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 التصويب من القفز بكرة اليد للمتقدمين دقة و القدرات البدنية على بعض بالأسلوب المتواتر تأثير التدريب البالستي 
                             hibaaa346@utq.edu.iq                                   هبة علي شمخي م.

 

                  جامعة ذي قار –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 7/21/1212   تاريخ استلام البحث: 

 21/1212/ 12تاريخ قبول البحث :    
 ي ، الاسلوب المتواتر ، القدرات البدنية ، التصويب التدريب البالستالكلمات المفتاحية :  
 ملخص البحث :  

 
ان أهمية البحث تكمن في سعي الباحث الى 
استخدام التدريب البالستي في تطوير بعض القدرات 
البدنية التي تشكل جوهرا مهما للأداء الفني لمهارة 
التصويب من القفز بكرة اليد  ، اضافةً الى تحقيق 
الدقة في الأداء من خلال تطوير القوة للرجلين 

يب الكرة للوصول إلى أعلى ارتفاع ممكن لتصو 
بالتالي الوصول إلى الأداء الأفضل في لعبة كرة 

من خلال المتابعة مشكلة البحث اليد، وكانت 
لمستجدات التطور في لعبة كرة اليد بصورة عامه 
والتطور الحاصل في مهارة التصويب من القفز 
بصورة خاصة على المستوى العالمي والعربي 
والمحلي ولما لها من اثر في حسم نتيجة المباراة 
ومن خلال ملاحظة الباحث لاحظ أن المستوى 

التطور الحاصل  الفني لهذه المهارة لا ينسجم مع
وان هناك تذبذب كبيرٌ لدى اللاعبين في مستوى 
دقة الاداء وينسب الباحث  ذلك الضعف الى عدم 
الاعتناء بتحسين الجانب البدني وفقاً للأسس 
والقواعد الخاصة باللعبة وتعد من اهم المشكلات 
التي تواجه القائمين بالعملية التدريبية ومن هنا ارتى 

المشكلة من خلال اعداد  الباحث دراسة هذه

التدريبات البالستية  لتطوير وتنمية بعض القدرات 
البدنية وبالتالي تطور مهارة التصويب من القفز 

إعداد التمرينات هي  أهداف البحثبالكرة اليد، اما 
بعض القدرات البدنية ومهارة تطوير البالستية ل

، و  التصويب من القفز بالكرة اليد للمتقدمين
على الفروق الاحصائية بين الاختبارات  التعرف

القبلية والبعدية لمجموعة البحث لبعض القدرات 
البدنية وبالتالي تطور مهارة التصويب من القفز 

 المنهجواستخدم الباحث   ، بالكرة اليد للمتقدمين
التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة  كونه الأنسب 

البحث  مجتمعلمثل هذه الدراسة ، وحدد الباحث 
ذي قار لاعبي نادي بالطريقة العمدية وهم يمثلون 

-1212بكرة اليد للمتقدمين للموسم الرياضي 
( لاعباً، حيث تم اختيار 27والبالغ عددهم ) 1212

( لاعبين من مجتمع البحث وخارج العينة لإجراء 7)
 عينة( لاعبين يمثلون 22التجربة الاستطلاعية  و)

٪( من 22.27البحث  وكانت نسبة العينة )
تطور الاستنتاجات  المجتمع الاصلي ، ومن اهم

مستوى دقة مهارة التصويب بالقفز لدى افراد عينة 

mailto:hibaaa346@utq.edu.iq
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البحث من خلال الفروق التي ظهرت في نتائج 
 الاختبار البعدي  ولصالح الاختبارات البعدية .

The Impact of Plyometric Training 

with High-Intensity Interval 

Training on Some Physical Abilities 

and Shooting Accuracy from 

Jumping in Handball for Advanced 

Players 

Abstract 

 

        The importance of this research 

lies in the researcher's attempt to use 

plyometric training to develop some 

physical abilities that are essential for 

the technical performance of shooting 

skills from jumping in handball, in 

addition to achieving accuracy in 

performance by developing leg strength 

to reach the highest possible height to 

shoot the ball, and thus achieve the best 

performance in handball. The problem 

of the research stems from the 

researcher's observation that the 

technical level of this skill does not 

match the development that has 

occurred, and there is a significant 

fluctuation among players in the level 

of performance accuracy. The 

researcher attributes this weakness to 

the lack of attention to improving the 

physical aspect according to the 

specific foundations and rules of the 

game. The researcher aimed to study 

this problem by preparing plyometric 

exercises to develop and improve some 

physical abilities and thus develop the 

skill of shooting from jumping in 

handball. The research objectives are to 

prepare plyometric exercises to develop 

some physical abilities and shooting 

skills from jumping in handball for 

advanced players, and to identify 

statistical differences between pre- and 

post-tests for the research sample. The 

researcher used the experimental 

approach with a single-group design, 

and the research population consisted 

of 17 advanced handball players from 

Thi-Qar Sports Club for the 2024-2025 

season. Seven players were selected for 

the pilot study, and 10 players 

represented the research sample. One 

of the key findings is that the 

plyometric exercises developed by the 

researcher contributed to improving 

shooting accuracy from jumping in 

handball. 

Keywords: Ballistic training, 

Repetitive technique, Physical 

abilities, Shooting 

 
 : بالبحث التعريف-1
 مقدمة البحث واهميته : 1-1

لممممم يعممممد التممممدريب الرياضممممي حرفممممة او مجممممرد  
عمممل للاعممب معتممزل وانممما اصممبح مممع تبا ممير القممرن 
الحمممادي والعشمممرين علمممماً قائمممماً علمممى اسمممس ومبممماد  
علميمة ، حيممث نممما هممذا العلمم حتممى اصممبحت لممه نبتممة 
معرفية به تبرز بروزه كعلم مستقل تحت مظلة علموم 

، وكمممما همممو معمممروف ان التمممدريب   ة الرياضممميةالتربيممم
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الرياضممممي فممممي مفهومممممه العممممام فممممي جميممممع الفعاليممممات 
الرياضممممممية يهممممممدف الممممممى تحقيممممممق افضممممممل الانجممممممازات 
والمسمممممتويات البدنيمممممة والمهاريمممممة والتمممممي لا تحقمممممق الا 
بالاعتماد على التخطيط المسبق والصمحيح لمفمردات 

اري المممنهج التممدريبي ، حيممث ان التقممدم البممدني والمهمم
والفسلجي والنفسي الذي يحققمه الرياضمي فمي النشما  
الممارس ما هو الا دليل على صمحة ونجماا الممنهج 

ونظممرا للتطممور  التممدريبي المعممد لممه مممن قبممل المممدرب.
الذي  هدته لعبة كرة اليد واتساع قاعمدتها فمي ابلمب 
بلممدان العممالم فقممد زادت الحاجممة الممى البحممث والتقصممي 

لتشخيصمممممها  بمممممالأداءلحمممممل المشمممممكلات التمممممي تتعلمممممق 
 بممممالأداءوعلاجهمممما لكونهمممما مممممن الالعمممماب التممممي تمتمممماز 

مما بمين المركض بكمرة وممن دون كمرة  الحركي المتغيمر
يع والتوقمف المفماجل للهمروب ممن الى الانطلاق السر 

الرقابممة وتسمملم الكممرة للتصممويب علممى المرمممى وبيرهمما 
ممممن مواقمممف اللعمممب المتعمممدد ممممن دفمممع ووثمممب و يمممران 
التمممي يوظفهممما اللاعمممب فمممي اثنممماء الواجمممب الخططمممي 
لتحقيمممممق الهمممممدف الاسممممماس وهمممممو التصمممممويب لتسمممممجيل 

ويعممد التممدريب البالسممتي  . المنممافسهممدف فممي مرمممى 
دريب لتطممموير السمممرعة والقممموة ممممن  مممرق التمممهمممو احمممد 

ويعتممممممممممد أداء و خممممممممملال النطممممممممماق الكاممممممممممل للحركمممممممممة 
التممممدريبات البالسممممتية علممممى نظريممممة إسممممتخدام مقاومممممة 
تتناسمممب ممممع قممموة وسمممرعة مطا يمممة العضممملات حتمممى 

بتنميمممة القمممدرة  التمممدريبييتحقمممق الهمممدف ممممن البرنمممامج 
كوسمممممميلة لتطمممممموير الفعاليممممممة  العضممممملية القصمممممموى 
ت العاملمممة وصمممولًا إلمممى مسمممتوى الميكانيكيمممة للعضممملا

كما يمدل التمدريب البالسمتي  أفضل في الأداء الحركي
قمممممدرة العضممممملات علمممممى أداء حركمممممات ب قصمممممى  علمممممى

سمممرعة ممكنمممه عنمممد مقاوممممة خطيفمممة او متوسمممطة ممممن 

%( كما انه يتميز بتزايمد السمرعة لأقصمى 22- 02)
مممممدى مممممع قممممذف الأداة او الثقممممل فممممي الفممممرا  ويشمممممل 

قال خطيفة الوزن وبسمرعات عاليمة ، تدريبات دفع الاث
ممما تقمدم  .كرات  بية ، جاكيت اثقمال ، جيتمر اثقمال
المممممى  الباحمممممثان أهميمممممة البحمممممث تكممممممن فمممممي سمممممعي 

القمدرات بعمض في تطوير التدريب البالستي استخدام 
لمملأداء الفنممي لمهممارة  جمموهرا مهممماالتممي تشممكل البدنيممة 

الممى تحقيممق  فةً ا، اضمم التصمويب مممن القفممز بكممرة اليممد 
تطمممموير القمممموة للممممرجلين الدقممممة فممممي الأداء مممممن خمممملال 

الكممممرة  لتصممممويبللوصممممول إلممممى أعلممممى ارتفمممماع ممكممممن 
كمممرة بالتمممالي الوصمممول إلمممى الأداء الأفضمممل فمممي لعبمممة 

 . اليد
 
 مشكلة البحث : 1-2

يعمممد التصمممويب بكمممرة اليمممد المهمممارة الأكثمممر أهميمممة فمممي  
 مجممممممموع المهممممممارات الاساسممممممية لهممممممذه اللعبممممممة بوصممممممفها
التتممويج النهممائي لجهممود اللاعبممين فممي جميممع تحركمماتهم 
وهي مهمارة الحسمم فمي المنافسمات الرياضمية . ولطالمما 
 ممغلت هممذه المهممارة الباحممث  فممي المواظبممة علممى اجممراء 
دراسمممة لتطممموير همممذه المهمممارة ووضمممع الحلمممول المناسمممبة 

ومممممممن خمممممملال  لأهممممممم معوقممممممات الاداء الفنممممممي الممممممدقيق .
بصممورة  كممرة اليممدر فممي لعبممة المتابعممة لمسممتجدات التطممو 

 التصمويب ممن القفمزعامه والتطور الحاصل في مهارة 
 بصمممممممورة خاصمممممممة علمممممممى المسمممممممتوى العمممممممالمي والعربمممممممي

وممن ولما لها من اثر في حسم نتيجة المباراة  والمحلي
أن المسمتوى الفنمي لهمذه  لاحمظ الباحمثخلال ملاحظة 

المهمممممارة لا ينسمممممجم ممممممع التطمممممور الحاصمممممل وان هنممممماك 
بيممممرٌ لممممدى اللاعبممممين فممممي مسممممتوى دقممممة الاداء تذبممممذب ك
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ذلممممك الضممممعف الممممى عممممدم الاعتنمممماء   الباحممممث وينسممممب
الخاصمة وفقماً للأسمس والقواعمد  البدنيبتحسين الجانب 

وتعممد مممن اهممم المشممكلات التممي تواجممه القممائمين  باللعبممة
دراسممة هممذه  الباحممث ىومممن هنمما ارتممبالعمليممة التدريبيممة 
تطموير ل التمدريبات البالسمتية اعمداد المشكلة ممن خملال 

وبالتمممالي تطمممور مهمممارة  القمممدرات البدنيمممةبعمممض وتنميمممة 
 . اليدبالكرة التصويب من القفز 

 أهداف البحث 1-3
بعض تطوير لالتمرينات البالستية إعداد  -2

القدرات البدنية ومهارة التصويب من القفز بالكرة 
 اليد للمتقدمين .

الفروق الاحصائية بين التعرف على  -1
لمجموعة البحث ة والبعدي ةقبليال اتالاختبار 

بعض القدرات البدنية وبالتالي تطور مهارة ل
 التصويب من القفز بالكرة اليد للمتقدمين .

 البحث فرضية  1-4
هنالك فروق احصائية ذات دلالة معنوية  -2

ة ولصالح والبعدي ةالقبلي اتبين الاختبار 
 . البعدية  الاختبارات

 :مجالات البحث  1-5
نادي ذي قار المجال البشري : لاعبي  2-2-2

 1212-1212بكرة اليد للموسم الرياضي 
الى   22/21/1212المجال الزماني :  2-2-1
12/2/1212 
القاعة الرياضة المغلقة المجال المكاني : 2-2-0
قضاء  قاعة الشهيد حيدر كامل برهان  في

 .  الناصرية

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية:  -2
 منهج البحث: 2-1

الممممممممنهج التجريبمممممممي بتصمممممممميم   الباحمممممممثاسمممممممتخدم 
كونممممممممممه الأنسممممممممممب لمثممممممممممل هممممممممممذه  المجموعممممممممممة الواحممممممممممدة 

 .الدراسة 
 مجتمع البحث وعينة: 2-2

  الباحممممممممممممممممممثها وضممممممممممممممممممعإن الأهممممممممممممممممممداف التممممممممممممممممممي 
والإجممممراءات المسمممممتخدمة فمممممي البحمممممث همممممي التمممممي تحمممممدد 

حمممممممدد ، وعليمممممممه فقمممممممد سممممممميختارها  بيعمممممممة العينمممممممة التمممممممي 
مجتممممممممممع البحمممممممممث بالطريقمممممممممة العمديمممممممممة وهمممممممممم  الباحمممممممممث
بكمممممرة اليمممممد للمتقممممممدمين  ذي قمممممارنمممممادي لاعبمممممي يمثلمممممون 

والبمممممممممالغ عمممممممممددهم  1212-1212للموسمممممممممم الرياضمممممممممي 
( لاعبمممممممين مممممممممن 7( لاعبممممممماً، حيمممممممث تمممممممم اختيمممممممار )27)

مجتمممممممممممع البحممممممممممث وخممممممممممارج العينممممممممممة لإجممممممممممراء التجربممممممممممة 
يمثلممممممممممممممون عينممممممممممممممة ( لاعبممممممممممممممين 22و) الاسممممممممممممممتطلاعية 

٪( ممممممممممممن 22.27كانمممممممممممت نسمممممممممممبة العينمممممممممممة )و  البحمممممممممممث 
 .المجتمع الاصلي 

 تجانس العينة: 2-2-1
لغممممممممر  التحقممممممممق مممممممممن تجممممممممانس العينممممممممة قممممممممام 

بمممممبعض الاجمممممراءات لضمممممبط المتغيمممممرات ، لممممممذا  الباحمممممث
تممممم اسممممتخدام الوسممممائل الاحصممممائية عممممن  ريممممق الوسممممط 
الحسمممممممابي والانحمممممممراف المعيممممممماري ومعاممممممممل الاخمممممممتلاف 
للقياسمممممات المورفولوجيمممممة لمعرفمممممة واقمممممع الاخمممممتلاف ممممممن 

 ( يبين ذلك.2عدمه والجدول )
 يبين الموصفات لعينة البحث  (2جممدول )

الوسط  القياسات ت
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 معامل الاختلاف

 ٪4..4 1.46 16.82 العمر الزمني 1
 ٪2.42 2.11 3..44 الكتلة 2
 ٪1.42 3.25 146.82 الطول 3
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باسممممتخدام معامممممل الاخممممتلاف والممممذي يظهممممر القمممميم اقممممل 
 وهذا يدل على تجانس العينة ٪ 02من 
 الوسائل والادوات والاجهزة المستخدمة : 2-3
 : وسائل جمع المعلومات 
 . المصممممممممممادر العربيممممممممممة والاجنبيممممممممممة   المقممممممممممابلات

 الاختبار والقياس .  التجريب. . الشخصية 
 :الادوات والاجهزة المستخدمة 
 . ممممممريط  يمممممماس   .صممممممافرة يابانيممممممة الصممممممنع   

حاسمممممممممممممبة يدويمممممممممممممة ممممممممممممممن نممممممممممممموع    ميمممممممممممممزان  بمممممممممممممي.
(CASIO. يابانيممممممممممة الصممممممممممنع )   جهمممممممممماز حاسمممممممممموب

قمممممانوني  يمممممدكمممممرة ملعمممممب   . (Dell)لاب تممممموب نممممموع 
.   ( .22قانونيمممممممممة عمممممممممدد ) يمممممممممدكمممممممممرات   مممممممممريط 

سمممممماعة   ( سممممممم وأدوات مكتبيممممممة.2لاصممممممق بعممممممر  )
 . Casioتوقيت الكترونية نوع 

 
 :اجراءات البحث الميدانية  2-4
 قيد البحث : توصيف الاختبار 2-4-1

طبيااة ماان فااو  الاختبااار الأول : اختبااار دفااع  اارة 
  غم  للأمام 3الرأس زنة 

 يمممماس القمممموة الانفجاريممممة  الغاااارن  ماااان الاختبااااار : 
 ( 2224علي سلوم الحكيم ، ) الذراعين.لعضلات 

 والكتف العاملة  برمي القرص. 
مكمممممان مناسممممممب للرممممممي،  ممممممريط  الأدوات اللازماااااة :

كغممممممممم رممممممممي منطقممممممممة 0 يممممممماس، كمممممممرة  بيممممممممة وزنهممممممما 
 الفضاء 

يتخمممممممذ المختبمممممممر وضمممممممع الوقممممممموف وصااااااا  الأداء : 
مواجهمممما موضممممع الرمممممي ويحمممممل الكممممرة باليممممدين معمممما 
ثممممممم يقمممممموم بثنممممممي الممممممركبتين ويقمممممموم بمرجحممممممة اليممممممدين 

 بالكرة الطبية والرمي للإمام لأبعد مسافة . 

يكمممممممون القيممممممماس ممممممممن الحافمممممممة حسااااااااب الااااااادرجات: 
الداخليممممة لخممممط البدايممممة )جهممممة اللاعممممب( إلممممى أقممممرب 

ا الأر  ممممممممممن أثممممممممر تتركمممممممممه  الكممممممممرة لحظمممممممممة لمسممممممممه
ناحيمممممممممة  هممممممممممذا الخممممممممممط ، بواسمممممممممطة  ممممممممممريط  يمممممممممماس 
معمممممدني ويمممممتم القيممممماس لأقمممممرب سمممممنتيمترين . تعطمممممى 
ثمممممممملا  محمممممممماولات تحتسممممممممب أفضمممممممملها مممممممممن ناحيممممممممة 

 الإنجاز.
          الاختبااااااار ال اااااااني : اختبااااااار الباااااانج بااااااريس

حماال ثقاال  –اساتلقاء علااى مصااطبة مسااتوية  )
 (  2224) علي سلوم الحكيم ،  باليد(

:  يمممماس القمممموة القصمممموى الاختبااااار الغاااارن ماااان
 لعضلات الصدر والكتفين والذراعين .

مصمممممممممطبة د بمممممممممار حديمممممممممدي  الادوات والاجهااااااااازة :
كغممممم نمممموع  ممممنيل الممممماني المنشمممما د اقممممراص  12زنممممة 

حديديممممممممممة ذات اوزان مختلفممممممممممة بحيممممممممممث تكفممممممممممي فممممممممممي 
 مجموعها اقوى اللاعبين المختبرين .

يقممممممموم المختبمممممممر بثنمممممممي وممممممممد  وصااااااا  الاختباااااااار :
ين حتممممممى يلمممممممس الثقممممممل الصممممممدر فممممممي اثنمممممماء الممممممذراع
 الثني .

 يؤدي التمرين لمرة واحدة فقط . التسجيل :
الاختبااااار ال الااااث اختبااااار القااااوة الممياااازة بالساااارعة 

 (Baf Senior , 1999) للذراعين
اختبممممممممار ثنممممممممي ومممممممممد الممممممممذراعين مممممممممن الاسممممممممتناد 

 ثانية 22المائل الثابت في 
سممممرعة  يمممماس القمممموة المميممممزة بال  هاااادف الاختبااااار  :
 لعضلات الذراعين .

 ساعة توقيت   -:  ادوات الاختبار
يقممممممممموم المختبمممممممممر بوضمممممممممع  -وصااااااااا  الاختباااااااااار :

المممممممركبتين علمممممممى الار  للمسممممممماعدة فمممممممي الارتكممممممماز 
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وحممممممممل وزن الجسمممممممم بممممممممدلًا ممممممممن اصمممممممابع القممممممممدمين 
وتقمممممممموم بثنممممممممي الممممممممذراعين والهبممممممممو  بالجسممممممممم حتممممممممى 
يلامممممممس الصممممممدر الار  ثممممممم يقمممممموم المختبممممممر بفممممممرد 

رجممممممممموع المممممممممى وضمممممممممع البمممممممممدء ويسمممممممممتمر المممممممممذراعين لل
 22المختبممممممممر فممممممممي تكممممممممرار الاداء السممممممممابق خمممممممملال 

 ثانية وبدون توقف .
يمممممممتم تسمممممممجيل التكمممممممرارات الصمممممممحيحة  -التساااااااجيل :

 ( ثانية . 22للمختبر خلال )
)كمال الاختبااااار الرابااااع : التصااااويب ماااان القفااااز بكاااارة اليااااد

 (1.62لحميد ومحمد صبحي حسانين،اعبد
 .من القفز عاليا التصويباسم الاختبار: -
:  ياس دقة التصويب من  الغرن من الاختبار-

 القفز عاليا.
: ملعب كرة يد، مربعات دقة المستخدمة الأدوات-

( معلقة بالزوايا العليا  22x  22التصويب ) 
 (.6للهدف،  كرات يد عدد )

: يقوم اللاعب بالأداء من مواصفات الأداء-
( 9من على )خطوتين، أوْ ثلا  خطوات، ثم القفز 

م والتصويب على مربعات دقة التصويب من القفز 
عاليا، وعلى أنْ ترسل ثلا  كرات من مربعات دقة 

 التصويب وبالتعاقب .
يسجل المختبر عدد المحاولات الناجحة  التسجيل:-

من التصويب التي تدخل فيها الكرة من مربعات دقة 
 التصويب .

 : التجربة الاستطلاعية 2-4-3
التجربممممممممة الاسممممممممتطلاعية  الباحممممممممث ى قممممممممد اجممممممممر 

السمممممممممممماعة  1212/ 21/ 20بتمممممممممممماريخ  الجمعممممممممممممةيمممممممممممموم 
الشممممهيد حيممممدر كامممممل برهممممان قاعممممة فممممي  عصممممراً  الثالثممممة

والبمممممممممالغ  علممممممممى عينمممممممممة ممممممممممن لاعبمممممممممي نمممممممممادي ذي قمممممممممار

ومممممن خممممارج  ( لاعبممممين مممممن مجتمممممع البحممممث7عممممددهم )
( ايمممممام اعيمممممد 7وبعمممممد فتممممرة )العينممممة لتطبيمممممق الاختبممممارات 

الاجممممممممممراءات مممممممممممن حيممممممممممث الزمممممممممممان الاختبممممممممممار بممممممممممنفس 
والمكمممممان والغمممممر  ممممممن همممممذه التجربمممممة معرفمممممة الجوانمممممب 

وكممممممممذلك  السمممممممملبية والمتغيممممممممرات التممممممممي سممممممممتواجه العمممممممممل
 للت كد مما ي تي:

 ايجاد الاسس العلمية للاختبارات -2
معرفممممممة الادوات والاجهممممممزة المناسممممممبة لأجممممممراء تلممممممك  -1

 الاختبارات.
 معرفة الوقت والمكان المناسب لأجرائها. -0
 .كد من كفاية الكادر المساعدالت  -2
تعريممممك الكممممادر المسمممماعد فممممي كيطيممممة تطبيممممق تلممممك  -2

 الاختبارات. 
معرفمممممممممممة الصمممممممممممعوبات والمشممممممممممماكل التمممممممممممي تواجمممممممممممه  -6

 الاختبارات . الباحث
 كما تم تطبيق بعض التمارين على عينة البحث

تقنممممين تلممممك التمممممارين وايجمممماد مكونممممات الحمممممل لهمممما  -2
 )الشدة والحجم والراحة(.

معرفمممممممة ممممممممدى قمممممممدرة العينمممممممة علمممممممى تطبيمممممممق تلمممممممك  -1
 .التدريبات

 .التدريباتمعرفة الزمن اللازم لتطبيق تلك  -0
معرفمممممممممممة الصمممممممممممعوبات والمشممممممممممماكل التمممممممممممي تواجمممممممممممه  -2

قبممممل تطبيقهمممما فممممي  التممممدريباتفممممي تطبيممممق تلممممك  الباحممممث
 التجربة الرئيسية .

 
 الاسس العلمية للاختبارات : 2-4-3

 اولا : الصد :
 الباحثللوقوف على صدق الاختبارات استخدم 

الصدق الظاهري " وهو يعني ان الاختبار يبدو صادقا 
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في صورته الظاهرية لان اسمة يتعلق بالوظيفة المراد 
اذ  ، ( 2215) حيدر عبد الرزا   اظم ،    ياسها"

عر  الاختبارات على مجموعة من الخبراء و 
المختصين وقد اتفقوا على صلاحيتها لقياس ما 

 .وضعت لقياسه 
 :ثانيا : ال بات 

ممممممممن اجمممممممل اسمممممممتخراج معاممممممممل الثبمممممممات للاختبمممممممارات  
لابمممممد ممممممن تطبيمممممق مبمممممدأ الاختبمممممار الثابمممممت" وهمممممو المممممذي 
يعطممممممممي نتممممممممائج متقاربممممممممة أو النتممممممممائج نفسممممممممها إذا  بممممممممق 

) ناااااادر مهااااادي " فمممممي ظمممممروف متماثلمممممةأكثمممممر ممممممن ممممممره 
يمممممتم ، و  ( 2225الزياااااود و هشاااااام عاااااامر علياااااا  ، 

  الباحمممممممث عملذلمممممممك فمممممممي ظمممممممروف متشمممممممابهة وقمممممممد اسمممممممت
لحسمممممممماب معامممممممممل الثبممممممممات ) ريقممممممممة الاختبممممممممار و عممممممممادة 
الاختبممممممممممار( وبفاصممممممممممل زمنممممممممممي بممممممممممين الاختبممممممممممار الأول 

( أيمممممممام حيمممممممث تمممممممم اجمممممممراء الاختبمممممممار الاول 7والثممممممماني )
السممممممممممماعة  1212/ 21/ 20بتممممممممممماريخ   الجمعمممممممممممةيممممممممممموم 

بتممممماريخ   الجمعمممممةيممممموم وتمممممم اعادتمممممه فمممممي  الثالثمممممة عصمممممراً 
، علمممممممممممى الثالثمممممممممممة عصمممممممممممراً السممممممممممماعة   1212/ 12/21
 ( لاعبين من مجتمع البحث وخارج العينة.7)

باسممممممممتخراج معامممممممممل الثبممممممممات   الباحممممممممثوقممممممممد قممممممممام  
عممممممن  ريممممممق معامممممممل الارتبمممممما  )بيرسممممممون( بممممممين نتممممممائج 
الاختبمممممممار الأول ونتمممممممائج الاختبمممممممار الثممممممماني واسمممممممتخراج 

إلممممممممممى أن  الباحممممممممممثمعنويممممممممممة الارتبمممممممممما  وقممممممممممد توصممممممممممل 
اختبممممممممممارات تتمتممممممممممع بمعنويممممممممممة عاليممممممممممة كممممممممممما موضممممممممممح 

 (.1بالجدول)
 الموضوعية:ثال ا : 

إن الاختبمممار الموضممموعي "همممو المممذي لا يحمممد  فيمممه 
تبممماين بمممين لراء المحكممممين إذا مممما قممماموا بمممالتحكيم للفمممرد 

 2212) محمد جاسم الياسري ، المختبر أكثر من حكم" 

بإيجممممماد معاممممممل الموضممممموعية لكمممممل  الباحمممممثقمممممام ، إذ  (
اختبار من الاختبارات المهارية عن  ريق إيجاد معامل 

رسون( بمين نتمائج المحكممين الاثنمين الارتبا  البسيط )بي
 أ.م.د حياادر صاااد  مكااي و م. وسااام اذ(اااب  يصاال()

فمممممممممي التطبيمممممممممق الأول المممممممممذي أجمممممممممري خممممممممملال التجربمممممممممة 
الاسمممتطلاعية ، وكانمممت معممماملات الارتبممما  عاليمممة ممممما 
يدل على موضموعية الاختبمارات المسمتخدمة فمي البحمث 

 ( يبين ذلك . 1، والجدول )
 

 (2جدول )
 يبن معامل ال بات والموضوعية لاختبارات 

 الاختبارات ت
معامل 
 الثبات

giS الموضوعية giS 

2 
القوة 

القصوى 
 للذراعين

2.810 2.202 2.889 2.227 

1 
القوة 

الانفجارية 
 للذراعين

2.822 2.212 2.929 2.222 

0 

القوة 
المميزة 
بالسرعة 
 للذراعين

2.802 2.208 2.890 2.220 

 التجربة الرئيسية : 2-5
 الاختبارات القبلية لعينة البحث:  2-5-1

على عينة ب جراء الاختبارات القبلية  الباحث قام
قبمممممل البمممممدء بتنفيمممممذ التمرينمممممات المسمممممتخدمة يممممموم  البحمممممث
 عصراً  الثالثةالساعة  1212/ 21/ 12بتاريخ  الاربعاء
( وقد حضر جميع الشهيد حيدر كامل برهان قاعة )في 
، ثممم قممام بممين( لاع22عينممة البحممث البممالغ عممددهم )أفممراد 
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وفريممق العمممل المسمماعد بمم جراء الاختبممارات علممى  الباحممث
 . العينة

 :  التدريبات البالستية 2-5-2
ذات فاعلية جيدة كمان  تدريباتلأجل الحصول على  

من الضروري الا لاع على المصادر والمراجع الحديثة 
  الباحمثبعلم التدريب الرياضي التي تكمون كفيلمة بإبنماء 

التممممممممدريبات  بالمعلومممممممممات التممممممممي تسمممممممماعده فممممممممي وضممممممممع
 الباحمممث، لمممذا اعمممد  ضممممن المنهممماج التمممدريبي التمرينممماتو 

علمممى تند فمممي اعمممداده لأفمممراد عينمممة البحمممث مسممم التمممدريبات
الاسس العلمية للتمدريب والمى بعمض المصمادر والمراجمع 
العلميممة فضمملا عممن اراء بعممض المتخصصممين فممي مجممال 

 . كرة اليدعلم التدريب الرياضي ولعبة 
 الاحممممممداذ ابتممممممدئوا بتطبيممممممق التمرينممممممات يمممممموم 

                بتمممممماريخ  السممممممبتولغايممممممة يمممممموم  19/21/1212بتمممممماريخ 
ولممممممممدة ثمانيمممممممة اسمممممممابيع بواقمممممممع ثممممممملا    1212/ 1/ 8

وحمممممممدات تدريبيمممممممة فمممممممي الاسمممممممبوع )الاحمممممممد ، الثلاثممممممماء ، 
 الخميس( 

وفاااااااي ماااااااا (اااااااأتي بعاااااااض الا( ااااااااحات الخاصاااااااة  
 بالتمرينات المر بة :

 المرحلة التدريبي )مرحلة الاعداد الخاص( -
 اسابيع( 8مدة تطبيق المنهج  هرين ) -
 وحدات.( 0عدد الوحدات التدريبية في الاسبوع ) -
 ( وحدة تدريبية .12عدد الوحدات التدريبية الكلية) -
 ايام التدريب )الاحد ، الثلاثاء ، الخميس( . -
 ( د يقة.92-22زمن القسم الرئيسي ) -
 استخدام الشدة تحت القصوى والمتوسطة. -
تممممممممم اسممممممممتخراج متوسممممممممط الشممممممممدة للمجموعممممممممة التجريبيممممممممة  -

 لتوحيد الشدة والبدء بخط  روع واحد .

الاسمممممممس العلميمممممممة فمممممممي العلاقمممممممة بمممممممين  الباحمممممممث ىراعممممممم -
 مكونات الحمل التدريبي  )الشدة والحجم والراحة( 

 الاختبارات البعد(ة لعينة البحث : 2-5-3

تمممممم إجمممممراء الاختبمممممارات البعديمممممة لعينمممممة البحمممممث  
بعممممممممممممد   22/1/1212بتمممممممممممماريخ  الثلاثمممممممممممماءفممممممممممممي يمممممممممممموم 

ي تممممموال البالسمممممتيةالانتهممممماء ممممممن ممممممدة تطبيمممممق التمرينمممممات 
علممممممى  الباحممممممث( أسممممممابيع ، وقممممممد حممممممرص 8) تاسممممممتغرق

 .توفير نفس ظروف الاختبارات القبلية 

 الوسائل الإحصائية: 2-8
الوسممممممممممائل الاحصممممممممممائية التممممممممممي  الباحممممممممممثاسممممممممممتخدم 

سممممممممماعدت فمممممممممي معالجمممممممممة نتمممممممممائج واختبمممممممممار فرضممممممممميات 
البحممممممممث مممممممممن خمممممممملال اسممممممممتعمال الحقيبممممممممة الاحصممممممممائية 

(IBM SPSS Statistics 24: وهي ) 
 . النسبة المؤية 
  الوسط الحسابي. 
 . الانحراف المعياري 
 . معامل الاختلاف 
  . معامل الارتبا  بيرسون 
  اختبارT).للعينات المترابطة ) 
 عرن وتحليل النتائج ومناقشتها :.-3
قاااايم بعااااض المتغياااارات عاااارن وتحلياااال نتااااائج 3-1

باااالكرة الارساااال السااااح  دقاااة مهاااارة البيو ينماتيكياااة 
للاختباااااااار القبلاااااااي والبعااااااادي للمجموعاااااااة  الطاااااااائرة

 ال ابطة: 
 (0جدول )

يبين  يم الاوسا  الحسابية والانحرفات المعيارية و يمة 
(T المحسوبة و يمة )sig دقة و القدرات البدنية  بعضل
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للاختبار القبلي  بكرة اليد التصويب من القفزمهارة 
 والبعدي 

رات
تغي
الم

 

 T ) بعدي( ) قبلي(
المحسو 
 بة

Sig النتيجة 
 ع س   ع س  

ى  و
الق

رية 
فجا
الان

عين
لذرا
ل

 

 معنوي  2.220 6.11 2.27 20.88 2.02 9.88

ى  و
الق

ى  و
ص
الق

عين
لذرا
ل

 

 معنوي  2.222 0.82 3.21 5.8. 4.23 62.82

زة 
ممي
ى ال

لقو
ا

عة 
سر
بال

عين
لذرا
ل

 

 معنوي  2.222 2.72 2.22 17.22 2.89 29.22

ن 
ب م

صوي
الت

قفز
ال

 

 معنوي  2.222 2.82 2.02 0.62 2.69 1.22

 اً ( يتبممممممممممين ان هنالممممممممممك فرقمممممممممم0مممممممممممن خمممممممممملال الجممممممممممدول )
ولصمممممممممالح  بمممممممممين الاختبمممممممممار القبلمممممممممي والبعمممممممممدي اً معنويممممممممم

فممممممممي جميممممممممع  البحممممممممثمجموعممممممممة ل الاختبممممممممارات البعديممممممممة
 التصممممممويب بممممممالقفزقيممممممد الدراسممممممة ودقممممممة مهممممممارة  القممممممدرات
اقمممممل همممممي لجميمممممع المتغيمممممرات  sigلان  يممممممة  اليمممممدبكمممممرة 
يمممممدل علمممممى ان الفمممممرق معنممممموي بمممممين وهمممممذا ( 2.22ممممممن )

 .الاختبار القبلي والبعدي
 مناقشة نتائج  3-3

( ظهمرت هنماك فمروق 0ول )امن خلال الجد
القمممدرات البدنيمممة قيمممد البحمممث وكمممذلك دقمممة فمممي  ةمعنويممم

يعمزو الباحمث سمبب مهارة التصويب بالقفز بكمرة اليمد 
معنويمممممة الفمممممروق التمممممي أظهرتهممممما نتمممممائج الاختبمممممارات 
البعديممة لعينممة البحممث فممي القمموة المميممزة بالسممرعة الممى 
تمرينات القوة ذات الشدد المتوسمطة والمردود السمريعة 
بالتممممدريب البالسممممتي بالأسمممملوب المتممممواتر الممممذي يتمممميح 
للاعبمممين التمركمممز والثبمممات فمممي الشمممدد اسمممبوعيا وممممن 

لصمممممعود او النمممممزول لتغيمممممر الشمممممدد والحجممممموم بعمممممدها ا
وكذلك التركيمز علمى أن تكمون تمرينمات القموة مناسمبة 

 لحركة اللاعب وقدراته البدنية ومواصفاته الجسمية ،
التمممدريب البالسمممتي  يحقمممق تطممموراً فمممي فضممملًا عمممن أن 

مسممتوى القمموة العضمملية للعضمملات العاملممة فممي الأداء 
ور كفماءة أفمراد لجميع الاختبارات والتي تدل على تطم

العينممة التممي تممدربت بهممذا الأسمملوب عنممد تكممرار الأداء 
لأكثمممر مممممن ممممرة، علممممى أن التممممدريب يميمممل إلممممى بنمممماء 
القمممممممدرات البدنيمممممممة الخاصمممممممة المرتبطمممممممة بالتخصمممممممص 
المسمممممتقبلي للاعمممممب وتسمممممتخدم تمرينمممممات ذات  مممممابع 
إعمممداد خممماص علمممى وفمممق خصمممائص ومتطلبمممات كمممل 

إلمممممى الأداء لعبمممممة، ويجمممممب علمممممى الممممممدربين الانتبممممماه 
المهممممماري الصمممممحيح فمممممي أثنممممماء تنفيمممممذ تممممممارين القممممموة 
واسممتخدام أوزان مناسممبة وبجرعممات مناسممبة يمكممن أن 

) معتصااام تعكمممس لثمممارا إيجابيمممة فمممي عمليمممة تطممموير. 
كممممما يممممرى الباحممممث ان فاعليممممة  ( 5..1غوتااااو  ، 

نوعية التمرينات المستخدمة تمتاز بالشدة القصموة او 
 مممممبه القصممممموة سممممماعدت علمممممى تطمممممور القممممموة المميمممممزة 
بالسرعة لعضلات الذراعين العاملمة فكانمت ممؤثرة، اذ 

يحتاجون فمي اثنماء اداء اللاعبين اثناء التصويب ان 
النهمممو  المممى لحظمممة المهمممارات الحركيمممة ممممن لحضمممه 

المممممى سممممممرعة فمممممي الاداء أي انقباضممممممات لكممممممرة تمممممرك ا
عضممملية سمممريعة ومتكمممررة تخمممدم النشممما  التخصصمممي 
لذلك ف ن ارتبا  القوة مع السرعة وما ينمتج عمن ذلمك 
مممن قمموة مميممزة بالسممرعة وعنممدما يكممون هممذا الارتبمما  
فمممي اعلمممى  مممدته سمممواء كمممان ممممن قممموة او سمممرعة فانمممه 

على  يكون ذا ت ثير فعال في الاداء الحركي وبالتالي
) اباو العالا  .الكمرةمما يزيمد ممن سمرعة انطملاق الكرة 

 ( 3..1عبااادالفتا  و احماااد نصااار الااادين سااايد ، 
 والتطممممور الحاصممممل فمممممي القمممموة القصمممموى والانفجاريمممممة

يعمرف ب نمه " التمدريب  نتيجة التدريب البالستي الذي 
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المممممذي يسمممممتخدم ممممممن قبمممممل اللاعبمممممين لتطممممموير القمممممدرة 
رمممممي مقاومممممات  ( مممممن خمممملالالانفجاريااااةالعضمممملية )

وهذا يتفق ممع مما  معينة بطبيعة اداء تتسم بالتعجيل"
ب نممه "  ممكل مممن تممدريبات القممدرة عرفممة جمممال صممبري 

العضمممملية حيممممث يرفممممع الرياضممممي المقاومممممة او الثقممممل 
ويكسمممبه تعجيمممل ثممممم يطلقمممه فمممي الهممممواء بمممدلا مممممن أن 
يبطئممه او يخفممض سممرعته كممما فممي الا ممكال الأخممرى 

 2221جماال صابري فار  ، )  من تدريبات الاثقال"
التمدريب روق حيمث عمرف احمد فماويتفق ايضا مع  (

البالسممممتي هممممو " قممممدرة العضمممملات علممممى أداء حركممممات 
ب قصى سرعة ممكنه عند مقاومة خطيفة او متوسطة 

%( كممممما انممممه يتميممممز بتزايممممد السممممرعة 22- 02مممممن )
لأقصممممى مممممدى مممممع قممممذف الأداة او الثقممممل فممممي الفممممرا  

قمال خطيفمة الموزن وبسمرعات ويشمل تدريبات دفمع الاث
)  عالية ، كرات  بية ، جاكيت اثقال ، جيتر اثقمال"

ان التممممممدريب ، و ( 2223احمااااااد فااااااارو  خلاااااا  ، 
البالستي "يسمتخدم للتغلمب علمى نقمص السمرعة النماتج 

) عمر نوري عبااس  عن التدريب التقليدي بالأثقمال"
إن التممدريب التقليممدي بالأثقممال " يجعممل .  ( 2211، 

كل نمموذجي خملال الثلمث الأول للحركمة أمما الثقل بشم
خمملال الثلثممين الأخيممرين فيبممدأ الثقممل بالتبمما ل لحمايممة 
المفصمممممممل ممممممممن الإصمممممممابة ، علمممممممى عكمممممممس التمممممممدريب 
البالسممتي فمممإن الرياضمممي يسممرع خممملال الممممدى الكاممممل 
للحركة ، هذا التدريب يستعمل كفعلًا مضاداً لمرحلمة 

الأخممرى الابطمماء التممي تحممد  فممي الا ممكال التقليديممة 
من التدريب ، فالرياضي عادة سيرمي الثقمل او يقفمز 

 ( .combody building www.)   معه"
ويختلف التدريب البالسمتي عمن التمدريب التقليمدي فمي 
زممممن الأداء ، وفمممي "الباليسمممتي يجمممب أن تمممتم عمليمممة 

تعجيممل الثقممل وا لاقممه فممي نهايممة الرفعممة بممالهواء ب قممل 
الرياضمممممي وينشمممممط ممممممن ثانيمممممة واحمممممدة وفيهممممما يتحمممممرك 

الأليمممممماف العضمممممملية السممممممريعة الانقبمممممما  ،أممممممما فممممممي 
تمممدريبات الأثقمممال الحمممرة فمممان الرياضمممي يحممممل الثقمممل 
ويبطممممل سممممرعته وثممممم يعيممممده إلممممى الوضممممع الابتممممدائي 
وبالبمممما تتطلمممممب حركمممممات رفمممممع الأثقمممممال همممممذه ا مممممتراك 
الأليمماف العضمملية البطيئممة الانقبمما  وتسممتغرق أكثممر 

ذ أن يكون تركيز التدريب من ثانية واحدة لإكمالها .إ
الباليسمتي علمى الأليماف العضملية السمريعة الانقبما  
ولمممدة قصمميرة مممن الممزمن قبممل إ لاقهمما فيكممون هممدفها 
السمممممرعة اللحظيمممممة للعضممممملة فمممممي حمممممين يكمممممون همممممدف 
تمممدريبات القممموة العضممملية التقليديمممة همممو حجمممم العضممملة 

) جماااال صااابري فااار  ،  وقوتهممما أكثمممر ممممن سمممرعتها"
أظهمممرت " نتمممائج البحمممو  بمممان زيمممادة وقمممد  ( 2221

سممرعة العضمملة ولمميس حجمهمما هممو الهممدف ذا الفائممدة 
الأكبمممر للإنجممماز الرياضمممي ، فيمممتم هنممما إذن توظيمممك 
وتنفيمممذ حركمممات رياضمممية مختمممارة بانفجاريمممة فمممي حمممين 
يكون الانقبا  البطيء الاعتيادي لرفع الأثقمال ذي 

) جماااال صااابري  فوائمممد محمممدودة للألعممماب الرياضمممية"
ويمكممممممن " الإفممممممادة مممممممن التممممممدريب  ( 2221، فاااااار  

الباليستي خاصة في الألعاب الرياضمية التمي تتطلمب 
الرمي والقفز فهذه الألعاب تتطلب حركات بالسمتية ،  
تتضممممن قمممدرة متفجمممرة خممملال الحركمممة الكاملمممة تعمممرف 

( ب نهمما Ballistic Movementالحركممات البالسممتية )
واسمممطة الممممؤداة بوسممما ة العضممملات ولكنهممما تسمممتمر ب

) احماد نصار الادين سايف  كمية الحركة للأ مراف "
 ،2223 ) 
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 ااا الاستنتاجات والتوصيات4
 الاستنتاجات  4-1

بنمممماء علمممممى مممممما توصمممملت إليمممممه نتمممممائج البحممممث ، ومممممما رافقهممممما 
مممممن معالجممممات إحصممممائية ومناقشممممة واسممممتقراء ضمممممن حممممدود 

مممممممن الوصممممممول  الباحممممممثعينممممممة البحممممممث و بيعتهمممممما ، تمكممممممن 
 -الى الاستنتاجات الآتية :

لممممممدى  مهممممممارة التصممممممويب بممممممالقفزدقممممممة تطممممممور مسممممممتوى  -2
افممممراد عينممممة البحممممث مممممن خمممملال الفممممروق التممممي ظهممممرت فممممي 

 .الاختبارات البعدية نتائج الاختبار البعدي  ولصالح 
 الباحممممممممممثالمعممممممممممدة ممممممممممن قبمممممممممل  للتمممممممممدريبات البالسمممممممممتية -1

نمممممادي لاعبمممممي لمممممدى  القمممممدرات البدنيمممممةاسمممممهمت فمممممي تطممممموير 
 اليدرة ذي قار بك

ان همممممذه التمرينممممممات بهممممممذه الشممممممدد والحجمممممموم والراحممممممات  -0
 هي مناسبة لفئة المتقدمين

ان التمممممدريب البالسمممممتي يكمممممون ذو تممممم ثير عمممممالي عنمممممدما  -2
 يتم تطبيقه بالأسلوب المتواتر

 -التوصيات :-4-2
فمممممي المنممممماهج التدريبيمممممة   التمممممدريبات البالسمممممتيةاعتمممممماد  -2

( 12-28ب عمممار ) كممرة اليممدوخصوصمما للاعبممين  للمتقممدمين
 سنة .

إجراء دراسمات مشمابهة فمي المهمارات الاساسمية التمي لمم  -1
 .تتطرق إليها الدراسة

وبطرائممق  أجممراء دراسممات مشممابهة ولفئممات عمريممة أخممرى  -0
تدريبيممة أخممرى معنيممة بتطمموير المهممارات الاساسممية والمهممارات 

 ومعرفة ما تسفر عنه هذه الدراسات.المركبة 
 .الاهتمام ب جراء الاختبارات و القياسات بشكل دوري  -2

 
 مصادر العربية والاجنبيةال

ابمممو العممملا عبممممد الفتممماا واحممممد نصممممر المممدين سمممميد :  -
، القمممممماهرة ، دار الفكممممممر  فسممممميولوجيا اللياقممممممة البدنيمممممة

 . 2990العربي ، 
موسممممموعة فسممممميولوجيا احممممممد نصمممممر المممممدين سممممميك ، 

، القممممممممممممماهرة ، دار الفكمممممممممممممر  التمممممممممممممدريب الرياضمممممممممممممي
 . 1220العربي ، 

القمممممممموة والقممممممممدرة والتممممممممدريب جمممممممممال صممممممممبري فممممممممرج ، -
، دار دجلممممممممممممة ،  الأردن ،   الرياضممممممممممممي الحممممممممممممديث

1221 . 
حممممممممد فممممممماروق خلمممممممف ، تممممممم ثير برنمممممممامج للتمممممممدريب   -

البالسممممممممممممتي علممممممممممممى بعممممممممممممض المتغيممممممممممممرات البدنيممممممممممممة 
 المجلمممممة العلميممممممةوالمهاريمممممة للاعبمممممي كممممممرة السممممملة ، 

 .    1220،  22العدد، جامعة حلوان ، 
اساسمميات كتابممة حيممدر عبممد الممرزاق كمماظم العبممادي:  -

:  البحمث العلمممي فممي التربيممة البدنيممة وعلمموم الرياضممة
،  ممممممركة الغممممممدير للطباعممممممة والنشممممممر ، البصممممممرة 2 
،1222  . 

الاختبمممممممممممارات والقيممممممممممماس علمممممممممممي سممممممممممملوم الحكممممممممممميم : -
، الطيممممممممممك  والإحصمممممممممماء فممممممممممي مجممممممممممال الرياضممممممممممي
لي و البحمممممممممممممث للطباعمممممممممممممة ، وزارة التعلممممممممممممميم العممممممممممممما

 . 1222العلمي ،جامعة القادسية،
عمممممممر نمممممموري عبمممممماس ، تمممممم ثير التممممممدريب الباليسممممممتي  -

والبلايممممممومترك فممممممي تطمممممموير اهممممممم القممممممدرات البدنيمممممممة 
والحركيمممممة والمهاريمممممة الخاصمممممة بممممماللاعبين الشمممممباب 
فمممممي كمممممرة السممممملة ، رسمممممالة ماجسمممممتير ،كليمممممة التربيمممممة 

 . 1222الأساسية ،الجامعة المستنصرية ، 
كممممممممممال عبمممممممممد الحميمممممممممد و   صمممممممممبحي حسمممممممممانين:  -

، القممممممماهرة ، مطمممممممابع روز القيممممممماس فمممممممي كمممممممرة اليمممممممد
 . 2982اليوسف ، 
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الأسممممممممممممممممس النظريممممممممممممممممة   جاسممممممممممممممممم الياسممممممممممممممممري :  -
، النجممممممف الا ممممممرف  لاختبممممممارات التربيممممممة الرياضممممممية

 . 1222، دار الضياء للطباعة والتصميم ، 
دليممممممممممل المممممممممممدرب فممممممممممي علممممممممممم معتصممممممممممم بوتمممممممممموق:  -

ة العربيممممممممة السممممممممورية مكتممممممممب ، الجمهوريممممممممالتممممممممدريب
 .2992المراكز التدريبية المركزي، 

نممممممممادر مهممممممممدي الزيممممممممود وهشممممممممام عممممممممامر عليممممممممان:    -
، دار 0،   مبمممممماد  القيمممممماس والتقممممممويم فممممممي التربيممممممة

 .1222الفكر للنشر والتوزيع ، عمان ،
- Baf Senior : Coaching manual – uniys 

 ،athletics coach  ،vol.27  ،no.1  ،1999 

 

 للتدريبات البالستيةنموذج وحدة  (2ملحق )
                                                                                              الوحدة : الاولى                82الشدة :  

            د                                                            26.81زمن القسم الرئيسي : 
 الاسبوع : الاول

 
 ت

رمز 
 التمرين

 المجاميع التكرار
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة 
بين 
 المجاميع

زمن 
 العمل

زمن 
التمرين 
 الواحد

 الملاحظات

 2أ 2

 
 
6 

 
 
0 

 
 
 ثا 12

 
 
62 
 ثا

9.61 
 ثا

22.88 
 د

ان زمن 
العمل 
هو 
الوسط 
الحسابي 
لأداء 
 التمرين

 9.92 1أ 1
 ثا

22.97 
 د

 8.22 0أ 0
 ثا

22.26 
 د

 20.91 2أ 2
 ثا

21.27 
 د

 22.22 2أ 2
 ثا

21.12 
 د

 
                                                                                                          الوحدة : الثانية          82الشدة :  

د                                                                                       62.21     زمن القسم الرئيسي : 
 الاسبوع : الاول

 الملاحظاتزمن زمن الراحة الراحة  المجاميع التكراررمز  ت

بين  التمرين
 التكرارات

بين 
 المجاميع

التمرين  العمل
 الواحد

 2ب 2

 
 
2 

 
 
0 

 
 
 ثا 02

 
 
 ثا 92

 د 20.2 ثا 20

ان زمن 
العمل هو 
الوسط 
الحسابي 
 لأداء
 التمرين

 1ب 1
6.60 
 ثا

21.22 
 د

 7.88 0ب 0
 ثا

21.27 
 د

 د 21.2 ثا 8 2ب 2

 د 20.2 ثا21 2ب 2

                                                                                                         الوحدة : الثالثة        72الشدة :  
                                                                                    21.02زمن القسم الرئيسي :   

 الاسبوع : الاول
رمز  ت

 التمرين
 المجاميع التكرار

الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة 
بين 
 المجاميع

زمن 
 العمل

زمن 
التمرين 
 الواحد

 الملاحظات

  2ج 2
 
6 

 
 
0 

 
 
 ثا 12

 
 
 ثا 62

7.12 
 ثا

22.26 
 د

ان زمن 
العمل هو 
الوسط 
الحسابي 
لأداء 
 التمرين

 6.91 1ج 1
 ثا

22.27 
 د

 22.02 0ج 0
 ثا

22.22 
 د

 7.96 2ج 2
 ثا

22.08 
 د

 8.68 2ج 2
 ثا

22.62 
 د

 
 


