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Abstract 

 1 - the effect of ballistic exercises in some physical familiar and specific of 

handball players.   

2 - the significance of statistical differences in some physical familiar and 

specific of handball players.  

The second part dealt with the theoretical frameworks adopted by the sources 

and scientific literature related to (the effectiveness of the use of ballistic 

exercises in physical familiar and specific of handball players.) as well as the 

inclusion of some similar studies. 

The main research steps were the work of a questionnaire and a personal 

interview with some experts and specialists to identify and standardize 

ballistic exercises and their relevance to the sample. The research and design 

of the training curriculum, and the physical tests in two consecutive days, and 

then implemented the curriculum for two sessions of medium and the 

movement of ripple carried (3: 1) and the eight courses of small, With the 

same procedures that were adopted in the implementation of tribal tests. 

The recommended the most important of conclusions: 

 - The latest method of ballistic training, a significant development in all 

physical attributes under study (the explosive power of muscles of the legs 

and arms, the strength of the speed of the muscles of the legs and arms, and 

the maximum speed of transition, general fitness) by comparing the results of 

tribal and remote tests of the group. 

. 

The researcher recommended the most important of recommendations: 

 - The use of ballistic exercises with medical balls is a suitable way to develop 

the physical qualities under study for handball players. 

 

 العامة في بعض الصفات البدنيةستية أثر استخدام التدريبات البال
المتقدمين عببي ررة اليدللا الخاصةو   

 ا.م.د معن عببد الرريم جاسم        السيد احمد عببد فتحي الحديدي

 البحث  تاريخ
 الاستلام :     تم -

 قبول البحث :   - 
 01/6/2102:الانترنت على متوفر -

 المفتاحيةالكلمات 

                                                           

 Corresponding Author: Sport_tikrit@yahoo.com, University of Mosul / Physical Education and Sports 

Sciences 

mailto:Sport_tikrit@yahoo.com


 
 

 

Sports Culture 10(1) (2019) 91-108 

 

 

92 

الخاصة للاعبي كرة و  العامة الصفات البدنية بعض التدريبات البالستية فيأثر  -: انخلاصت
 .المتقدميف اليد

 اليد الخاصة للاعبي كرةو  العامة الصفات البدنية بعض دلالة الفروؽ الاحصائية في -
 .المتقدميف

وتـ استخداـ المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة البحث, إذ حددت عينة البحث بلاعبي نادي 
 (44( والبالغ عددىـ )2019 -2018الفتوة الرياضي مف فئة المتقدميف بكرة اليد لمموسـ )

ـ ( لاعبيف لكؿ مجموعة , وت7وقسموا الى مجموعتيف تجريبية وضابطة وبواقع ) ,لاعبا 
الصفات  وبعضتحقيؽ التجانس والتكافؤ لعينة البحث في متغيرات ) العمر والطوؿ والكتمة( 

أما خطوات البحث الرئيسية كانت عمؿ استبياف   ,الخاصة قيد البحث و  العامة البدنية
واجراء مقابمة شخصية مع بعض السادة الخبراء والمختصيف لتحديد وتقنيف التماريف 

ئمتيا لعينة البحث وتصميـ المنياج التدريبي , وتـ اجراء الاختبارات الباليستية ومدى ملا
البدنية القبمية في يوميف متتالييف , وبعدىا نفذ المنياج التدريبي لدورتيف متوسطتيف وبتموج 

واجراء الاختبارات البدنية البعدية بذات ,  ( وبواقع ثماف دورات صغيرة1:3حركة حمؿ )
 .دىا في تنفيذ الاختبارات القبميةالاجراءات التي تـ اعتما

 الى عبدد من الاستنتاجات أهمها: انوتوصل الباحث
الخاصة بكرة و  العامة احدث التدريب الباليستي تطوراً معنوياً في جميع الصفات البدنية -
 وذلؾ مف خلاؿ مقارنة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية.قيد البحث  اليد

 بعدد من التوصيات أهمها: انصى الباحثوقد أو 
اف استخداـ التدريبات الباليستية مع الكرات الطبية يعد أسموبا مناسباً لتطوير الصفات  -

 البدنية الخاصة  قيد البحث للاعبي كرة اليد .
 

 تأثير -
 استعمال -
 الباليستية تمارين -
 بدنية سمات -
 اليد ررة للاعببي -
 المتقدمين -

 
 التعريف بالبحث:-4
 المقدمة وأهمية البحث: 4-4

المياري للاعبي كرة اليد يكوف بتنفيذ مختمؼ الميارات الدفاعية و  البدني مف المعروؼ اف طبيعة الاداء 
ذا وجب البحث عمى اساليب تدريبية جديدة تساعد عمى الارتقاء بيذه المعبة ل ,واليجومية بسرعة و قوة في آف واحد

ويعد اسموب التدريب الباليستي اسموب جديد نسبياً في تدريب ىذه الصفات بصورة اكثر خصوصية واكثر فاعمية 
عة العالية في الخاصة , نظراً لما تتميز بو ىذه المعبة مف حيث السر و  العامة وبخاصة في تطوير الصفات البدنية

ايقاعيا بيف عمميات الدفاع واليجوـ المتواصؿ في كؿ مباراة , وىذا يتطمب مف اللاعبيف اف يتمتعوا بمستويات عالية 
المميزة بالسرعة بالدرجة الاساس , ويرى الباحث أف انسب و الانفجارية  تيفالقو و  كالسرعة والرشاقةمف الصفات البدنية 

قيؽ تنمية شاممة ليذه الصفات يكوف مف خلاؿ الاعتماد عمى اسموب التدريب اسموب تدريبي لموصوؿ الى تح
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الباليستي , فيو يتضمف في تمارينو حركات تتميز بالانفجارية في الاداء والسرعة العالية وبيذا فاف التدريب البالستي  
وة المميزة بالسرعة وتحسيف المستوى يعد اسموباً ميماً في احداث الاثر الفعاؿ في تطوير صفتي القوة الانفجارية , والق

 البدني الخاص اداء للاعبي كرة اليد.
ومف ىنا تبرز اىمية البحث في المحاولة العممية الجادة لتطبيؽ التدريبات الباليستية في منياج تدريبي خاص بذلؾ , 

رتقاء بمستوى الاداء البدني الخاصة  لمعبة كرة اليد , وبالتالي الاو  العامة لتساىـ في تطوير بعض الصفات البدنية
والمياري ليذه المعبة , فضلًا عف اف نتائج البحث يمكف اف تقدـ معمومات عممية قيمة لتكوف وسيمة مساعدة لمعامميف 

 .في مجاؿ التدريب بكرة اليد لتحقيؽ الانجازات الرياضية المتميزة
 مشرلة البحث :4-2

اً مف الصفات البدنية العامة والخاصة مف أجؿ الايفاء بمتطمبات يجب عمى لاعبي كرة اليد أف يتمتعوا بكماً جيد
الأتقاف الجيد لكافة الميارات الاساسية وبخاصة اليجومية منيا , لاف  ,فضلًا عفالأداء خلاؿ زمف شوطي المباراة

نافس اليدؼ الرئيسي مف جميع التحركات داخؿ ارض الممعب وتنفيذ الميارات ىو الوصوؿ الى مرمى الفريؽ الم
تدريبية غير تقميدية بحيث يتمكف  وتسجيؿ الاىداؼ,ويرى الباحثاف أف المدرب الناجح ىو الذي يقنف تدريباتو بأساليب

مف زيادة المثيرات التدريبية للاعبيو ليكوف ليا أثراً جيداً في تطوير قدراتيـ وقابمياتيـ البدنية والميارية والخططية بؿ 
 عداد منياجاً تدريبياً بالأسموب الباليستي لتطوير بعض الصفات البدنيةاتأى الباحث وحتى النفسية ايضاً , لذلؾ أر 

 .الخاصة للاعبي كرة اليد مف فئة المتقدميفو  العامة
 الكشؼ عف : اهداف البحث :  3 -4
 .المتقدميف الخاصة للاعبي كرة اليدو  العامة التدريبات البالستية في بعض الصفات البدنيةاثر  -1
 .المتقدميف الخاصة للاعبي كرة اليدو  العامة الصفات البدنية بعضلة الفروؽ الاحصائية دلا -3
 فروض البحث : 4-4
 وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في كافة الصفات البدنية -1

 ولصالح الاختبار البعدي. قيد البحث الخاصةو  العامة
 ؽ ذات دلالة معنوية بيف الاختبارات البعدية لممجموعتيف التجريبية والضابطة في الصفات البدنيةوجود فرو  -2

 ولصالح المجموعة التجريبية . قيد البحث الخاصةو  العامة
 مجالات البحث: 4-5
 المجاؿ البشري: لاعبو نادي الفتوة الرياضي بكرة اليد / فئة المتقدميف  1-5-1
 (. 10/5/2018( ولغاية )  1/3/2018 المجاؿ الزماني: الفترة مف ) 1-5-2
 المجاؿ المكاني: قاعة نادي الفتوة الرياضي / منطقة باب جديد/ الموصؿ/نينوى. 1-5-3
 الدراسات النظرية والدراسات المشابهة: -2
 : ةـــــالدراسات النظري - 2-4
 التدريب الباليستي :  2-4-4
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 : مفهوم التدريب الباليستي -
وتف( : انو قد ظير في الآونة الاخيرة اسموباً تدريبياً جديداً يسمى بالتدريب اشار كلًا مف )كيري مكفوي( و)ريبرت ني

( , وىو يستخدـ لمتغمب عمى نقص السرعة الناتجة مف التدريب التقميدي, ىذا فضلًا Ballistic Trainingالباليستي )
بتزايد السرعة لأقصى مدى مع عف تنمية العضلات العاممة والمقابمة والمثبتة , كما أنو يصؼ الحركات التي تتميز 

قذؼ الأداة او الثقؿ في الفراغ, ويشمؿ التدريب الباليستي عمى تدريبات )رفع أثقاؿ خفيفة الوزف وبسرعات عالية , 
كرات طبية , جاكيت اثقاؿ ,كيتر اثقاؿ( وحيث اف طرؽ التدريب الباليستي لا يوجد بيا نقص او انخفاض بالسرعة  

توافؽ الخاص لمعظـ الألعاب , كما أنو يعد مف افضؿ اساليب التدريب المستحدثة التي يمكف لذا فأنو يحافظ عمى ال
( وىو " قدرة العضلات 1997مف خلاليا تحسيف الأداء بصورة افضؿ لتنمية القدرات الحركية )دينتماف وآخروف, 
 2003%(" )خمؼ , 50%:30عمى أداء حركات بأقصى سرعة ممكنة عند مقاومات خفيفة و متوسطة تتراوح مف )

 ,16.) 
 اهمية استخدام التدريب الباليستي : -
 مف أسرع الطرؽ المستخدمة في تنمية القدرة العضمية . يعد -1
 يساعد الألياؼ البيضاء )السريعة( عمى انتاج اكثر قدر ممكف مف القوة في اقؿ زمف . -2
 سيولة الأداء الحركي لتمؾ الطريقة. -3
الحركي لمجياز العضمي بنفس الأداء المياري المستخدـ في النشاط الممارس مما تستخدـ تمؾ الطريقة الأداء  -4

 يعمؿ عمى تقوية الذاكرة الايجابية 
   تستخدـ ىذه الطريقة للأداء العضمي المفتوح مما يعمؿ عمى تنمية شاممة لجميع مكونات العضمة.  -5
 :فوائد التدريب البالستي -
رعة أنقباض الالياؼ العضمية نتيجة لمسرعة القصوى عند اداء التمرينات أثارة الوحدات الحركية وزيادة س  -1

 البالستية 
تحسيف مرونة العضمة بواسطة الاستطالة التي تحدث لمنسيج العضمي أثناء اداء التماريف البالستية , وىذه بدورىا  -2

 تؤدي الى استطالة العضلات .
لرفعات البالستية تتطمب أستخداـ العضمة كاممة بسبب تحشيد يؤدي الى تمريف قمبي وعائي فعاؿ جدا , لاف ا -3

 كبير للألياؼ العضمية نتيجة متطمبات الاداء البالستي وىذا يزيد مف معدؿ ضربات القمب .
التدريب البالستي يممؾ عوامؿ تحديد الحركة مف خلاؿ استخداـ العضلات الضرورية اثناء المنافسة وىذا بدوره  -4

الكفاءة مف خلاؿ الاقتصاد بالجيد لأنو يطبؽ القوة الاقتصادية ويتقف عممية الانقباض والارخاء يؤدي الى زيادة 
 المتتالييف لموحدات الحركية أي انقباض وارخاء مثالي لموحدات الحركية مف خلاؿ التوافؽ بالعمؿ .

 سرعة الرفع اثناء اداء الرفعات البالستية سوؼ تتحوؿ الى سرعة حركة الاطراؼ. -5
 (35:36, 2011, التميمي) اضافة الطاقة المطاطية الى قوة انقباض العضمة اثناء الاداء . -6
 شروط العمل بالتدريب الباليستي :  -
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السلامة : وىي مف الاولويات في التدريب البالستي , ويفترض اف تستخدـ النقاط المثبتة )سبوتر( خاصة لمف لـ  -1
 يكوف حذرا جدا .يكف قد استخدـ الاسموب سابقا واف 

بسبب كوف ىذا التدريب انفجاريا فالرياضي سيتعب بسرعة , لذا يجب اف ينفذ في بداية القسـ الرئيسي مف الوحدة  -2
 التدريبية وليس في نيايتيا .

 لا يستعمؿ ىذا الشكؿ مف التدريب في كؿ يوـ بؿ يجب اف يكوف بيف يوـ واخر . -3
لة تكرار انفجاري قصوي , مع التركيز الكامؿ عمى الالية الملائمة والكاممة مف يجب اف ينفذ كؿ تكرار كأنو محاو  -4

 البداية الى النياية , واف يرمى الثقؿ للأعمى بأسرع ما أمكف في كؿ تكرار.
( تكرارات فقط في كؿ مجموعة حتى لو 3-5اف التدريب البالستي ليس تدريب لحد استنفاد الجيد , لذا تعمؿ )-5

 بأنو يمكنو الاستمرار اكثر بالتدريب .    شعر الرياضي 
( دقيقة لضماف الاستشفاء بعد كؿ مجموعة . 3 -2تكوف فترة الراحة بيف المجموعات الباليستية لا تقؿ عف )  -6
 (30, 2016سمماف ,)
 أسس التدريب الباليستي : -
عمى انتاج اكبر كمية مف القوة قانوف أشراؾ اكبر عدد مف العضلات : اف التدريب الباليستي يجبر العضلات -1

 المسمطة في أقؿ مدة زمنية , و اف العضلات تتجمع مف الاقؿ الى الاكثر عف تزايد القوة .
سرعة  الحركة : لأجؿ ضماف أشتراؾ الياؼ العضمة بشكؿ كمي يجب اف تكوف سرعة الحركة تزايدية خلاؿ بداية -2

 .الحركة الى نيايتيا
 ويجب أيقاؼ الحركة عف تباطؤ الاداء,دة مف خلاؿ عدد التكرار أو الزمف لمحركة شدة التماريف : تقاس الش-3
( ثانية يتبعيا استراحة لمدة 20التأثيرات القمبية :التماريف الباليستية التي تؤدى بشكؿ مستمر بما لا يقؿ عف )-4
ثيرات عمى تزايد النبض الى المستوى ومف بعد ىذه الحالة تستمر ىذه التمرينات لغاية تباطؤ الحركة ليا تأ,( ثانية30)

 التدريبي
التنسيؽ : أبحاث أجريت في جامعة كنتيكت الأمريكية وجدت أف التدريبات ذات الشدة العالية ليا تأثير فعاؿ  -5

 .( ثانية20%( مف اقصاه ولمدة ) 90تؤدى الى تزايد النبض الى ) بخاصة تمؾ الشدد التيعمى الجياز العصبي , و 
 (27, 2014,العبيديادة ايجابية ممحوظة في الوثب العمودي وسرعة الرمي وسرعة الركض)حدوث زي -6
 قواعبد تصميم برنامج التدريب الباليستي : -
تحديد اليدؼ مف التدريب : الخطوة الأولى في تصميـ البرنامج ىي تحديد الأىداؼ التدريبية وتتضمف بعض  -1

 .يا زيادة حجـ العضلات وقوتيا وتناسقيا او تحسيف الشكؿ العاـ لمجسـتثمالاىداؼ العامة لمتدريب الباليستي ومف أم
تحديد التمرينات:لابد مف تحديد التمرينات الي سيتضمنيا البرنامج التدريبي و التي تركز عمى المنطقة العضمية  -2

 .المراد تنميتيا في التدريب
, ويمكف زيادة عدد  كافيةسبوع وتعتبر ثلاثة اياـ تحديد مرات التدريب: يجب تحديد عدد اياـ التدريب في الا -3

 الاياـ بعد فترة الى اربعة اياـ اسبوعيا, ولا بد مف تحديد جدوؿ التدريب المناسب ويتـ استخدامو في تسجيؿ البيانات.
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 ريبي.ترتيب التمرينات:في غاية الاىمية لاف ذلؾ مف شأنو أف يؤثر عمى شدة الحمؿ المستخدـ في البرنامج التد -4
تحديد الاحماؿ والمجموعات والتكرارات: بعد ترتيب التمرينات ترتيبا مناسبا لابد مف تحديد الاحماؿ لكؿ تمريف  -5

وعدد المجموعات والتكرارات المؤداة وفترات الراحة , بحيث يتميز التدريب الباليستي بميزة امكانية تغيير الاحماؿ
واياـ التدريب المناسبة اسبوعيا لموصوؿ الى اليدؼ  الكافية بيف كؿ مف التمرينات والمجموعات

 (27 ,2013)محمد,المطموب
 تمر الحركة البالستية بثلاث مراحؿ رئيسية وىي: مراحل الحررة الباليستية في التدريب: -

 ( والتي تبدأ بالحركة .Concentricػػ المرحمة الأولية لمحركة: وتتـ بواسطة الأنقباض العضمي بالتقصير ) 
والتي تعتمد عمى العجمة )كمية الحركة( المتولدة في المرحمة  : لمرحمة الثانية ىي مرحمة الأنحدار أو اليبوطػػ ا

 .الأولى
( والمصحوبة بالأنقباض العضمي بالتطويؿ Deceleration) :ػػ المرحمة الثالثة وىي مرحمة تناقص السرعة

(Eeccentric ),( .40, 2003)مخمؼ 
 (:2146العجوري ، دراسة )الأقرع و  2-2-2

الررة بجامعة الأقصى  "أثر التدريب البالستي عبلى تحسين القدرة العضلية للطرف السفلي والارسال الساحق لمنتخب
 الطائرة"

التعرؼ عمى أثر التدريب البالستي عمى تحسيف القدرة العضمية لمطرؼ السفمي والارساؿ الساحؽ  :الى هدفت الدراسة
الكرة الطائرة, وقد استخدـ الباحثاف المنيج التجريبي, وتـ اختيار عينة البحث وىـ لمنتخب جامعة الأقصى في 

لاعبيف, وكانت أىـ  (8)والبالغ عددىـ ( 2016 -2015)منتخب جامعة الأقصى قطاع غزة في الفصؿ الأوؿ
سط نسبة التحسف النتائج أف البرنامج المقترح حسف القدرة العضمية لمطرؼ السفمي والارساؿ الساحؽ حيث بمغ متو 

لموثب العمودي مف الثبات, والوثب العمودي مف الحركة والثلاث وثبات طويمة متتالية  )% 12.39) لمقدرة العضمية 
 %(. 11.13)مف الثبات(, بينما للإرساؿ الساحؽ فقد بمغت نسبة التحسف 

 عداد لتطوير القدرات البدنية للاعب.ضرورة الاىتماـ باستخداـ التدريب الباليستي في فترة الاالى : وتوصل الباحثان
 (.2016الأقرع والعجوري , )في اعداد منتخب فمسطيف لمكرة الطائرة كأحد اساليب التدريب الفعالة هاعتماد -
 اجراءات البحث: -3
 أَستخدـ الباحث المنيج التجريبي لملاءمتو وطبيعة مشكمة البحث . منهــــج البحــــث  : 3-4
حدد مجتمع البحث بطريقة عمدية بلاعبي نادي الفتوة الرياضي المتقدميف بكرة اليد وعبينته : مجتمع البحث  3-2

( لاعباً 14( لاعباً , وتكونت عينة البحث مف )20( والبالغ عددىـ )2019- 2018في محافظة نينوى لمموسـ )
( لاعبيف 7وضابطة وبواقع )%( مف مجتمع البحث , وقسمت ىذه العينة إلى مجموعتيف تجريبية  70يمثموف نسبة )

 ( لاعبيف مف عينػة البحػث.6لكؿ مجموعة , وتـ استبعاد حػػراس المرمػػى وعينػة التجربػة الاستطلاعيػة وكاف عددىـ )
تـ تحميؿ محتوى المصادر العممية لتحديد  واختباراتها في ررة اليد: العامة والخاصة البدنية صفاتتحديد ال 3-3

رة اليد والاختبارات الخاصة بيا, وبعد ذلؾ تـ تصميـ استمارة استبياف لأجؿ اختيار المتغيرات الصفات البدنية في ك
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المذكورة للاعبي كرة اليد وتـ توزيعيا عمى مجموعة مف المتخصصيف في مجالات )عمـ التدريب الرياضي وكرة اليد 
 .( يبيف نسب اتفاؽ الخبراء1والقياس والتقويـ( والجدوؿ )

 سب اتفاق الخبراء للصفات البدنية المختارة واختباراتها( ن1الجدول )

 75( والتي حصمت عمى نسبة اتفاؽ )1وتـ اعتماد الصفات البدنية الخاصة والاختبارات الخاصة بيا في الجدوؿ )
 (.126,  1983%( فما فوؽ مف أراء المحكميف )بموـ وآخروف , 

 البحث وترافؤها : وعبتيتجانس مجم 3-4
 ( يبيف ذلؾ.2والكتمة والطوؿ( والجدوؿ) تـ إجراء التجانس لعينة البحث ككؿ في متغيرات )العمر  

 ( المعاملات الاحصائية لعينة البحث2الجدول )

 وحذة انمُاط انًخغُشاث

 ػُُت انبحذ

 يؼايم الاخخلاف يؼايم الانخىاء
 ع+ ط  

 %.42.2 8..2 8.77 87.92 عُح انؼًش

 %2.94 - 2.20 .9.2 22.92 كغى انكتهح

 %0..0 - .2.2 3.80 424.82 عى انطىل

( وىي جميعيا تقع تحت منحنى 0442  - 04043-( أف قيـ )معامؿ الالتواء( تراوحت ما بيف )2يتضح مف الجدوؿ)
مما يدؿ عمى %(  30كما أف جميع قيـ معامؿ الاختلاؼ كانت اقؿ مف )( 1 ±التوزيع الطبيعي والتي تتراوح بيف )

 ىذه المتغيرات.في البحث  عينةتجانس 
أُجري التكافؤ بيف مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في الصفات البدنية العامة :البحث  موعبتيترافؤ مج 3-5

 (.3والخاصة للاعبي كرة اليد التي تـ اعتمادىا في البحثً  وكما ىو مبيف في الجدوؿ )
 مجوعبتي البحث ( المعاملات الاحصائية للترافؤ في الصفات البدنية العامة والخاصة بين0الجدول )

 

 صفاث انبذَُتان

 

وحذة 

 انمُاط

 انًجًىػت انضابطت انًجًىػت انخجشَبُت
 

 لًُت ث

* 

 ع+ ط   ع+ ط   َغبت انخطأ

 2.447 2.33 24.. 07.24 3.00 4.24. عى انمىج الاَفجاسٌح نهشجهٍٍ

 2.284 2.88 ...2 .4.3 4.02 4.32 عى انمىج الاَفجاسٌح نهزساػٍٍ

 2.4.9 .4.4 2.24 22..4 2.40 49..4 كشاست انمىج انًًٍضج تانغشػح نهزساػٍٍ

 2.082  4.28 2.82 78.. .2.8 99.. ثاٍَح انغشػح

 2.233 8.28 0..4 82.89 4.84 83.20 ثاٍَح انششالح

 2.432 7..4 2.40 2..3 2.00 3.34 عى انمىج انًًٍضج تانغشػح نهشجهٍٍ

 انصفاث انبذَُت َغبت الاحفاق الاخخباساث انبذَُت َغبت الاحفاق

 انغشػـــت الاَخمانُـــت انمصــىي %011 ( يتش يٍ انثذء انؼان02ًػذو ) %  011

 انمـىة الاَفجاسَـت نهشجهُـٍ %011 انمفض انؼًىدي يٍ انثثاخ %  011

 انمىة انًًُضة بانغشػت نهشجهٍُ %011 انحجلاخ انثلاث تشجم انًٍٍٍ وانٍغاس %  011

 انمىة الاَفجاسَت نهزساػٍُ %011 سيً انكشج انطثٍح تانٍذٌٍ يٍ وظغ انجهىط 011%

 انمـىة انًًُضة بانغشػـت نهزساػٍُ %21 ( ثاٍَح42ثًُ انزساػٍٍ ويذهًا نًذج ) 21%

 انششالـت  %21 (4,.*0اختثاس تاسو ) 21%
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 .(1015) ≥معنوي امام مستوى معنوية * 
ـ )ت( المحسوبة في الصفات البدنية العامة والخاصة بيف مجموعتي البحث قد تراوحت ما (يتضح أف قي3مف الجدوؿ)

( وىذا يدؿ عمى عدـ 0405) ≥ (وىي جميعيا أكبر مف قيـ )نسبة الخطأ( أماـ مستوى معنوية0882_ 0406بيف)
 افؤ مجموعتي البحث.وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف مجموعتي البحث التجريبية والضابطة , والذي يدؿ عمى تك

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث : 6 – 3
كرات طبية, كػػػػػرات يد قانونيػػػة, ميزاف الكتروني, ساعات إيقاؼ, شػػػريط قيػػػاس, حائط اممس مدرّج , شػػػػػػػػػػػػػػػػواخص, )

 كرسي مع حزاـ , اشرطة لاصقة(.
 وسائل جمع البيانات )أدوات البحث(:  7 – 3

 ختبػارات والمقاييس( لاستبيػػاف , الاا ستمػارةا )تحميػػؿ المحتػػوى , والمقابمػػة الشخصيػة ,كانت      
 :ختبارات والمقاييس المستخدمة في البحثلاا 4 – 7 – 3
 )قيػاس طػوؿ الجسـ , وقياس كتمػة الجسػـ(.شملت قياسان  القياسـات الجسمية: 3-7-4-2
 وقد شممت الاختبارات البدنية ما يأتي:بدنيـة :ختبـارات اللاا  3-7-4-3
 ( متراً مف الوضع الطائر لقياس السرعة الانتقالية القصوى .30اختبار عدو ) 
 (465, 2001الخياط والحيالي,)
 .اختبار القفز العمودي مف الثبات لقياس القوة الانفجارية العمودية لعضلات الرجميف 
 (463 - 462, 2001الخياط والحيالي,)
 ٍٍاختثاس انىثة انؼشٌط يٍ انثثاخ نمٍاط انمىج الاَفجاسٌح نؼعلاخ انشجه 

 ( كغى تانٍذٌٍ يٍ وظغ انجهىط ػهى انكشع3ًاختثاس سيً انكشج انطثٍح صَح )  لقياس القوة الانفجارية لعضلات
 (282:284، 2015)حهًً ، الذراعيف

 لمجسـ. س الرشاقة الكمية( متر لقيا4.5×3ختبار جري الزكزاؾ بطريقة بارو )ا 
 (339،  2011)شغاتً، ،

 ٍٍػثذ انًمصىد، .اختثاس انحجلاخ انثلاث تانشجم انًٍٍٍ و انٍغاس نمٍاط انمىج انًًٍضج تانغشػح نؼعلاخ انشجه(

1997 ،197) 
 ( 10اختثاس ثًُ انزساػٍٍ و يذهًا يٍ وظغ الاَثطاح نًذج)نؼعلاخ  نمٍاط انمىج انًًٍضج تانغشػح ( ثاٍَح )شُاو

 (.269:  197، 1997انزساػٍٍ)ػثذ انًمصىد، 
تـ استخداـ الاختبارات البدنية المقننة التي تـ استخداميا في  ختبارات :لإالمواصفات والأسس العلمية ل 8 – 3

بحوث ودراسات عممية سابقة عمى عينة البحث مف )فئة المتقدميف( وىي مف الاختبارات العممية الشائعة الاستخداـ 
 جاؿ التربية الرياضية وىي ملاءمة وصالحة لعينة البحث.بم
تـ استخداـ التصميـ التجريبي الذي يطمؽ عميو اسـ)تصميـ المجموعات  التصميم التجريبي : 8 –3

 (.232, 1999المتكافئة(العشوائية الاختيار ذات الإختباريف القبمي والبعدي )علاوي وراتب, 
 ضبطها : تحديد متغيرات البحث وريفية 9 – 3
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 تناوؿ البحػث الحػالي المتغيػػرات التابعػػة الأتية: :المتغيرات التابعة فـي البحث 3-9-4
  , الصفات البدنيػػة العامة والخاصة وىي )السرعة الانتقالية القصوى , القوة الانفجارية , القوة المميزة بالسرعة

 الرشاقة العامة(.
 المتغيرات المستقمة :شملت  المتغيرات المستقلة فـي البحث: 3-9-2
  المنياج التدريبي الخاص بتدريب الصفات البدنية )قيد البحث( بأسموب التدريب الباليستي والذي نفذتو المجموعة

 التجريبية.
 الإجراءات الميدانية المستخدمة في البحث : 41 – 3
تـ تنفيذ ىذا الإجراء بتاريخ  : دنيبتمرين أزمنة وعبدد مرات الأداء بالررة الطبية لرل تحديد  4 – 41 – 3
( 1بدني معتمد الممحؽ )تمريف (عمى لاعبي عينة البحث لمتعرؼ عمى زمف وعدد مرات الأداء لكؿ 2018\2\21)

( ثانية وكذلؾ توحيد عدد مرات الأداء لكؿ تمريف بدني 10 -1ليتـ في ضوئيا تحديد زمف الأداء الفعمي وىو ما بيف)
 متدريب الباليستي.في المنياج التدريبي ل

تـ تحديد فترات الراحة المعتمدة في تماريف  : فترات الراحة المعتمدة بين التررارات وبين المجاميعتحديد   3-41-2
( للاعبي المجموعة التجريبية لاسموب التدريب الباليستي وحسب شروط ىذا 2018\2\22المنياج التدريبي بتاريخ )

معدؿ النبض كمؤشر ليتـ مف خلاليا تحديد فترات الراحة بيف التكرارات مف خلاؿ الاسموب التدريبي عف طريؽ قياس 
( نبضة في الدقيقة , أما فترات الراحة بيف المجاميع فقد كانت كافية لاستعادة 100 -90عودة النبض ما بيف )

 الاستشفاء في الطريقة المعتمدة في البحث .
 ستطلاعبية :لاالتجارب ا 3-41-3
( عمى أربعة لاعبيف 2018\2\19أجريت ىذه التجربة بتاريخ ) ختبارات البدنية:لاستطلاعبية لاة تجرب 3-41-3-4

( وقد كاف الغرض مف إجرائيا )التأكد مف كفاءة 4مف مجتمع البحث وبمساعدة فريؽ العمؿ المساعد لمباحث الممحؽ)
ءمتيا لمستوى العينة,والتأكد مف مدى فريؽ العمؿ المساعد ومدى إتقانيـ في تنفيذ الاختبارات البدنية ومدى ملا

صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة,والتعرؼ عمى كافة المعوقات والصعوبات الممكف ظيورىا ومحاولة تذليمو 
معرفة الفترة الزمنيػة اللازمة لأداء كؿ اختبار بدني قيد , و ,والتعرؼ عمى أخطػػاء القياس والقياـ باستدراكيا وتصحيحيا

 البحث.
لعينة البحث الأساسية بتاريخ  ةتدريبي ةتـ إجراء وحد ستطلاعبية لإجراء وحدة تدريبية :اتجربة  3-44-3-2
,فضلًا  وتكراراتو تعويد اللاعبيف عمى الإحساس بشدة الأداء المطموبة وى ىا( وكاف اليدؼ مف تنفيذ2018\2\28)

 .عطائيـ الفكرة الكاممة عف كيفية أدائياوا   ج التدريبيابطبيعة التماريف المستخدمة في المني تيـعف معرف
 :(2018\2\26-25بتاريخ ) في يوميف متتالييف تـ إجرائيا ختبارات القبلية البدنية:لاا 3-42-4

 ختبار القفز العمودي مف الثبات لقياس القوة الانفجارية العمودية لعضلات الرجميف.ا*  اليوم الأول:
ة القصوى.ػنتقاليلإالطائر لقياس السرعة امف وضع البدء  اً ( متر 30ختبار عدو )إ 
 ( 10اختثاس ثًُ انزساػٍٍ و يذهًا يٍ وظغ الاَثطاح نًذج)( ثاٍَح )شُاو. 
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 إختبار بارو لقياس الرشاقة.  اليوم الثاني:
 . ( كغى تانٍذٌٍ يٍ وظغ انجهىط ػهى انكشع3ًاختثاس سيً انكشج انطثٍح صَح )*
 وانٍغاساختثاس انحجلاخ انثلاث تشجم ان ًٍٍٍ . 
بعد تحميؿ محتوى المصادر والبحوث والدراسات العممية تـ تصميـ  ج التدريبي:اتصميم وتنفيذ المنه 2 –42 –3

, تضمف عدداً مف التماريف التي يخدـ كلًا منيا ىدفاً تدريبياً محدداً  (5البالستي كما في الممحؽ )ياج التدريبي ػالمن
ختبارات القبمية البدنية تـ تنفيذ المنياج لاانتياء الباحث مف تطبيؽ كافة ابحسب خصوصية البحث الحالي وبعد 

 التدريبي وكما يأتي:
 .المجموعة التجريبية نفذت المنياج التدريبي البالستي الخاص بتدريب الصفات البدنية 
 .المجموعة الضابطة نفذت المنياج التدريبي الخاص بالمدرب 

 لنقاط المهمة عبند تنفيذ المنهاجين التدريبيين وهي:وقد راعبى الباحث مجموعبة من ا
  .بدء كافة الوحدات التدريبية بالإحماء العاـ ثـ الخاص مف أجؿ تييئة جميع عضلات الجسـ 
  ( أسابيع وبذلؾ يكوف مجموع 8( وحدات تدريبية تـ تنفيذىا لمدة )3كاف عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع الواحد )

 ( وحدة تدريبية.24يبية لكؿ منياج تدريبي )الوحدات التدر 

    ( 4مف )تضمف المنياج التدريبي لمجموعة البحث التجريبية عمى دورتيف متوسطتيف , وتكونت كؿ دورة متوسطة
(وأجريت الوحدات التدريبية الثلاثة أياـ )السبت , 1:  3دورات صغرى وبتموج حركة حمؿ في كؿ دورة متوسطة )

  , والاربعاء( وكاف يوـ الجمعة يوـ راحة لجميع لاعبي عينة البحث. والاثنيف

      .تـ تطبيؽ تماريف المنياج التدريبي في الجزء الخاص بالتدريب البدني مف القسـ الرئيسي 

  .تـ اعتماد شدد الأداء بحسب خصوصية تدريب كؿ صفة بدنية معتمدة وبالشدد المثبتة في المنياج التدريبي 
 استخداـ اسموب )التدريب الباليستي( في تدريب الصفات البدنية. تـ 
 .إنياء الوحدة التدريبية عف طريؽ قياـ كافة لاعبي عينة البحث بأداء تماريف التيدئة والاسترخاء 
 غرى إف تموج حركة الحمؿ التدريبي في المنياج التدريبي كاف معتمداً عمى زيادة الحجـ التدريبي الكمي لكؿ دورة ص

 (.1وكما ىو مبيف في الشكؿ )

 َىع

 انحًـــم

 انذوسة انًخىعطت انزاَُت انذوسة انًخىعطت الأونً

الأعبىع 

 الأول

الأعبىع 

 انزاٍَ

الأعبىع 

 انزانذ

الأعبىع 

 انشابغ

الأعبىع 

 انخايظ

الأعبىع 

 انغادط

الأعبىع 

 انغابغ

 الأعبىع

 انزايٍ

         حًم ألصً

         حًم ػانــٍ

         يخىعظحًم 

 صيٍ

 انحًم انبذٍَ
 د 021 د099,09 د099,09 د 021 د22,99 د 021 د 021 د22,99
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 ( تموج حررة الحمل التدريبي في الدورات الأسبوعبية المعتمد عبلى الزيادة في عبدد التررارات1الشرل )
( وتـ الانتياء مف 2018\3\3خ )تـ البدء بتنفيذ المنياج التدريبي في تاري ج التدريبي:افترة تنفيذ المنه 3-11-3

تنفيذ جميع الوحدات التدريبية الخاصة بتطبيؽ المنياج التدريبي للاعبي المجموعة التجريبية في تاريخ 
(26\4\2018 .) 
بعد الانتياء مف تنفيذ المنياج التدريبي لمجموعة البحث التجريبية قاـ الباحث  ختبارات البعدية البدنية:لاا 3-42-4

( 2018\5\3:  30/4/2018)في يوميف متتالييف مف ختبارات البعدية البدنية عمى لاعبي عينة البحث بإجراء الا
 وبنفس طريقة وتسمسؿ تنفيذ الاختبارات القبمية البدنية.

بوساطة (SPSS)تـ استخراج الوسائؿ الإحصائية بالاعتماد عمى الحقيبة الإحصائية :الوسائل الإحصائية 43 – 3
لتواء والاختلاؼ,اختبار)ت(لمعينات المرتبطة لانحراؼ المعياري,معاممي الاي)الوسط الحسابي,ا)الكومبيوتر(وى

 (.ويةػالنسبة المئ,والمستقمة,نسبة الخطأ
 :وتحليلها ومناقشتها البدنية متغيراتنتائج ال عبرض 4-4

انتجشٌثٍح نهتحمك يٍ انفشوق ( نهًماسَح تٍٍ يتىعطاخ الاختثاساخ انمثهٍح وانثؼذٌح نهًجًىػح ثتى اعتخذاو اختثاس)

 .الإحصائٍح فً تؼط انصفاخ انثذٍَح،  وتى ػشض َتائجها وتحهٍهها ويُالشتها
للمجموعبة التجريبية  البدنية متغيراتعبرض وتحليل نتائج الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية لل 4-4-4

 ومناقشتها: 
 انمبهُت وانبؼذَت نهًجًىػت انخجشَبُت انبذَُت لاخخباسثنانًؼايلاث الاحصائُت ( 4انجذول )

 

 انصفاث انبذَُت

 

 وحذة انمُاط

  الأخخباس انبؼذٌ الأخخباس انمبهٍ

 لًُت ث

* 

 ع+ ط   ع+ ط   َغبت انخطأ

انمىة الأَفجاسَت نهشجهٍُ 

 ػًىدٌ
 1.111 9.199 9.008 91.928 6.009 90.891 عى

 1.112 9.002 1.229 6.111 0.011 9.688 يخش انمىة الأَفجاسَت نهزساػٍُ

انمىة انًًُضة بانغشػت 

 نهشجهٍُ
 1.110 9.121 1.298 1.168 1.001 6.609 يخش

انمىة انًًُضة بانغشػت 

 نهزساػٍُ
 1.110 2.120 1.909 01.910 1.909 09.910 حكشاس

 1.120 - 0.129 1.200 9.602 1.299 9.111 راَُت انغشػت

 1.120 - 0.120 0.292 26.692 0.201 26.808 راَُت انششالت

 .( 0.5.) ≥ أياو يغخىي يؼُىَت* يؼُىٌ 

وجػػود فػػرؽ ذات دلالػػة معنويػػة بػػيف الاختبػػاريف القبمػػي والبعػػدي لممجموعػػة التجريبيػػة ولصػػالح يتضػػح  (4مػػف الجػػدوؿ )
المميػزة بالسػرعة  جميع الصػفات البدنيػة ) القػوة الانفجاريػة لمػرجميف , القػوة الأنفجاريػة لمػذراعيف , القػوةلالاختبار البعدي 

نسػػػبة مػػػف قػػػيـ ) صػػػغر( المحسػػػوبة اتذراعػػػيف , السػػػرعة , الرشػػػاقة , القػػػوة المميػػػزة بالسػػػرعة لمػػػرجميف ( اذ كانػػػت قػػػيـ )
العامػػة  التطػػور الحاصػػؿ فػػي جميػػع الصػػفات البدنيػػة افيعػػزو الباحثػػ( ويمكػػف اف 0.05) ≥امػػاـ مسػػتوى معنويػػة  (الخطػأ

,  ريبيػػة إلػػى فاعميػػة المنيػػاج التػػدريبي البالسػػتي والمعػػد وفػػؽ الأسػػس العمميػػةلػػدى المجموعػػة التج والخاصػػة قيػػد البحػػث
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مراعاة شدة التمريف وتكراره وفترات الراحة البينيػة بشػكؿ ينسػجـ مػع قػدرات وقابميػات لاعبػي تمػؾ المجموعػة, فضلًا عف 
سػػبوع الػػذي أدى الػػى تطػػوير ( وحػػدات تدريبيػػة فػػي الأ 3(أسػػابيع وبواقػػع )  8واسػػتمرار التػػدريب بصػػورة منتظمػػة لمػػدة) 

عينػػة بػػالأداء والػػذي يعػػد أحػػد العممية الانتظػػاـ والاسػػتمرار فػػي الوحػػدات التدريبيػػة والتػػزاـ ,فالصػػفات البدنيػػة قيػػد الدراسػػة
المبػػادئ الميمػػو عنػػد أسػػتخداـ ىػػذا الأسػػموب أدى إلػػى زيػػادة الثقػػة عنػػد اللاعبػػيف والرغبػػة فػػي التػػدريب وأسػػتخداـ مبػػدأ 

المدربيف المسؤوليف عػف تنفيػذ التمرينػات والػذي أنعكػس عمػى سػرعة أتقػانيـ لػلأداء البػدني البالسػتي,اذ التشجيع مف قبؿ 
 (10, 2009"لا يرتقي ولا يتقدـ اللاعب إلا مع الاستمرار في التدريب")حمد, 

ضي الأثر الفعاؿ كما اف التدرج في زيادة الحمؿ التدريبي والذي يعد مف المبادئ الميمة والأساسية في التدريب الريا
ليذا التطور المعنوي ,حيث  راعى الباحث ىذا المبداً في المنياج التدريبي عند الانتقاؿ في عممية التدريب مف دورة 
تدريبية اسبوعية إلى دورة تدريبية اسبوعية أخرى وكذلؾ الحاؿ في الانتقاؿ مف دورة متوسطة إلى دورة متوسطة 

حمؿ التدريبي بشكؿ عممي, وذلؾ لتحقيؽ اليدؼ الذي وضع مف اجمو المنياج أخرى, وذلؾ لتأميف زيادة درجة ال
التدريبي وىو رفع مستوى الصفات البدنية وحدوث عممية التكيؼ في اجيزة اللاعبيف , فضلًا عف تطوير الميارات 

تدرج في زيادة الأساسية مف خلاؿ التطور البدني لمجموع الصفات البدنية , وىذا ما يوكده )الجبالي( مف "اف ال
( كما أثبتت البحوث العممية والخبرات الميدانية 70, 2001مكونات الحمؿ تتيح الفرصة لعممية التكيؼ" )الجبالي, 

أفضمية التدرج في تصعيد الحمؿ بعد تثبيتو لحيف حدوث عممية التكيؼ وتثبيت التقدـ في مستوى انجاز اللاعب, 
طوات, وتبعاً لذلؾ تحدث عمميتاف منفصمتاف عف بعضيما وىما وبذلؾ تكوف زيادة حمؿ التدريب عمى شكؿ خ

( وىذا ما اكده )سلامة( عندما أوضح 37, 2005اكتساب التكيؼ الجديد وتثبيت التكيؼ الجديد )البشتاوي والخواجا, 
واستمرار بأنو يجب مراعاة عامميف اساسييف في مبدأ التدرج قي زيادة الحمؿ التدريبي وىما التدرج في زيادة الحمؿ 

التدريب, واف نجاح المناىج يتوقؼ عمى تطبيؽ ىذا المبدأ عند الانتقاؿ مف مرحمة تدريبية الى مرحمة اخرى اكثر 
( بمعنى استمرارية تدريب الجياز العصبي والألياؼ العضمية السريعة ولا يمكف أف يتـ 29, 2000تقدماً )سلامة, 

ة الفسيولوجية في الشكؿ الذي تؤدي فيو الحركة نفسيا)عبدالفتاح التكيؼ الفسيولوجي إلّا إذا وضعت ىذه الأجيز 
 ( 73, 2003وسيد, 

ويتفؽ الباحث مع )الحيالي( في ) أف أحد العوامؿ الرئيسية الفعالة في تطوير الصفات البدنية في البحث الحالي يعود 
ى التماريف الباليستية لمدة ثمانية أسابيع إلى حدوث التكيفات الفسيولوجية الايجابية في أجساـ اللاعبيف بعد تدربيـ عم

 2007بصورةٍ منتظمة بعد التخطيط العممي السميـ لكافة الجوانب الميدانية التي تتعمؽ بالعممية التدريبية ()الحيالي , 
( , ومما يؤكد ذلؾ ما أشار إليو )عبد الفتاح( في ىذا الموضوع فقد ذكر عمى أنو "مف أجؿ الحصوؿ عمى 105, 

( 12 - 8ت فسيولوجية حقيقية يجب أف يتـ تدريب الرياضي بشكؿٍ منتظـ ومستمر لفترة لا تقؿ عف )تكيفا
( ويضيؼ )عثماف( في نفس الصدد " إف نتاج العمميػة التدريبيػة كميا يتوقؼ عمى 42,  1994أسبوعاً")عبد الفتاح, 

الناتج عف ضغوط الحمؿ التدريبي البدني " )عثماف ,  مدى التػػأثير في أجيػزة الجسػػـ المختمفػة , ذلؾ التأثير )التكيؼ(
( كما ذىب العمماء في مجالي عمـ التدريب الرياضي وفسمجة التدريب الرياضي إلى أنو " نتيجة لمفترات 24,  2000

الطويمة في التدريب وبشكؿٍ مستمرٍ ومنظـ تحدث للأجيزة الداخمية في الجسـ تغيرات وظيفية يطمؽ عمييا التكيؼ 
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ويؤيد )عبد الفتاح( ما سبؽ ذكره بقولو " التكيؼ ىو المبدأ الأساسي   (Wilmore , 1978 , 26)وظيفي المزمف "ال
لمتدريب , فإذا ما تـ تخطيط نظاـ التدريب بشكؿٍ سميٍـ فإف النتيجة ىي تطوير المياقة البدنية وبالتالي مستوى الأداء 

( كمػا يزيد )العموجي( عمى 12,  1999فسيولوجي " )عبد الفتاح , والإنجاز الرياضي وبذلؾ تتحقؽ عممية التكيؼ ال
ذلؾ أف " العضػلات تسػتجيب لمتغيػرات النػاتجػة مػف الحمػؿ الخػارجػي مػف خػلاؿ التغييػػرات التي تحػدث في الأجيػزة 

,  2002,  الداخميػة وبذلؾ يتكيؼ الجسـ بحركتو أو حركة عضو مف أعضائو لمظروؼ الخارجية  " )العموجي
108.) 

وذلؾ بأف " ىذه الصفات البدنية لا يمكف تطويرىا أو إحداث أثر تدريبي إيجابي دوف كما يتفؽ الباحث مع )الحيالي( 
استخداـ الشدد التدريبية القصوية أو الأقؿ مف القصوية لأنيا تتعامؿ مع شدة المثير العالية وفترات الدواـ القصيرة 

ىا عمى النظاـ الفوسفاجيني في عممية التزود بالطاقة الآنية والذي يستمر لفترة قصيرة ليذه الشدد , وكذلؾ اعتماد
 (.132,  2007)الحيالي , 

البدنية للمجموعبة الضابطة  صفاتعبرض وتحليل نتائج الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية لل 4-4-2
 ومناقشتها:

 نية القبلية والبعدية للمجموعبة الضابطة( المعاملات الاحصائية للاختبارات البد5الجدول )
 

 انصفاث انبذَُت

 وحذة

 انمُاط

 الأخخباس انبؼذٌ الأخخباس انمبهٍ
 

 لًُت )ث(

 

 ع+ ط   ع+ ط   َغبت انخطأ *

 1.010 0.222 9.910 91.92 9.801 02.891 عى انمىة الأَفجاسَت نهشجهٍُ

 1.980 - 1.190 1.910 9.96 1.990 9.692 يخش انمىة الأَفجاسَت نهزساػٍُ

 1.001 2.128 1.186 09.99 1.806 09.111 حكشاس انمىة انًًُضة بانغشػت نهزساػٍُ

 1.181 - 2.019 0.909 28.20 0.902 28.211 راَُت انششالت

 1.01 2.12 1.002 9.19 1.280 9.220 راَُت انغشػت

 1.920 1.680 1.009 6.99 1.000 6.918 يخش انمىة انًًُضة بانغشػت نهشجهٍُ

 (  1.15) ≥معنوي أمام مستوى معنوية * 
عدـ وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في  ( يتبيف5مف الجدوؿ )

ذ ,السرعة ,الرشاقة( ا والرجميفذراعيف لملرجميف ,القوة المميزة بالسرعة وا لمذراعيف الصفات البدنية )القوة الانفجارية
 ≥( واماـ مستوى معنوية 6عند درجة حرية ) ةكانت قيـ )ت( المحسوبة اصغر مف قيمة )نسبة الخطأ( الجدولي

(0.05.) 
سبب التطور البسيط والذي لـ يرتؽ الى مستوى المعنوية بكافة الصفات البدنية )قيد البحث(  افويمكف اف يعزو الباحث

ارية العمودية لمرجميف , القوة المميزة بالسرعة لمذراعيف ( إلى وبخاصة التطور الحاصؿ في صفتي ) القوة الانفج
الاعتماد عمى الاسس العممية في تقنيف تدريبات القوة الانفجارية , والقوة المميزة بالسرعة مف قبؿ مدرب نادي الفتوة 

 لعبة كرة اليد .الرياضي والذي تضمنت تماريف موجية لتطوير ىاتيف الصفتيف  بشكؿ خاص لاىميتيما الكبيرة في 
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عبرض وتحليل نتائج الفروق بين الاختبارات البعدية للمتغيرات البدنية للمجموعبتين التجريبية والضابطة  4-4-3
 ومناقشتها:

 للاختبارات البدنية البعدية للمجموعبتين التجريبية والضابطةالمعاملات الاحصائية ( 6الجدول )
 

 انصفاخ انثذٍَح

 

وحذج 

 انمٍاط

  انًجًىػح انعاتطح تجشٌثٍحانًجًىػح ان

 لًٍح خ

 

َغبت 

 ع± ط   ع± ط   انخطأ *

 .2.48 8.349 42.. 8..2. 4.04 8..9. عى انمىج الأَفجاسٌح نهشجهٍٍ

 2.202 *8.000 2..2 4.439 2.87 3.24 يتش انمىج الأَفجاسٌح نهزساػٍٍ

 2.8.7 *.2.0 2.92 49..4 2.40 49.49 تكشاس انمىج انًًٍضج تانغشػح رساػٍٍ

 .2.03 - .2.7 2.00 94.. 2.84 348.. ثاٍَح انغشػح

 2.2.3  - 8.80 4..4 82.80 .4.8 .83.3 ثاٍَح سشالح

 2.224 4.42 2.40 4..3 2.84 9.232 يتش انمىج انًًٍضج تانغشػح نهشجهٍٍ

 (1.15) ≥* معنوي امام مستوى معنوية 
لاختبػػار البعػػدي بػػيف المجمػػوعتيف التجريبيػػة والضػػابطة وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة معنويػػة فػػي ا يتضػػح (7مػػف الجػػدوؿ )

لمػرجميف, القػوة الأنفجاريػة لمػذراعيف , القػوة المميػزة   ولصالح المجموعة التجريبية في الصػفات البدنيػة ) القػوة الانفجاريػة
لي ( المحسػػػػػػػوبة عمػػػػػػػى التػػػػػػػواتبالسػػػػػػػرعة ذراعػػػػػػػيف , الرشػػػػػػػاقة , القػػػػػػػوة المميػػػػػػػزة بالسػػػػػػػرعة لمػػػػػػػرجميف( اذ كانػػػػػػػت قػػػػػػػيـ )

امػػاـ مسػػتوى و  (6عنػػد درجػػة حريػػة)( وىػػي اصػػغر مػػف قػػيـ )نسػػبة الخطػػأ( 0501(,)0504(,)0.24(,)0503(,)0552)
 (.0.05) ≥معنوية 

اسباب تمؾ الفروؽ في الصفات البدنية باستثناء التطور البسيط بصفة السرعة الانتقالية )المذكورة  افويعزو الباحث
لتجريبية عمى المجموعة الضابطة إلى فاعمية المنياج التدريبي المعد الذي آنفا( والتفوؽ الواضح لصالح المجموعة ا

نفذه لاعبي المجموعة التجريبية وما تضمنو مف تماريف بدنية فعالة بالأسموب الباليستي الذي أعتمد عمى  تخطيط 
لتجريبية في الوحدات وتنظيـ المنياج التدريبي وفؽ الأسس العممية, فضلًا عف انتظاـ واستمرار لاعبي المجموعة ا

 التدريبية طواؿ فترة تنفيذ المنياج التدريبي.
 الاستنتاجات الاتية : اناستنتج الباحث : الاستنتاجات 5-4
قيػد الدراسػة وىػي  العامػة والخاصػة احدث اسموب التدريب الباليسػتي تطػوراً معنويػاً جيػداً فػي جميػع الصػفات البدنيػة -

والذراعيف , والقوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجميف والػذراعيف , والسػرعة الانتقاليػة )القوة الانفجارية لعضلات الرجميف 
 القصوى , والرشاقة العامة ( وذلؾ مف خلاؿ مقارنة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية.

موعػة الضػابطة التػي اسػتخدمت تفوقت المجموعة التجريبية التي استخدمت اسموب التػدريبات الباليسػتية عمػى المج  -
المنيػػػاج المعػػػد مػػػف قبػػػؿ المػػػدرب فػػػي جميػػػع الصػػػفات البدنيػػػة التػػػي تناوليػػػا البحػػػث , وذلػػػؾ مػػػف خػػػلاؿ مقارنػػػة نتػػػائج 

 الاختبارات البعدية بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة.
 بما يأتي: انالتوصيات : يوصي الباحث 5-2
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كػرات الطبيػة يعػد أسػػموبا مناسػباً لتطػوير الصػفات البدنيػة قيػد الدراسػة للاعبػػي اف اسػتخداـ التػدريبات الباليسػتية مػع ال -
 كرة اليد 

يمكػػف تطبيػػؽ مثػػؿ ىػػذه المنػػاىج التدريبيػػة المسػػتخدمة عمػػى الفئػػات العمريػػة المختمفػػة لمػػا حققتػػو مػػف ايجابيػػة التػػأثير  -
 كرة اليد. وقدرات اللاعبيف في لفئة المتقدميف , واستخداـ ىذه التماريف بأسموب عممي صحيح لمعرفة مستويات

 ضرورة إجراء بحوث ودراسات مشابية عمى العاب منظمة أخرى. -
 العربية : المصادر -6

 القاهرة العربً، الفكر دار الرٌاضً، التدرٌب ونظرٌات أسس( :4777)احمد بسطوٌسً، .4

 للنشر وائل دار ،4ط ،"الرٌاضً التدرٌب مبادئ( : "8224) إبراهٌم احمد والخواجا، حسٌن مهند البشتاوي، .8

 الأردن   -عمان والتوزٌع،
،  وآخرون مفتً أمٌن محمد( : ترجمة: )والتكوٌنً التجمٌعً الطالب تعلم تقٌٌم:" 4720 وآخرون، بٌنجامٌن، بلوم .0

 . القاهرة، وهٌل ماكر دار

 المهارات بعض ءوادا السرٌعة القوة تطوٌر فً البالٌستً التدرٌب تأثٌر" (8244 ) ذٌاب طالب التمٌمً، رشا ..

 للبنات الرٌاضٌة التربٌة كلٌة، دكتوراه اطروحة" السلة كرة للاعبات والاختزال الاكسدة وانزٌمات المركبة الهجومٌة
 .بغداد جامعة، 

 والتوزٌع، والنشر للطباعة G.M.S دار ،4ط ،"والتطبٌق النظرٌة الرٌاضً التدرٌب( : "8224) عوٌس الجبالً، .4
 .مصر  -رةلقاها

 مركز،  4ط: بورسعٌد، الرٌاضة التربٌة كلٌة، الرٌاضٌة الانشطة فً التدرٌب، 8244 جمٌل ابو احمد ،عصامحلمً  .3

 . القاهرة، للنشر الكتاب

 العراق ،4ط لازم، أسعد( مراجعة) ،"القدم كرة خماسً( : "8227) داؤود راشد حمد، .9

لحمؿ التدريبي في بعض المتغيرات البدنية "اثر اختلاؼ أساليب التحكـ با : (7002الحيالي, معف عبد الكريـ ) .2
 ., العراؽوالميارية للاعبي كرة القدـ الشباب", أطروحة دكتوراه غير منشورة, كمية التربية الرياضية, جامعة الموصؿ

 .مصر  -القاهرة للنشر، الكتاب مركز ،4ط ،"الرٌاضً التدرٌب( : "8243) العلا ابو الفتاح، وعبد رٌسان خرٌبط، .7

 كرة للاعبً والمهارٌة البدنٌة المتغٌرات بعض على البالٌستً التدرٌب برنامج تأثٌر" (8220) فاروق مدخلف، اح .42
 .حلوان جامعة، مارس(، 2.)العدد، الرٌاضٌة التربٌة كلٌة، العلمٌة المجلة" ، السلة

 .الموصل جامعة ر،والنش للطباعة الكتب دار ، 8الٌد،ط كرة( 8224) نوفل محمد والحٌالً، قاسم، ضٌاء الخٌاط، .44

 العربً، الفكر دار ،4ط ،("الدم لاكتات) البدنً والأداء الرٌاضة فسٌولوجٌا( : "8222) إبراهٌم الدٌن بهاء سلامة، .48

 . مصر  -القاهرة

 فً النهوض لمرحلة الباٌوكٌنماتٌكٌة المتغٌرات لبعض وفقا البالٌستٌة التمرٌنات تأثٌر:"8243، ماجد سلمان، آمال .40

 جامعة، للبنات الرٌاضة وعلوم البدنٌة التربٌة كلٌة،  ماجستٌر رسالة"، للشباب العالً القفز وانجاز ةالخاص القوة
 .بغداد

 . بغداد، الوطنٌة المكتبة، العلٌا للمستوٌات الناشئٌن تدرٌب نظم الرٌاضً التدرٌب علم، (8244فاخر) شغاتً ،عامر ..4

لاختثاساخ ويثادئ الاحصاء فً انًجال انشٌاظً" يطثؼح (: " ا4729ػثذانجثاس ، لٍظ َاجً وتغطىٌغً، احًذ ) .44

 انتؼهٍى انؼانً ، تغذاد. 

 (: " الاعتشفاء فً انًجال انشٌاظً" داس انفكش انؼشتً ، انماهشج.4777ػثذانفتاح اتى انؼلا ) .43

 .مصر  -القاهرة العربً، الفكر دار ،4ط ،"العلٌا للمستوٌات السباحة تدرٌب( : ".477) العلا أبو عبدالفتاح، .49

 القاهرة ،4ط العربً، الفكر دار البدنٌة، اللٌاقة فسٌولوجٌة ،(8220) نصرالدٌن احمد وسٌد، العلا ابو عبدالفتاح، .42

 تذسٌة وفغٍىنىجٍا  ،(: َظشٌاخ انتذسٌة انشٌاظ4779ًانغٍذ ) ػثذانًمصىد، .47

 يشكض انكتاب نهُشش وانتىصٌغ، انماهشج. .انمىج
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 الاساسٌة المهارات وبعض الخاصة القوة تطوٌر فً البالٌستً تدرٌبات تأثٌر:"(.824) مهدي سلمان العبٌدي، أمٌم .82

 .بغداد جامعة، للبنات الرٌاضٌة التربٌة كلٌة، دكتوراه اطروحة" للنساء الشاطئٌة القدم كرة فً
 (: " انحًم انتذسٌثً وانتكٍف" داس انفكش انؼشتً ، انماهشج.8222ػثًاٌ، يحًذ ) .84

 ، داس انفكش نهطثاػح وانُشش وانتىصٌغ ، ػًاٌ. 4(: " ػهى وظائف الأػعاء" غ8228، صثاح َاصش)العلوجً  .88

 للطرف العضلٌة القدرة تحسٌن على البالٌستً التدرٌب أثر(: 8243) حسٌن العجوري، محمد و علً ،هشام الاقرع .80

 . فلسطٌن ، خبٌرال مجلة ، الأقصى جامعة ، الطائرة الكرة فً الأقصى جامعة لمنتخب الساحق والأرسال السفلً

 الصفاء مؤسسة بٌروت، ،4ط ،"العالمٌة الٌد كرة موسوعة( : "8244) خمٌس ،احمد راضً و قاسم ،جمٌل محمد ..8

 لبنان، للمطبوعات
 بعض تطوٌر فً والبٌلومٌتري بالأثقال  البالٌستً لأسلوبً مقترحة تدرٌبات تأثٌر" (8244) خالد الله مخلف، عبد .84

 التربٌة كلٌة،  ماجستٌر رسالة" الطائرة بالكرة الصد وحائط الساحق الإرسال هارتًوم الخاصة البدنٌة القدرات
 .الانبار جامعة، الرٌاضٌة

 (4الملحق )
 والقوة المميزة بالسرعبة القوة الانفجارية تيالتمارين البالستية الخاصة بصف

 تمارين القوة الانفجارية لعضلات للرجلين:اولًا:
 عالياً.ة الطبية ثني الركبتيف كاملًا ثـ مدىما كاملًا لمقفز مف وضع الوقوؼ وحمؿ الكر  -
 مسافة.مف وضع الوقوؼ حمؿ كرة طبية اماـ الصدر القفز الى الاماـ لابعد  -
 وقوؼ بتقاطع الساقيف حمؿ الكرة الطبية القفز ثني الركبتيف ثـ مدىما لمقفز عالياً. -

 ن:تمارين القوة الانفجارية لعضلات الذراعبيثانياً: 
 مف فوؽ الرأس الى أبعد مسافة . بكمتا اليديف )الوقوؼ, حمؿ الكرة الطبية( قذؼ الكرة الطبية -
 . لابعد مسافة الذراع الرامية)الوقوؼ , حمؿ كرة طبية( قذؼ الكرة الطبية الى ابعد مسافة ب -
 .افة)الوقوؼ , حمؿ كرة طبية ( قذؼ الكرة الطبية الى الاعمى بكمتا اليديف لابعد مس -

 تمارين القوة المميزة بالسرعبة لعضلات الرجلين :ثالثاً: 
 . واف( ث10)ػمف وضع الوقوؼ حمؿ كرة طبية خمؼ الرقبة تبادؿ الصعود بالقدـ عمى الصندوؽ مع القفز عاليا ل -
 ( ثانية .10) مف الوقوؼ بتقاطع الساقيف حمؿ كرة طبية تبادؿ ثني الركبتيف ومدىما لػ -
 (  ثانية .10مؿ كرة طبية الحجؿ الى الاماـ بتبادؿ الرجميف باستمرار لػ)مف الوقوؼ, ح -

 تمارين القوة المميزة بالسرعبة لعضلات الذراعبين:رابعاً: 
 ثواف. (10)ػالكرة الطبية مف اماـ الصدر بيف الزميميف ل تبادؿ قذؼ)الوقوؼ, مواجو لمزميؿ, حمؿ كرة طبية(  -
 واف.( ث10)ػرة الطبية( قذؼ الكرة بالذراعيف الى الزميؿ مف جانب الجسـ لحمؿ الك,مواجية الزميؿ,)الوقوؼ -
 . واف( ث10)ػ)الوقوؼ, نصفا, حمؿ كرة طبية بيف ذراعيف(قذؼ الكرة الطبية الى الاعمى ثـ استلاميا باستمرار ل -

 (2الملحق )
 تم توزيع الاستبيانات الخاصة بالدراسةالسادة الخبراء الذين 

 غادةأعًاء ان

 صٍُصخخنًا

انصفاث 

 انبذَُت

الاخخباساث 

 انبذَُت

انًُهاس 

 انخذسَبٍ

انخًاسٍَ 

 انبانغخُت

 انخخصص

 انؼهًـٍ

 فغهجح تذسٌة     أ.د. ٌاعٍٍ غه يحًذ 
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 كشج ٌذ * * * * د. ظٍاء لاعى انخٍاغ

 تذسٌة سٌاظً     د.أٌاد يحًذ ػثذالله

 تذسٌة تكشج ٌذ     د.َىفم يحًذ انحٍانً

 تذسٌة سٌاظً * *   د. ػثًاٌ ػذَاٌ

 القائمين بتنفيذ المنهاج التدريبي (3الملحق )
 يكاٌ انؼًم الاعى

 يذسب َادٌ انفخىة انشَاضٍ بكشة انُذ الاعخار جًال انطائٍ

 ياجغخُش حشبُت بذَُت  انحكى يحًذ َىَظ

 

 ( أعًاء فشَك انؼًم انًغاػذ4يهحك )

 ؼًميكاٌ ان انخحصُم انذساعٍ الاعى

 يحاضش بجايؼت انًىصم ياجغخُش حشبُت بذَُت انحكى يحًذ َىَظ

 يحاضش بجايؼت انًىصم ياجغخُش حشبُت سَاضُت أيجذ حاحى

 جايؼت انًىصم بكانىسَىط حشبُت بذَُت يحًذ فاسط

 جايؼت انًىصم بكانىسَىط حشبُت بذَُت يحًذ ػبذ انغلاو

 ميحافظت انًىص  بكانىسَىط حشبُت بذَُت فهذ صانح

 جايؼت انًىصم ياجغخُش حشبُت سَاضُت عُف غاَى

 جايؼت انًىصم ياجغخُش حشبُت سَاضُت عشيذ ػبذ انشحًٍ
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الدورة المتوسطة الاولى / الأسبوع الاول البالستي الخاص بالمجموعة التجريبية* يالتدريب ( ًَىرس يٍ انًُهاس5يهحك )  

                                                           التمارين المعتمدةالمجاميع في كافة ولتحديد فترات الراحة بين التكرارات  نبضة/دقيقة( ..1 – .0ما بين ) *  تم اعتماد مؤشر النبض

ىو
نُ
 ا

 انخًشَُاث انًغخخذيت انصفاث انبذَُت
شذة اداء 

 انخًشٍَ

 وصٌ

انكشاث 

 انطبُت

 انخكشاس

ػذد      

           

 انًجايُغ

صيٍ 

 انشاحت

بٍُ 

 انخكشاساث

صيٍ انشاحت 

بٍُ انًجايُغ 

 وانخًاسٍَ

ج
غب
ان
 

(كغى9) لصىي يٍ وضغ انىلىف لزف انكشة انطبُت يٍ فىق انشأط بكهخا انُذٍَ لابؼذ يغافت يًكُت انمىة الاَفجاسَت نهزساػٍُ  (9)  2 

كافُت 

لاعخؼادة 

 الاعخشفاء

( دلُمت2-0)  

 يٍ وضغ انىلىف وحًم انكشة انطبُت رٍُ انشكبخٍُ كايلاً رى يذهًا كايلاً نهمفض ػانُاً  انمىة الاَفجاسَت نهشجهٍُ
(كغى9) لصىي  (9)  

2 
( دلُمت2-0)  

( رىا01ٌاياو انصذس بٍُ انضيُهٍُ نـ)انىلىف يىاجه نهضيُم،حبادل سيٍ انكشة انطبُت يٍ  انمىة انًًُضة بانغشػت نهزساػٍُ  
( كغى9) اكزش ػذد  (0)  

2 
( دلُمت2-0)  

(د01ولىف.حًم كشة طبُت خهف انشلبت.حبادل انصؼىد بانمذو ػهً انصُذوق يغ انمفض ػانُا نـ) انمىة انًًُضة بانغشػت نهشجهٍُ  
( كغى9) اكزش ػذد  (0)  

2 
( دلُمت2-0)  

ٍ
ُُ
لار
 ا

ٍُانمىة الاَفجاسَت نهزساػ  يٍ وضغ انىلىف لزف انكشة انطبُت يٍ فىق انشأط بانُذ انشايُت لابؼذ يغافت 
(كغى9) لصىي  (9)  

2 

كافُت 

لاعخؼادة 

 الاعخشفاء

( دلُمت2-0)  

 يٍ وضغ انىلىف حًم كشة طبُت اياو انصذس انمفض انً الاياو لابؼذ يغافت انمىة الاَفجاسَت نهشجهٍُ
(كغى9) لصىي  (9)  

2 
( دلُمت2-0)  

نمىة انًًُضة بانغشػت نهزساػٍُا ( رىا01ٌيٍ انىلىف لزف انكشة انطبُت انً الاػهً رى اعخلايها باعخًشاس نًذة )   
( كغى9) اكزش ػذد  (0)  

2 
( دلُمت2-0)  

( رىا01ٌيٍ انىلىف بخماطغ انغالٍُ حًم كشة طبُت حبادل رٍُ انشكبخٍُ ويذهًا نـ ) انمىة انًًُضة بانغشػت نهشجهٍُ  
داكزش ػذ ( كغى9)   (0)  

2 
( دلُمت2-0)  

ء
ؼا
سب
لا
 ا

 يٍ وضغ انىلىف لزف انكشة انطبُت انً الاػهً بكهخا انُذٍَ لابؼذ يغافت انمىة الاَفجاسَت نهزساػٍُ
(كغى9) لصىي  (9)  

2 

كافُت 

لاعخؼادة 

 الاعخشفاء

( دلُمت2-0)  

رٍُ انشكبخٍُ رى يذهًا نهمفض ػانُا ولىف بخماطغ انغالٍُ حًم انكشة انطبُت انمفض انمىة الاَفجاسَت نهشجهٍُ  
(كغى9) لصىي  (9)  

2 
( دلُمت2-0)  

( را01انىلىف انًىاجه نهضيُم،حبادل سيٍ انكشة انطبُت يٍ جاَبٍ انجغى بٍُ انضيُهٍُ نـ ) انمىة انًًُضة بانغشػت نهزساػٍُ  
( كغى9) اكزش ػذد  (0)  

2 
( دلُمت2-0)  

( رىا01ٌىلىف، حًم كشة طبُت انحجم انً الاياو بخبادل انشجهٍُ باعخًشاس نـ)يٍ ان انمىة انًًُضة بانغشػت نهشجهٍُ  
( كغى9) اكزش ػذد  (0)  

2 
( دلُمت2-0)  


