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 : ملخص

  لصللنف اليد كرة  للاعب والمهارية البدنية الصللفا   بعض تنمية في الباليسللةية المقاومة  تدريب أسللبو  توظيف إلى  البحث يهدف

 إلى مقسلللللمة  لاعبا  20 قوامها عينة  على. تجريبية والأخرى  ضلللللاب ة  واحدة بمجموع ين، ال جريبي  المنهج الباحثون  اسللللل  دم  وقد. الأشلللللبال

 - ال بية الكرة رمي اخ بار  -  العريض الوثب اخ بار  -) في الم مثبة البدنية الاخ بارا   بعض اسللللللللل  دام وتم مجموعة،  لكل لاعبين   عشلللللللللرة

 أقصلللللللللللل     إلى الكرة  رمي اخ بار  -الحائط  على ال صللللللللللللويب اخ بار  -في ) م مثبة مهارية الب ن( واخ بارا  اخ بار  -  الحبقة على  الشللللللللللللد اخ بار 

 الن ائج أهم  وكانت. الم بقة الاخ بارا   في ال جريبية المجموعة لصالح معنوية فروق  وجود إلى لبن ائج الإحصائية  المعالجة وبعد(. مسافة

 من أكبر  وهي  3.04و 1.86بين  T قيم  جاء  حيث البحث قيد  الاخ بارا  ن ائج  في  الباليسلتي   ال دريب اسل  دمت التي  المجموعة  تفوق  هي

 وبهلاا. البعلديلة الاخ بلارا  في معنويلة فروق وجود يؤكلد مملا 18=( 2-ن 2) الحريلة ودرجلة 0.05 اللدلاللة مسللللللللللللل وى  عنلد الجلدوليلة T قيملة

 .اليد كرة للاعبي  والمهارية البدنية الصفا  ل نمية الباليستي  ال دريب اس  دام على الباحثون  يوص ي 

 اليد كرة لاعب، المهارية الصفا  ،البدنية الصفا  ،الباليسةية المقاومة الدالة:  الكلمات

Abstract: 

This his research aims to use ballistic resistance to develop some physical and skills of the 

handball players. therefore, searches have used two types which require two types split into two groups 

of ten (10) players at born on 2014/2015, and they use physical and skills exercices. at last they came 

to the idea that the group which used the ballistic training overcame and won the other group. After 

statistical treatment of results showed raw results: 

- the differences between measurements in pre-test and post-test of the experimental sample 

with the differences in averages indicate progress to level alternative physical and skills 

variable hand ball player. 

- the defined positive effect of the ballistic training program used has on the development of 

variable on physical and skills by the hand-ball player. in addition to superiority of the 

experimental sample over the control sample in the test results . 
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 الجانب النظري: 

 : الدراسة وإشكاليةمقدمة  .1

  لب نافس  مجالا   صللار  فقد  المعاصللرة،  المج معا  في  الهام دورها  لها  عمبية  الم عددة بصللور   ال دريب  أصللب  قد

 قمة على يأتي البدني  الأعدادف الشلللللللعو   و   الدول   م  بف بين  لبةسلللللللاب   ميدانا  أصلللللللب  بل  المج مع ق اعا  كافة  بين

 الأهداف باقي  لأن  مناسللللللبة  بدرجة و   أولا   تنم   أن  يجب  البدنية البياقة  عناصللللللر   أن  إذ  النفسلللللل ي و   الفني  الأعداد  جوانب

 تعد  أن  يجب  الم  بفة  الرياضلللية  الأنشللل ة في  الفرق   أو  للأفراد  تصلللا   التي(    النفسلللية –  الخ  ية  –  المهارية)    الفنية

 بالاخ بارا   للاعبين  البدنية  القدرا   و   الصفا   تنمية  درجة  مراجعة  يجب  لهاا  و   للاعبين،  البدنية  القدرا   حدود  في

 .الأخرى  الفنية للأهداف مرجعا تعد الاخ بارا  ن ائج أن إذا دورية بصفة المناسبة الفيسيولوجية و  البدنية

 والحديثة  الفعالة  والأسللللللاليب  ال رق  لإيجاد  عبومها  باسلللللل  دام  ال كنولوجية  تسللللللاير   اليد كرة لعبة  وأصللللللبحت

 لبصللللفا   الجيد  وال حضللللير   الم ميز   والمهاري  البدني  الأداء في  الدرجا   أعلى  بحصللللول   لها  شللللكل  أسللللم   تحقي   أجل  من

 إلى  الرياضللة  بهد   لبوصللول   أسللاسلليا  م ببا تع بر   التي بالسللرعة  المميزة  القوة  أسللايلل ي  وبشللكل بالبعبة،  الخاصللة  البدنية

  .والوثب بال صويب والقيام في الحركة والمفاجئ السريع ال غير  من به ت ميز  لما العالي المس وى 

 كرة فلاعب  الحديثة  العبمية للأسللللللللللاليب  اسلللللللللل  دامها بفضللللللللللل  كثيرا ت ور   التي الألعا   من اليد  كرة  ولعبة 

 اف قار   حالة في  القفز   من  ال صلللويب  مهارة  إتقان  أو  الهجوم  أو   الدفاع في سلللواء  ال حرك  إتقان  بمقدرته  تكون  لن  اليد

 علاوي  حسلللللللن  محمد ويؤكد  يمكن.  ما لأقصللللللل    عاليا الوثب  على تسلللللللاعد  التي لبرجبين  بالسلللللللرعة  المميزة القوة لصلللللللفة

. اليلد   كرة لعبلة في  وحيويلا  مؤثرا  دورا تبعلب  التي  البلدنيلة  الصلللللللللللللفلا   كلأحلد  بلالسلللللللللللللرعلة  المميزة القوة  أهميلة على( 1992)

 (.102، ص1992 علاوي، حسن محمد)

 م  ببا   فيها  تراعى  التي  ال دريبية  لببرامج  الجيد  الإعداد  على  التركيز   وجب  البعبة  هد   بمس وى   الارتقاء  ولأجل

 مما  بالسللرعة  المميزة القوة  تنمية  على تعمل  التي تبك  منها  خاصلة  ال دريبية،  ال رق   وأنجح أنسلب  باسل عمال  الفعالية

 أكثر  من البلللاحثون  يع بر  واللللاي الببيومتري  ال لللدريلللب ومنهلللا الصلللللللللللللفلللة هلللد  ل  وير  أسلللللللللللللللاليلللب علللدة اسللللللللللللل  لللدام يح م

 سلللرعة  أقصللل   دمج  ت  بب  التي  الرياضلللية  الأنشللل ة  من لبعديد بالسلللرعة  المميزة القوة  تنمية في  اسللل  داما  الأسلللاليب

 .بالسرعة المميزة القوة تنمية تقابل التي المشكلا  على ال غبب في الأسبو  هدا يساهم حيث لبعضبة قوة أقص   مع

 ال رق  بلللاب كلللار  القلللافيلللة و  بيعتهلللا الانفجلللاري  بلللالأداء مهلللارا هلللا ت ميز  التي الألعلللا  في الملللدر ون  يقوم وحلللديثلللا 

 المقاومة  تدريب يسلللللم   أسلللللبو  الأخيرة  الآونة في  ظهر  وقد  الرياضللللليا ، تبك في  الأداء تعزيز  على  تعمل  التي  ال دريبية

 المدر   يسللل  يع  التي  ال دريب  أسلللاليب  من جديد  أسلللبو  عن  عبارة وهي Ballistic Reesistance Training الباليسلللةية

 ي ميز   الباليسللللللللية  المقاومة تدريب  طبيعة  أن حيث  والسللللللللرعة العضللللللللبية  القدرة  ل نمية  فعال تدريب  برنامج  يصللللللللمم  أن

 اليد  كرة في تؤدى  التي  المواقف  معظم في  تةشللللابه  التي  الأهداف  تحق   ثم  ومن .Explosive انفجاري   بشللللكل يؤدى بأنه

 ورد  والحركيلة  الان قلاليلة الم  بفلة  بلأنواعهلا  والسلللللللللللللرعلة أعلى من ال مرير  الارتقلاء،بل  ال صلللللللللللللويلب  القفز،) في  القلدرة مثلل

 .والرشاقة المناسب الوقت في الكرة لمكان والوصول  لبدفاع، ال حرك الفعل،

 ونيوتن إيفوي  ملللاك )دراسلللللللللللللللة( م2002" )طبعلللت محملللد عليمثلللل   السلللللللللللللللابقلللة اللللدراسلللللللللللللللا  تنلللاول  خلال ومن

 البدنية  الصللللللفا   تنمية في بالغة  أهمية له  الباليسللللللةية  المقاومة  تدريب  اسلللللل  دام  أن إلى  الباحثون   توصللللللل(. م1998)

 الأطراف  خاصللللة  العضللللبية،  القدرة  ل نمية  الأسللللبو   هاا  ضللللرورة اسلللل  دام  على  السللللابقة  الدراسللللا   واتفقت  المهارية

 .الارتقاء وعمبية السفبية
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 اليد  كرة للاعب والمهارية البدنية المتغيرات بعض على الباليستية المقاومة تدريب استخدام تأثير 

 مسلللللل وى  على  للاعبين البدني  المسلللللل وى   ان فاض  الباحثون   والاسلللللل  لاعية لاح   الميدانية  الزيارا  خلال  ومن

 من الكثير  اف قللار  إلى يرجع قللد البللدني المسللللللللللللل وى  الان فللاض أن البللاحثون  ويع قللد اليللد، لكرة الوطنيللة الب ولللة فرق 

 في  الحديثة  الأسللللللللللاليب  اسلللللللللل  دام  عدم وكالك  سللللللللللبيمة  عبمية ب ريقة  البدني  الإعداد  برامج لوضللللللللللع  اليد  كرة  مدربي

 .الرياض ي ال دريب

  جللديللدة طرق  واب كللار  البللدنيللة( )القللدرا  وتنميللة إعللداد كيفيللة في تبحللث التي الللدراسللللللللللللللة أهميللة تظهر  هنللا ومن

 في  البلاليسلللللللللللللةيلة  المقلاوملة تلدريلب  اسللللللللللللل  لدام تلأثير  على ال عرف خلال من اللاعبين. للدى وت وير  الأداء فلاعبيلة لزيلادة

 .اليد كرة للاعب والمهارية البدنية الصفا  بعض تنمية

 الجانب التطبيقي: 

 الإجراءات المنهجية المتبعة: .2

 : البحث منهج 1.2

 .ضاب ة والأخرى  تجريبية إحداهما مجموع ين باس  دام وذلك ال جريبي المنهج الباحثون  اس  دم

 الجهوية الب ولة  ضلللللللللمن  ينشللللللللل ون   الأواسلللللللللط  صلللللللللنف  من  لاعبا 20 على  البحث  عينة  اشللللللللل مبت:  البحث  عينة 2.2

 والأخرى   تجريبية  الأولى.  مجموعة  لكل  لاعبين 10 ب عداد  مةسلاوي ين  مجموع ين  إلى  تقسليمهم تم.  اليد لكرة  الغر ية

 .ضاب ة

 :البحـث ووسائـل أدوات 3.2

 .والأجنبية العر ية والمراجع المصادر  -

 .والاس  لاعية الرئيسية ال جر ة. والمهارية البدنية الاخ بارا   -

 المقترح ال دريبي البرنامج.  الإحصائية الوسائل   -

 

 :المستعملـة الاختبـارات 4.2

 .العريض الوثب اخ بار  -

 .ال بية الكرة رمي اخ بار  -

 .الحبقة على الشد اخ بار   -

 .الب ن اخ بار   -

 .الحائط على ال صويب اخ بار   -

 مسافة أقص   إلى الكرة رمي اخ بار   -

 :الأساسية التجربة 5.2

 الوحدة  زمن للأسلللللللللللبوع،  تدريبية  وحدا  ثلاث  بمعدل  أسلللللللللللبوعا  عشلللللللللللر   اثنا لمدة  الأسلللللللللللاسلللللللللللية  ال جر ة  طبقت 

 بللللالمقللللاوملللة تللللدريبي برنللللامج الأولى المجموعللللة اسللللللللللللل  للللدمللللت. ال للللدريللللب حمللللل مبللللاد  مراعللللاة مع دقيقللللة 90 ال للللدريبيللللة

 الفترا  في الحصللللللللللللل  إجراء تم. ضللللللللللللللاب للة كمجموعللة العللادي ال للدريللب ت بقى الثللانيللة المجموعللة أمللا البللاليسلللللللللللللةيللة،

 تللدريبللا  من مجموعللة على يح وي  تللدريللب برنللامج إعللداد وتم البحللث عينللة ل للدريللب المع للاد الوقللت وهي المسلللللللللللللللائيللة

 والوسائل  الأدوا   باس  دام  وذلك  ال ائرة  الكرة  لاعبي  والمهارية  البدنية  الصفا   بعض  ل نمية  الباليسةية  المقاومة

 مح وى  في(  المسلللل قل  الم غير )  اسلللل  دام  عدا  الم غيرا  و نفس  الميدان نفس في  الرئيسللللية  ال جر ة ت بي   اللازمة. تم

 .الضاب ة العينة دون  ال جريبية لبعينة ال دريبية الوحدا 
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 : النتائج وتفسيرها ومناقشتها عرض .3

 البحث:عرض وتحليل نتائج اختبارات البدنية والمهارية القبلية لعينتي  1.3

إثر الن ائج المحصللللللللل عبيها  (، وعلى)ال جريبية والضللللللللاب ةبعد إجراء الاخ بارا  البدنية القببية لعينتي البحث  

" سلللللللةيودنت وأفرز  ها  العمبية على الن ائج Tقام الباحثون بدراسلللللللة مدى تجانس ها  العينة مسللللللل  دما اخ بار "

 ال الية:

 " ستيودنتT" باستخدامالتجانس بين العينة الضابطة والتجريبية في نتائج الاختبارات القبلية  يوضح :1 رقمجدول 

 الدراسة الإحصائية

 الاختبارات
 حجم

 العينة

درجة 

الحرية 

 ( 2-ن2)

مستوى 

 الدلالة 

T         

 الجدولية

T 

 المحسوبة 

الدلالة  

 الإحصائية

 اختبار الوثب العريض -1

20 18 0.05 1.73 

 غير دال 1.05

 غير دال 1.22 اختبار رمي الكرة الطبية -2

 غير دال 0.85 اختبار الشد على الحلقة -3

 غير دال 0.48 اختبار البطن -4

 غير دال 0.20 اختبار التصويب على الحائط -5

 غير دال 1.58 اختبار رمي الكرة إلى أقص ى مسافة   -6

 0.20الم حصللللللللللللللل عبيهللا والتي انحصلللللللللللللر  بين  Tأن كللل قيم  1رقم يلاح  من خلال القيم المللدونللة في الجللدول  

  0.05وذلك عند مسللللللللل وى الدلالة   1.73كأعلى قيمة هي أصلللللللللغر من القيمة الجدولية المقدرة بللللللللللللللللللللللل  1.58وكأدنى قيمة  

 الاخ بارا  قيد البحث. ل جريبية فيوا. وهاا ما يوضح مدى ال كافؤ بين العين ين الضاب ة 18ودرجة الحرية 

 عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث التجريبية: 2.3

 يوضح دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للعينة التجريبية : 2رقم جدول 

 

القياس 

 القبلي

القياس 

 البعدي

ــــم  ــجــ ــ حــ

 العينة

مستوى  

 الدلالة
T                      

 الجدولية 

T        

 المحسوبة

ــــة  ـــ ـــ ـــ ــــدلالــ ـــ ـــ ـــ الــ

 الإحصائية
   ع  س  ع  س 

 0.19 1.94 0.15 1.81 اختبار الوثب العريض -1

10 0.05 1.83 

 دال  6.3

 دال  11.52 0.39 5.77 0.38 5.62 اختبار رمي الكرة الطبية -2

 دال  9.33 0.85 4.50 0.97 2.60 اختبار الشد على الحلقة -3

 دال  10.39 1.89 16.00 1.78 12.40 اختبار البطن -4

ــــب عـلـى  -5 ـــــويــ ـــ ـــ ــار الـتصــ ــ اخـتـبــ

 الحائط
 دال  8.03 1.13 7.08 0.94 6.30

ــار رمـــــي الـــــكـــــرة إلـــــى  -6 ــ ــبــ ــتـــ اخـــ

 أقص ى مسافة
 دال  5.51 0.98 15.01 0.91 13.63

( وجود فروق دالة إحصللللللللائيا لصللللللللالح القياسللللللللا  البعدية لدى العينة ال جريبية 02ي ضللللللللح من الجدول رقم )

عنللد  1.83الجللدوليللة المقللدرة بلللللللللللللللللللللللللل  Tمن قيمللة  أكبر وهي كبهللا  11.52إلى  5.51المحسلللللللللللللو للة بين  Tحيللث تراوحللت قيمللة 

ويرجع ذلك الباحثون إلى مسلللللللاهمة البرنامج ال دريبي باسللللللل  دام  ،09  =( 1-ودرجة الحرية )ن 0.05الدلالة    المسللللللل وى 

البدنية والمهارا  في كرة اليد قيد البحث لدى   مسلللل وى القدرا تدريبا  المقاومة الباليسللللةية التي  هدف إلى تحسللللين  

 عينة ال جريبية.
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 اليد  كرة للاعب والمهارية البدنية المتغيرات بعض على الباليستية المقاومة تدريب استخدام تأثير 

 ياسين القبلي والبعدي للعينة الضابطة يوضح دلالة الفروق بين الق :3رقم جدول 

المقاييس 

 الاحصائية
عـــــــــــــــدد  القياس البعدي القياس القبلي

 العينة

مستوى  

 الدلالة

T 

 الجدولية

T 

 المحسوبة 

الـــــــــــــدلالــــــــــــة 

 الإحصائية
 ع س ع س الاختبارات

اختبــــــار الوثــــــب  -1

 العريض
1.75 0.08 1.76 0.11 

 

10 

 

0.05 

 

1.83 

 غير دال 0.25

ــار رمـــــــي  -2 ــبـــــ ــتـــــ اخـــــ

 الكرة الطبية
 غير دال 1.52 0.55 5.08 0.37 5.37

اختبــــار الشـــــــــــــــد  -3

 على الحلقة
 دال 2.87 0.88 3.10 0.79 2.20

 دال 7.94 1.20 14.10 1.33 12.00 اختبار البطن -4

اخـــــــــــــــــتـــــــــــــــــبـــــــــــــــــار   -5

ــويــــــب عـــلـــى  الـــتصــــــــــــ

 الحائط

 غير دال 0.75 0.40 6.24 0.65 6.21

ــار رمـــــــي  -6 ــبـــــ ــتـــــ اخـــــ

الـكـرة إلـى أقصــــــــــــ ـى 

 مسافة

 دال 4.65 0.83 14.08 1.10 12.78

وجود فروق دالة إحصلللائيا لصلللالح القياسلللا  البعدية لدى العينة الضلللاب ة حيث  3ي ضلللح من الجدول رقم  

 عند المسلللللل وى  1.83الجدولية المقدرة بللللللللللللللللللل   Tوهي كبها اصللللللغر من قيمة   1.52إلى   0.25المحسللللللو ة بين    Tتراوحت قيمة  

، ملا علدا اخ بلارا  ) اخ بلار الشللللللللللللللد على العقبلة، اخ بلار الب ن، اخ بلار رمي  09(= 1-ودرجلة الحريلة )ن 0.05اللدلاللة 

ل دريبي ال قبيدي الاي ساهم في تحسين مس وى الكرة الى ابعد مسافة( ويرجع ذلك الباحثون إلى مساهمة البرنامج ا

 بعض القدرا  البدنية والمهارا  في كرة اليد لدى عينة الضاب ة.

  :مقارنة نتائج اختبارات عينتي البحث في القياس البعدي البعدي 3.3

 الضابطة  التجريبية والعينةيوضح دلالة الفروق بين القياسين البعديين للعينة  :4رقم جدول 

 الدراسة الإحصائية

 

 الاختبارات

حـــــجـــــم 

 العينة

ـــــــــــــــــــــــــة  درجــــــــــــــــــــــ

الـــــــــــــحـــــــــــــريــــــــــــة 

 (2-ن2)

مســـــــــــــــــتـــــوى 

الـــــــــــــدلالــــــــــــة 

 الإحصائية

T 

 الجدولية

T 

 المحسوبة 

الـــــــــــــدلالــــــــــــة 

 الإحصائية

 اختبار الوثب العريض -1

20 18 0.05 1.73 

 دال 2.31

 دال 2.72 اختبار رمي الكرة الطبية -2

 دال 3.04 اختبار الشد على الحلقة -3

 دال 2.25 اختبار البطن -4

 دال 1.86 اختبار التصويب على الحائط -5

 دال 1.93 اختبار رمي الكرة إلى أقص ى مسافة  -6

انحصلللللللللللر    والمهارية التيالمحسلللللللللللو ة لكل الاخ بارا  البدنية    Tي ضلللللللللللح لنا بأن قيمة   4من خلال الجدول رقم  

ممللا يؤكللد  18=( 2-ن2ودرجللة الحريللة ) 0.05الجللدوليللة عنللد مسللللللللللللل وى الللدلالللة  Tوهي أكبر من قيمللة  3.04و 1.86بين

 وجود فروق معنوية في الاخ بارا  البعدية.
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   نورالدين زبش ي حسين، زيدان بن جمال،  مقراني

 

 
 النتائج:مناقشة  4.3

ونلاح  من  اليللد،لللدى لاعبي كرة   والمهللاريللةلب للدريللب البللاليسلللللللللللللتي مردود إيجللابي على بعض الصلللللللللللللفللا  البللدنيللة 

( أنله توجلد فروق ذا  دلاللة إحصلللللللللللللائيلة بين الاخ بلار القبلي والبعلدي لبعينلة ال جريبيلة. والتي 02خلال الجلدول رقم )

المقترح  عبيهللللا البرنللللامجهللللا  العينللللة طب   تفوقللللت على العينللللة الضللللللللللللللللاب للللة فيمللللا ي   جميع الاخ بللللارا ، حيللللث أن

 باس  دام أسبو  ال دريب الباليستي بهدف الرفع من مس وى الصفا  البدنية والمهارية قيد البحث.

)   Markus Gruberم(  و 2003)  Peter. D. Olsenمن خلال الن ائج المحصلللللللللللللل عبيها نرى ألها ت ف  مع كل من  

المسللللل  دمة أد  إلى تحسلللللن بعض الصلللللفا  البدنية و يشلللللير السللللليد عبد  م في أن تدريبا  المقاومة الباليسلللللي ة2007

Wilson  )(2008أن تدريب المقاومة الباليسي ة ) Ballistic Reesistance Training     يس  يع المدر  من خلاله تصميم

حيث أن طبيعة تدريب المقاومة الباليسللللللةية ت ميز بألها تؤدي   برنامج تدريب فعال ل نمية القدرة العضللللللبية و السللللللرعة

انفجللاري و من ثم تحق  الأهللداف التي تةشلللللللللللللللابلله في معظم المواقف التي تؤدى في كرة اليللد مثللل القللدرة في   بشلللللللللللللكللل

فعلل و ، )القفز، ال صلللللللللللللويلب بلالإرتقلاء، ، ال مرير من أعلى و السلللللللللللللرعلة بلأنواعهلا الم  بفلة الان قلاليلة و الحركيلة و رد ال

 ال حرك لبدفاع، و الوصول لمكان الكرة في الوقت المناسب و الرشاقة.

( أنه توجد فروق ذا  دلالة إحصائية بين الاخ بار القبلي والبعدي لبعينة 03من خلال الجدول رقم )  ونلاح 

 ن، اخ بار رمي الكرة الشد على العقبة، اخ بار الب  )اخ بار الضاب ة في جل الاخ بارا  قيد البحث ما عدا اخ بارا   

الى ابعلد مسلللللللللللللافلة( ويرجع ذللك البلاحثون إلى مسلللللللللللللاهملة البرنلامج ال لدريبي ال قبيلدي وفي غيلا  اسللللللللللللل  لدام الاسلللللللللللللاليب 

سللاهم في تحسللين مسلل وى بعض القدرا  البدنية والمهارا  في كرة اليد لدى عينة الضللاب ة   الحديثة الايال دريبية  

 مقارنة بالعينة ال جريبية. 

( للاخ بلللار البعلللدي لبعين ين ال جريبيلللة والضللللللللللللللللاب لللة في اخ بلللارا  القلللدرا  04ح  من الجلللدول رقم )كملللا نلا 

البلدنيلة والمهلارا  الحركيلة في كرة اليلد أن العينلة ال جريبيلة قلد حققلت أفضللللللللللللللل الن لائج مقلارنلة بلالعينلة الضللللللللللللللاب لة. 

أن ال دريب الباليسلللللتي   ( حيث2007)  Markus Gruberدراسلللللة  ويفسلللللر ذلك ب أثير ال دريب الباليسلللللتي وهاا ما أكدته  

اسلللللللبو  تدريبي يسللللللل  دم قوة الدفع الااتي ل جسلللللللم ضلللللللد مقاومة خفيفة ل  وير القدرة العضلللللللبية وال غبب على   هو 

 النق  الحاصل في سرعة الاداء.

فروق معنوية لصللالح المجموعة ال جريبية حيث كما تشللير  العضللبية وجودوي ضللح من ن ائج اخ بارا  القدرة  

كما أنه يصلللللللللف   والمثب ة،إلى تنمية العضللللللللللا  العامبة والمقاببة    البالسلللللللللتي يهدفال دريب  ( بأن  1998سلللللللللام عمارة )ابة

مما يسلللللللللاعد على تنمية القدرة الحركا  التي ت ميز بتزايد السلللللللللرعة لأقصللللللللل   مدى على قاف الأداة أو الثقل في الفرا   

( إلى أن تمرينلا  ال لدريلب 1998)  .Mcevoy. Kؤكلد  يالعضلللللللللللللبيلة وتحسلللللللللللللن مسللللللللللللل وى الأداء اللدينلاميكي لبوثلب. ووملا 

 العضبة.الباليستي تساعد على إخراج قوة دافعية كبيرة مما يؤدي إلى تنمية القدرة 

اسللبو  ال دريب البالسللتي لايوجد بها نق  أو أما ن ائج الإخ بارا  المهارية فيفسللرها الباحثون بأن اسلل  دام  

. كملا أن الارتقلاء ضلللللللللللللروري في والمهلارا في السلللللللللللللرعلة للاا فلألهلا تحلاف  على ال واف  الخلاص لمعظم الألعلا   أن فلاض

لعبة كرة اليد ويظهر ذلك بشللللكل واضللللح في من خلال الن ائج المحصللللل عبيها في اخ بار ال صللللويب والاي يعكس مدى 

 )التهديف(.الترابط بين الارتقاء والانجاز 

المجموعة ال جريبية ويفسر الباحثون ذلك بتركيز    الن ائج تفوق طول مسافة فقد أكد   أما في اخ بار الرمي لأ 

على تمارين رمي الكرة من بعيد، وتسلللل عمل ها  المهارة كثيرا في نجاح الهجوم الخاطف و الاي يع بر ضللللروريا في لعبة 
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 اليد  كرة للاعب والمهارية البدنية المتغيرات بعض على الباليستية المقاومة تدريب استخدام تأثير 

يللة و تبللدأ بللال قصلللللللللللللير ثم بللال  ويللل حيللث أن تللدريللب المقللاومللة البللاليسلللللللللللللةيللة: عبللارة عن أداء حركللا  انفجللار   كرة اليللد.

 وي ضمن قاف الثقل أو الأداة بأقص   سرعة ممكنة

 :والاقتراحات الاستنتاجات .4

 الاستنتاجات: 1.4

في ضلللللللللللوء عينة البحث والأدوا  والأجهزة المسللللللللللل  دمة ومن خلال الن ائج المحصلللللللللللل عبيها أمكن ال وصلللللللللللل إلى 

 ال الية:الاس ن اجا  

 البحث.م غيرا  قيد  إيجابي فيبرنامج تدريب المقاومة الباليسةية المقترح له تأثير  -

 بية لصالح القياس البعدي. وجود فروق دالة احصائيا بين القياس القبلي والبعدي لبمجموعة ال جري -

وجود فروق دالللة إحصللللللللللللللائيللا بين المجموعللة ال جريبيللة والضللللللللللللللاب للة في القيللاس البعللدي لصللللللللللللللالح المجموعللة  -

 ال جريبية.

 اليد.للاعبي كرة  والمهاريةمن الأساليب الفعالة في تنمية الصفا  البدنية  البالستيأسبو  ال دريب  -

 التوصيات: 2.4

 الن ائج التي تم ال وصل إليها في حدود هاا البحث يوص ي الباحث بما يلي:اسةنادا إلى 

 لدى لاعبي كرة اليد. والمهاريةاس  دام البرنامج المقترح ل نمية الصفا  البدنية  -

 اس  دام ال دريب البالستي ل نمية الصفا  البدنية للاعبين. -

 القدرا  البدنية مع مراعاة السن.الاه مام بالفئا  السنية الم  بفة وذلك ل نمية  -

 البدنية والمهارية.إجراء دراسا  مقارنة بين ال دريب البالستي والأساليب الأخرى الم بعة ل نمية الصفا   -

 :  المعتمدة في الدراسة  والمراجع قائمة المصادر  . 5

 السلللللللللللللبلة:ة والمهلاريلة للاعبي كرة تلأثير برنلامج ال لدريلب البلالسلللللللللللللتي على بعض الم غيرا  البلدنيل  (.2003أحملد فلاروق خبف ) .1

 .20 – 16ص  الرياضية.كبية التربية  حبوان، جامعة  العبمية. )المجبة

  اللدفلاعيلة:دراسلللللللللللللة عن تلأثير تلدريبلا  البلايومترك على ت وير مسلللللللللللللار ال يران في الم لابعلة  (؛1996أحملد كلاملل حسلللللللللللللين ) .2

 .16ص  بالقاهرة.المؤتمر العبمي 

تللأثير أسللللللللللللل  للدام المقللاومللة البللالسلللللللللللللةيللة على بعض الم غيرا  البللدنيللة والمهللاريللة للاعبي كرة  (؛2003جمللال محمللد طبعللت ) .3

 .24التربية الرياضية. ص  حبوان. كبيةجامعة  ماجس ير،  )رسالة السبة:

 .34ص  موسكو. لبنشر، . دار البغة الروسية  1, ج  2عربي , ط  –( ؛ قاموس روي ي 1981يوريسوف ف . م ) .4

مجبلللة عبوم وفنون   العضلللللللللللللبيلللة:(. تلللأثير برنلللامج ال لللدريلللب بلللالأثقلللال على معلللدلا  نمو القلللدرا  1991عبلللد العزيز النمر) .5

 .24جامعة حبوان. ص  الثالث.الرياضة , المجبد الثالث . العدد 
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