light on certain exercises that are to labor to develop some 

physical abilities and 400 M hurdles achievement among young female 

players.   

1.2 Problem of the Study: 

400M hurdles is still facing many obstacles, among them are the 

approaches, methods, training and exercises that are forming a training 

program on which it relies in accomplishing great achievements. Due to 

the researcher's experience in the field being an athletics trainer and track 

and field player, especially 400 M hurdles, she has figured out the weak 

achievements of female players in this activity which is mostly resulting 

from the lack in some physical abilities like (explosive power, speed 

characterized strength, speed length and flexibility). All this is stemming 

from the quality of exercises included in the followed training methods in 

the training units as well as from the nature of exercises in the approach 

that is adopted in the training process which is leading to a shortage in 

achievements. 



Therefore, the researcher aimed at tackling this problem trying to put 

solutions within available potentials through using some exercises that 

combine ballistic power and proprioceptors exercises of working and 

antagonist muscles in order to develop the special physical abilities of 

female players in this activity which are of great influence on 

achievements. 

This new approach is having the ability to combine weight-jump 

exercises with the ability of improving proprioceptors which is one of the 

requirements to develop the explosive motions in the most possible speed 

to overcome the lack of speed resulting from traditional weight training. 

Furthermore, proprioceptors activity development exercises work on 

increasing muscles elasticity and flexibility and, in turn, bringing out 

more power and accomplishing best achievements. 

1.3 Aims of the Study: 

1. Setting special exercises via the use of ballistic power and vitalizing 

proprioceptors for some working and antagonist muscles in 400m 

hurdles. 

2. Identifying the exercises' effect on developing some physical abilities. 

3. Knowing the exercises' impact on achievement development in 400m 

hurdles. 

4. Recognizing the best group in developing physical abilities and 

achievement in 400m hurdles for young female players in the post-test. 

1.4 Hypotheses: 

1. There are statistically significant differences between the pre and post 

tests in the development of special physical abilities and achievement 

between the two experimental groups in favor of the post test. 

2. There are statistically significant variations in the physical abilities and 

achievement between the two experimental groups in the post tests. 

 



1.5 Scope of the Study: 

1.5.1 Human Scope: a sample of 400 m hurdles young female players. 

1.5.2 Periodic Scope: the period of time from Sep.1.2014 to Nov.1.2014. 

1.5.3 Spatial Scope: Alshaab International Stadium. 

Chapter Two: Theoretical Studies & Previous Literature: 

In this chapter, the researcher tackled some theoretical studies in relation 

to the topic under study. Among them; the concept and significance of 

physical training, its objectives, traits and scopes in addition to the effect 

of training on muscles, methods of physical training and physical training 

in athletics. 

Moreover, the researcher referred to ballistic force exercises in terms of; 

concept, importance, stages of ballistic work, bases of ballistic exercises 

and their limitations, followed methods in ballistic exercises, setting 

ballistic exercises, their influence and benefits of ballistic exercises. 

Proprioceptors motivation exercises (PNF) showed their concept, 

physiological bases of proprioceptors work, benefits of using nerve-

muscle facilities of proprioceptors, major PNF exercises and their role in 

muscle stretch. It is worth mentioning also that muscles under study are 

musculus rectus femoris (quadriceps muscle of thigh) and the soleus 

muscle  in addition to muscular power, the concept of muscular strength 

and its types, the activity of 400m hurdles run, technical stages of this 

activity and previous studies. 

Chapter Three: Methodology and Procedures: 

This chapter included methodology of the study. The researcher adopted 

the experimental method of two experimental groups with pre and post 

tests because it suits the nature of the study problem. Sample of the study 

is deliberately selected from young female players distributed as even 

numbers represent the first experimental group that followed the (ballistic 

training), while odd numbers represent the second experimental group 



that is using (ballistic training and proprioceptors motivation exercises). 

The researcher, then, delineated a group of tools and devices that are 

necessary to gain the required results. They included; research 

procedures, field experiment and special ability tests which comprise 

explosive force, speed characterized strength, speed and flexibility 

perseverance and achievement test in 400m hurdles run so as to 

accomplish the study aims and hypotheses in addition to relying on 

adopting suitable statistical tools o process results of the study. 

Chapter Four: Results analysis and Discussion 

 After applying the statistical processes, this chapter exposed results of 

the failed experiment. It included showing, analyzing and discussing the 

pre and post tests of the two experimental groups as well as the 

development ratio. The researcher was able to process the results she 

gained via tests, showing them in tables and figures, and then discussing 

them scientifically, reinforcing them with sources. 

Chapter five: Conclusion and Recommendations 

 Throughout results analysis and discussion, the researcher found out the 

following: 

1. Ballistic and proprioceptors motivation training developed the 

(explosive power and speed characterized force, strength and speed 

endurance of arms and flexibility. 

2. A development in flexibility and an increase in the kinetic level of 

female players who were trained according to proprioceptors motivation 

exercises compared with little development in the ballistic training group. 

3. The adoption of ballistic and proprioceptors motivation training helped 

in developing the achievement of young female players in 400m hurdles 

run among both experimental groups. 

4. There are differences between the pre and post tests in favor of the 

post-tests in both study groups. 




