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 الملخص
بتنددوح كركتهددا ًبقددال لمتطلبددات المهددارات تعددد لةبددة كددرة اليددد مددل الالعددال الرياضددية المما يددة التددي تتميدد  

الاساسية المتنوعة الدفا ية والهمومية الخاصة بها . وتعتمد بذلك على ما يتمتع به الفرد مل قدرات بدنيدة 
وهنددداس اسدددالير التدريبيدددة مختلفدددة تعمددد  علدددى تنميدددة ، ومهاريدددة ويططيدددة ونفسدددية لتحقيدددئ اف ددد  النتدددا   

ارسدديل الددذا دسدداعد علددى مة ف دد ل عددل انهددا عو ًددابع مرددوق وم يددر للموتحسدديل القدددرات البدنيددة والمهاريدد
. تنمية الحواف  لديهم ولتدرير القددرات البدنيدة الخاصدة ل عبدي كدرة اليدد دمخدل اسدتخدام تددريبات الباليسدتية

 ويهدف البحث الى :
 . كرة اليد الباليستية في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارية لدى لاعبي تدريباتالإعداد  -1
تدددريبات الباليسددتية فددي تطددوير بعددض القدددرات البدنيددة والمهاريددة لدددى لاعبددي كددرة التددأثير  التعددرف علددى -2
 . اليد

فددي الايتبددارات البعددددة  لددبعض  البحددث بدديل نتددا   مممددوعتي الإكصددا يةالتعددرف علددى دلالددة الفددروق  -3
 القدرات البدنية والمهارية ل عبي كرة اليد. 

حث أستخدم الباكث المنه  التمريبي )عو تصميم الممموعتيل المتكافئتيل عات الايتباريل لباما منه  ا
لفئة  بخرة اليدالسليمانية نادا  يدالبحث بصورة عمددة مل لاعب عينةتم ايتيار القبلي والبعدا( ثم 

ا وقسموا إلى ( لا ب16) اصبحت العينة( لا با و 4( لا بال وتم استبعاد )20البالغ عددهم ) المتقدميل
ًبقت عليهم الايتبارات  %( مل الممتمع الاصلي80وهم دم لون ) ابطة والتمريبية( ممموعتيل )ال

 (24)مرات اسبو يا وكانت ممموح الوكدات  (3)القبلية ثم المنه  الذا اعده الباكث لمدة شهريل بواقع 
  .ومل ثم الايتبارات البعددة وكدة
 

 كرة اليد ،القدرات البدنية والمهارية ، الباليستية  تدريباتالالكلمات المفتاكية: 
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Abstract 

Handball is a team sport that is characterized by the diversity of its movement according to 

the requirements of its various basic defensive and offensive skills. It depends  on the 

individual's physical, skill, planning and psychological capabilities to achieve the best results. 

There are various training methods that work to develop and improve physical and skill 

capabilities as well as it is an interesting and exciting nature for practitioners that helps to 

develop incentives for them and to train the special physical capabilities of handball players , 

it is possbile use  ballistic exercises.                       

 The research aims to :                                                                                                                 

Prepare ballistic exercises in developing some physical and skill capabilities of handball 

players.        1  

. 2.Identify the effect of ballistic training on developing some physical and skill capabilities of 

handballplayers.                                                                                                                             

3.Identify the significance of the statistical differences between the results of the two research 

groups in the posttests of some physical and skill capabilities of handball players.                   

As for the research method, the researcher used the experimental approach (designed for the 

two equivalence groups with pre and post tests), then the research sample was deliberately 

chosen from the Sulaymaniyah club players of handball  for the category of  advanced whose 

number  (20) players and (4) players were excluded, and the sample became (16) players 

divided into two groups (control and experimental), and they represented (80%) of the 

original community. The pre tests were applied to them, then the curriculum prepared by the 

researcher for two months by (3) times per week, and the total of units was (24) units and then 

post-tests .  
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 المقدمة:  -1
هددا ًبقددال لمتطلبددات المهددارات تعددد لةبددة كددرة اليددد مددل الالعددال الرياضددية المما يددة التددي تتميدد  بتنددوح كركت

الاساسية المتنوعة الدفا ية والهمومية الخاصة بها . وتعتمد بذلك على ما يتمتع به الفرد مل قدرات بدنيدة 
 ومهارية ويططية ونفسية لتحقيئ اف   النتا   . 

ول الدى وان التطور الدا م والمستمر في الممال الرياضي لايتوقف عند كد معيل بهدف هدذا التطدور الوصد
اف   الاسالير والبرام  التدريبية وعلك مل اج  التقدم ورفع مستوى الاداء الرياضدي للفدرد والوصدول بهدذا 
الرياضدي الدى المسدتوى العدالمي مسددتخدما اف د  الطدرق التدريبيدة التدي تسددهم فدي تحسديل وتطدوير مسددتوا 

 الرياضي وفقا لاستعداده وقدراته.
برخ  دا م ومستمر لاعتبارات ك يرة يبقى أهمها علدى الاًد ق التطدور  وكرة اليد مل الانرطة التي تتطور

الها د  فددي ًدرق ويطددل واسدالير اللعددر نتيمدة للتعدددي ت الحدي دة التددي ًدرأت علددى قدانون كددرة اليدد والتددي 
يتطلر تنفيذها يروج ال عدر عدل كددود الخطدة والاسدلول التقليددا وان هدذا التقددم أصدبحت هنداس كاجدة 

رق كدي ة ل رتقاء بالمستوى البدني والمهدارا والخططدي وعلدك ماسة لاستحد لمسدايرة اث أسالير جديدة وً
 ث في كرة اليد. هذا التقدم والتطور الذا كد

وعلك وجر على المدرل أن دستخدم ًدرق التددرير الحدي دة شدديدة التوافدئ مدع متطلبدات النرداي الرياضدي 
م المراكد  فدي التددرير مركلدة الاعدداد البددني لمدا مدل التخصصي ومراعاتها عندد تخطديل التددرير ومدل أهد

تدداثير كبيددر فددي تنميددة وتطددوير الموانددر المهاريددة والخططيددة ل عبدديل والوصددول الددى المسددتويات الرياضددية 
  العليا.
ف دد ل عددل انهددا عو  ةوالمهاريدد ةالبدنيدد القدددراتتحسدديل تنميددة و تعمدد  علددى مختلفددة سددالير التدريبيددة هندداس او 

القدددرات البدنيددة الخاصددة م يددر للمارسدديل الددذا دسدداعد علددى تنميددة الحددواف  لددديهم ولتدددرير ًددابع مرددوق و 
تددددريبات الباليسدددتية وان هدددذه التددددريبات تت دددمل كركدددات انفماريدددة ضدددد دمخدددل اسدددتخدام  ل عبدددي كدددرة اليدددد

مقاومددة باقصددى سددرعة ممخنددة وهددي ًريقددة كدي ددة نسددبيا ومددل يدد ل هددذه التدددريبات نحصدد  علددى تطددور 
لارتبدداي الوثيددئ والكبيددر والصددلة الموجددودة مددا بدديل الاعددداد انتيمددة ميددة فددي القدددرات البدنيددة الخاصددة ،و وتن

والمدثثرة فدي نمداد اداء  بالقددرات البدنيدة الخاصدةالبدني والمهارا في كرة اليدد اصدبم مدل ضدرورا اهتمدام 
 . المهارا بخرة اليد ي ل مباريات وبالايص مهارتي المناولة والتصوير

ليدده مددل هنددا تددأتي أهميددة هددذه الدراسددة فددي تددأثير تدددريبات الباليسددتية فددي تطددوير بعددض القدددرات البدنيددة وع
  . والمهارية لدى لاعبي كرة اليد
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مدددل يددد ل يبدددرات الباكدددث الميدانيدددة والاًددد ح علدددى المراجدددع العلميدددة والدراسدددات السدددابقة يت دددم أهميدددة و 
وان هندداس  يددد وتنميددة القدددرات البدنيددة الخاصددة بهددذه مهددارتي ،مهددارتي المناولددة والتصددوير ل عبددي كددرة ال

أسددالير مختلفددة لتنميددة وتطددور القدددرات البدنيددة الخاصددة بمهددارتي المناولددة والتصددوير تتم دد  فددي التدددرير 
 الباليستي وهي مل اف   الوسا   لتنمية القدرات البدنية الخاصة بمهارتي المناولة والتصوير .

تددريبات الباليسدتية فدي  ي ل يبراته ك عر ومدرل سابقا بعم  هذه الدراسة لتأثير لذا دحاول الباكث مل
وتعتبددر هددذه الدراسددة محاولددة مددل الباكددث  ،والمهاريددة لدددى لاعبددي كددرة اليددد تطددوير بعددض القدددرات البدنيددة

 للوقوف على اك ر الطرق فاعلية وتاثيرا في اعداد لاعبي كرة اليد. 
 ويهدف البحث الى:

 . الباليستية في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارية لدى لاعبي كرة اليد تدريباتالد إعدا -1
تدددريبات الباليسددتية فددي تطددوير بعددض القدددرات البدنيددة والمهاريددة لدددى لاعبددي كددرة ال تددأثير التعددرف علددى -2
 . اليد

ات البعددددة  لددبعض فددي الايتبددار  البحددث بدديل نتددا   مممددوعتي الإكصددا يةالتعددرف علددى دلالددة الفددروق  -3
 القدرات البدنية والمهارية ل عبي كرة اليد. 
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 اجراءات البحث: -2
تكددافئتيل عات الايتبدداريل سددتخدم الباكددث المددنه  التمريبددي )تصددميم المممددوعتيل الما :مددنه  البحددث 2-1
 البحث .  مرخلة و طبيعة لمته  ي والبعدا( لم القبل

 التصميم التمريبي المستخدم في البحث                           
 الايتبار البعدا للمدرلمنه  تدريبي  الايتبار القبلي ممموعة الظابطةال

 الايتبار البعدا بتدريبات الباليستيةمنه  تدريبي  الايتبار القبلي لتمريبيةالممموعة ا
 
 :ممتمع البحث وعينته 2-2

الاهداف التي "ثيقا بالاهداف التي د عها الباكث لبح ه لذا فان ان ايتيار عينة البحث مرتبل ارتباًا و 
    ."د عها الباكث لبح ه والاجراءات التي دستخدمها سوف تحدد ًبيعة العينة التي سيختارها

 (41ص ، 1988ريسان يريبل مميد ، )                                                                             
ان يتوافر في هذه العينة شري ر يسي هو "ايتيار العينة دمر ان تكون مم لة للممتمع الاصلي ويمر  ان

  "امخانية تعميم نتا مها على الممموعة التي ايذت منها
 (102ص ، 1983مرسي ،  محمد لبير النميحي ومحمد منير)                                                        

البالغ عددهم  لفئة المتقدميل بخرة اليد السليمانيةنادا  يدار ممتمع البحث بصورة عمددة مل لاعبتم ايتي
وك  ممموعة يتكون مل  ( لا با وقسموا إلى ممموعتيل16( لا با وبقى )4( لا بال وتم استبعاد )20)
 %( مل الممتمع الاصلي.80وهم دم لون ) ( لا با8)
 
 :وسا   جمع البيانات 2-3-1
 استمارة استبيان. -
 المصادر العلمية والعربية والاجنبية وشبخة المعومات الدولية. -
 بطاقة تسمي  الايتبارات . -
 الايتبارات البدنية والمهارية . -
 
 
 
 
 
 



    2020    3العـدد         13مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

389 

 

 :الأجه ة والأدوات المستخدمة 2-3-2
 (.1عدد ) جهاز كساس لقياس الكتلة -
 .(6)نية عدد مل ال ا 1/100ساعات إدقاف تقيس ال مل لأقرل  -
 ( متر.30( بطول )1عدد )شريل قياس  -
 ( .5عدد )ملونة شوايص  -
 ( .10) عدديد قانونية كرات  -
 (.8كغم عدد ) 3كرات ًبية زنة  -
 ًباشير. -
 كبال مطاي . -
 كراسي . -
 
  :البحثالايتبارات المستخدمة في  2-4

  (147ص، 1990محمد ع مان ، )              كغم مل الوقوف 2رمي كرة ًبية زنة  -:اسم الايتبارأولا: 

 القوة الانفمارية للذراعيل. : قياس الغرض مل الايتبار -
 : كرة ًبية ، شريل قياس.الأدوات -
( كغم فوق الرأس )رمية جانبية( ، ويقف على يل البدادة 2: دحم  ال عر الكرة الطبية )وصف الأداء -

ممخنة شري ألا تترس قدماه الأرض ، فتم الرجليل مسمود به  أو يل تماس الملعر ويرمي لأكبر مسافة
 الخلف. –سواء للمانر أو الأمام 

 .التسمي  : أكسر ًول المسافة  -

 
      .ثا 10: ايتبار القدرة لع  ت البطل )جلوس رقود مل وضع ثني الركبتيل لمدة ثانيا: اسم الايتبار

 (135، ص1987 المبار وبسطويسي اكمد ، قيس ناجي عبد)                                                         
 : قياس القدرة الع لية لع  ت البطل.الغرض مل الايتبار -
 : ساعة توقيت زمي  لحسال العدد وت بيت القدميل .الادوات المستخدمة -
اعدة سدبيت القدميل بموترابك اليديل يلف الراس مع ت  : مل وضع الرقود على الظهرلاداءمواصفات ا -

  .ال مي  بوضع ال ني للساقيل ، رفع المذح وال غل على الركبتيل بم مسة الكوعيل لهما
 :التسمي  -

 ثا مثشر لقدرة ع  ت البطل. 10عدد المرات المسملة في 
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 (395ص ، 1995 ، كسانيل يمحمد صبح)           ايتبار القف  العمودا مل ال بات  :لايتباراثال ا: اسم 
 قياس القوة الانفمارية لع  ت الرجليل .  :الهدف مل الايتبار -
 شريل قياس م بت على المدار.دار املس و  الادوات والاجه ة المستخدمة :ج -
لمدس دقف ال عر بمانر المدار على امراي قدميه مثشرا ارتفاح يده ثم دقدوم بدالقف  و  :وصف الاداء -

 شريل القياس .
 حسر له اف لها بالسنتمتر.ل عر ث ث محاولات د دمنم الرروي: -
 
                                                (40-33ص ، 2009،  موفئ اسعد محمود)             م مل بدادة متحركة 30عدو : : اسم الايتباررابعا
 الهدف مل الايتبار : قياس السرعة الانتقالية . -
مترال( محدد بخل بدادة ويل آير للنهادة بأنْ تكون المسافة بيل  40دق  عل ) : ممال عدو لاالأدوات -

امتار( لغرض اكتسال التعمي  المناسر، ساعة توقيت،  10مترال(، دسبئ يل البدادة ) 30الخطيل )
 (، شريل قياس.10صافرة، وشايص عدد )

امتار( الاول )وضع  10(: دقف ال عر يلف )وصف الأداء: وصف الأداء)ًريقة إجراء الايتبار -
البدء الطا ر(، عند سماح إشارة البدء يبدأ ال عر بالركض مل وضع البدء العالي بأقصى سرعة ممخنة 

 امتار( ليتم بدء التوقيت الى ان دمتاز يل النهادة. 10الى ان دمتاز يل بدادة )
 نية واج ا ها.مترال( بال ا 30التسمي  : دحتسر ل عر ال مل المستغرق الذا قطع فيه ) -

 * دعطى محاولتيل. 
 * ايتيار اف   محاولة مل محاولتيل.

 

    ثانية 30: سرعة التمرير على الحا ل ي ل اسم الايتباريامسا: 
 (492ص ، 2001ضياء يياي ونوف  محمد الحيالي ، )                                                               

 : قياس التوافئ وسرعة التمرير على الحا ل .الهدف مل الايتبار -
 : كا ل مستو ، ساعة أدقاف، كرة اليد .الادوات -
( امتار مل الحا ل دقوم ال عر بتمريرة الكرة الى الحا ل 4: دقف ال عر على بعد )وصف الاداء -

 واستمرار التمرير لاك ر عدد ممخل مل ال مل المحدد.
 :تسمي ال-

 . (عدد مرات است م الكرةدحسر في ال مل المحدد )عدد التمريرات تحسر 
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    اسم الايتبار : ايتبار دقة التصويراسم الايتبار : سادسا: 
 (35ص ،1993، سعد محسل وادمان كسيل )                                                                         

 في كرة اليد .: قياس دقة التصوير الهدف مل الايتبار -
سم( معلئ وم بت في زوادا المرمى العليا  60×سم 60ملعر كرة يد ، هدف مربع قياس ) :الادوات -

 (.5( كرات يد رجالية عدد )2عدد )
: دقوم المختبر بالتصوير مل وضع ال بات ومل يلف يل الايتبار وشري ان تبقى وصف الاداء -

ار وان دخون التصوير على الاهداف المربعة امت 7قدماه م مسة ل رض وان لا دمتاز يل 
محاولات( اثنان على جهة اليميل  4سم( الم بتة في زوادا المرمى العليا كيث تمنم للمختبر)60×سم60)

 واثنان على جهة اليسار .
 التسمي  :  -
 نقاي . 3اعا ديلت الكرة داي  الهدف المعلئ دعطى للمختبر  -1
 نقطة . 2الهدف دعطى المختبر اعا اصابت الكرة اكد اض ح  -2
 اعا ديلت الكرة الهدف الكبير ولم تمس الهدف المعلئ دعطى نقطة واكدة . -3
 اعا يرجت يارج الهدف دعطى صفرال. -4
 
 التمربة الاستط  ية: 2-5

تعددد التمربددة الاسددتط  ية واكدددة مدددل اهددم الاجددراءات التددي يوصددي بهدددا يبددراء البحددث العلمددي لغدددرض 
دراسة تمريبية اولية دقوم بهدا الباكدث علدى عيندة صدغيرة، قبد  قيامده "تا   دقيقة، وهي الحصول على ن

    ببح ه بهدف ايتبار اسالير البحث وادواته"
 (35ص ، 2002،  وجيه محمول واكمد بدرا كسيل)                                                               

البحث ايتيروا بالطريقدة  عينة( لاعبيل مل 4عينة مثلفة مل ) على 12/3/2019-11 أجريت بتاريخ
فددي اليددوم الاول تددم اجددراء الايتبددارات المهاريددة وفددي اليددوم ال دداني ايتبددارات البدنيددة الخاصددة العرددوا ية و 

 كان الهدف مل هذه التمربة :و 
 التأكد مل ص كية الأجه ة والأدوات المستخدمة .  -

 .وتفهمهم لسير العم  كفادة فريئ العم  المساعد -
 التأكد مل سهولة تطبيئ الايتبارات ومدى م ءمتها لمستوى العينة .  -

 مدى استمابة ال عبيل وتفاعلهم مع الايتبارات ومدى م ءمتها لهم . -

 تحديد الوقت ال زم  لتنفيذ الايتبارات .  -

  معرفة المعوقات التي قد تظهر وت في كدوث الأيطاء . -
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 :تمربة الاساسيةال 2-6
 14/3/2019ريخ  اتم اجراء الايتبارات القبلية لعينة البحث بت الايتبارات القبلية: 2-6-1
بالاً ح على المراجع العلمية والدراسات امخل وضع البرنام  المقترد  :المنه  المستخدم 2-6-2

 باستخدام ًريقة التدرير الفترا مرتفع الردة  
 -قد روعيت الاسس التالية عند وضعه:ولتحقيئ اهداف البرنام  ف

 الحيوية بالمسم. للأجه ةان تساهم محتويات البرنام  وزمل ادا ه في اكداث التغييرات الفسيولوجية  -1
ال يادة التدريمية كم  التدرير كيث دستطيع المسم التكيف مع الممهود المبذول ويتحقئ علك عل  -2

 -ًريئ:
ل ت بيت شدة التماريل والراكة بيل التكرارات والمماميع وال يادة زيادة شدة كم  التدرير مل ي  -

 التدريمية في كمم التدرير. 
 التدرج في ال يادة في عدد مرات تكرار التمريل الواكد. -
 زا د نات  عل الاجهاد مل ال رورا التقلي  مل عدد مرات التكرار.  بألمعند الرعور  -
 المهد وتحقيئ الهدف المرغول. است ارة الرغبة والحماس على بذل  -
 اداء التمريل في مخان متمدد الهواء. -
  . ( 9/5/2019( وانتهى )17/3/2019ابتدأ المنهاج يوم السبت المصادف ) -
( وكدة تدريبية وبواقع ث ث 24( اسابيع واشتم  على )8استمرار المنهاج التدريبي لمدة شهريل وبواقع ) -

 ( مل ك  الاسبوح .الخميس، ال  ثاء، لاكدتطبئ في يوم )اوكدات تدريبية في الاسبوح 
اعتمد الباكث على مبادىء علم التدرير الرياضي في كركة الحم  التموجي بعد اعتماد مبدأ رفع  -

 ( 1:3الحم  بنسبة )
 
( بعد تطبيئ البرنام  12/5/2019) بتاريخ البعددةتم اجراء الايتبارات  الايتبارات البعددة: 2-6-3
 مقترد.ال
 
 ( spss) الإكصا ية الحقيبة الباكث استخدم الوسا   الاكصا ية: 2-7
 الحسابي الوسل -
 الانحراف المةيارا  -
 للعينات المرتبطه.(T) ارايتب -
 
 
 عرض ومناقرة النتا  : -3
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 :نتا   الايتبارات البدنية والمهارية القبلية والبعددة وتحلي  ومناقرة عرض  3-1
 ال ابطةللممموعة  والمهارية متغيرات البدنيةلمعالم الاكصا ية الخاصة بالايتباريل القبلي والبعدا لال يبيل( 1جدول )

المعالم                 
 الإكصا ية
 المتغيرات

قيمة )ت(  الايتبار البعدا الايتبار القبلي
 المحتسبة

مستوى 
 ح+ -س ح+ -س الدلالة

 0.343 1.00 0.51 8.60 0.52 8.50 رمي كرة ًبية

 0.104 1.81 0.33 7.85 0.47 7.65 ثا 10لمدة  شناو

 0.052 2.24 0.04 41.06 0.20 40.90 القف  العمودا مل ال بات

 0.082 1.96 0.01 4.07 0.02 4.09 م مل بدادة متحركة 30عدو 

 0.102 1.88 2.74 18.87 1.90 17.25 ثانية  30مناولة 

 0.104 1.87 0.03 6.25 1.16 5.25 دقة التصوير
 (0.05* معنوية عند مستوى دلالة اق  مل )
( بأن الوسل الحسابي والانحراف المةيارا للأيتبارات القبلية والبعددة 1يتبيل مل ي ل المدول )

راف المةيارا على التوالي إع بلغ الوسل الحسابي والانح قيد البحثوللممموعة ال ابطة في المتغيرات 
( 0.25( )8.50)للذراعيل( ) قوة الانفماريةذا دقيس متغير وال رمي كرة الطبيةبار ل يتبارات القبلية لايت

ذراعيل( )لل قوة الانفماريةوالذا دقيس متغير  رمي كرة ًبية ، وأما بالنسبة ل يتبارات البعددة لايتبار
بالغة ( ومل ي ل م كظتها لقيمة الدلالة ال1.00ت قيمة )ت( المحسوبة )( فقد بلغ0.51( )8.60)
 ( ظهرت فروق غيرمعنوية.0.343)

القوة ثانية  والذا دقيس متغير  10أما بالنسبة لايتبار الملوس مل الرقود مل وضع ثني الركبتيل لمدة 
)للبطل( ل يتبارات القبلية فقد بلغ الوسل الحسابي والانحراف المةيارا على التوالي  الممي ة بالسرعة

ثانية والذا  10يتبار الملوس مل الرقود مل وضع ثني الركبتيل لمدة ( ، أما بالنسبة لا0.47( )7.65)
الحسابي والانحراف المةيارا )للبطل( ل يتبارات البعددة إع بلغ الوسل القوة الممي ة بالسرعة دقيس متغير 

( ومل ي ل م كظتها لقيمة الدلالة 1.81( وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )0.33( )7.85ى التوالي )عل
 معنوية. ( ظهرت فروق غير0.104لغة )البا

)للرجليل( ل يتبارات القبلية فقد القوة الانفمارية والذا دقيس متغير  القف  العمودا وكذلك يتبيل لايتبار
القف  ( ، وكذلك يتبيل لايتبار 0.20( )40.90بلغ الوسل الحسابي والانحراف المةيارا على التوالي )

)للرجليل( ل يتبارات البعددة فقد بلغ الوسل الحسابي ة الانفمارية القو والذا دقيس متغير العمودا 
( ومل ي ل 2.24( وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )0.04( )41.06والانحراف المةيارا على التوالي )
 معنوية. ( ظهرت فروق غير0.052م كظتها لقيمة الدلالة البالغة )
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ل يتبارات القبلية فقد بلغ الوسل  السرعة الانتقالية والذا دقيس متغيرم 30ركض أما بالنسبة ل يتبار 
والذا م 30ركض  أما بالنسبة لايتبار( ،0.02( )4.09الحسابي والانحراف المةيارا على التوالي )

ل يتبارات البعددة فقد بلغ الوسل الحسابي والانحراف المةيارا على  السرعة الانتقاليةدقيس متغير 
( ومل ي ل م كظتها لقيمة الدلالة البالغة 1.96المحسوبة )وبلغت قيمة )ت( ( 0.01( )4.07التوالدي )

 معنوية. ( ظهرت فروق غير0.082)
يبيل الوسل الحسابي والانحراف المةيارا ل يتبارات القبلية والبعددة وللممموعة ال ابطة في المتغيرات 

والي ل يتبارات القبلية لايتبار سرعة المهارية فقد بلغ الوسل الحسابي و الانحراف المةيارا على الت
( ، أما بالنسبة 1.90( )17.25ثانية والذا دقيس متغير التمريرة ) 30تمريرة على الحا ل  ي ل 

ثانية والذا دقيس متغير التمريرة فقد  30ل يتبارات البعددة لايتبار سدرعة تمريرة على الحا ل  ي ل 
( وبلغت قيمة )ت( المحسوبة 2.74( )18.87ا على التوالي )بلغ الوسل الحسابي والانحراف المةيار 

 معنوية. ( ظهرت فروق غير0.102( ومل ي ل م كظتها لقيمة الدلالة البالغة )1.88)
أما بالنسبة لايتبار دقة التصوير والذا دقيس متغير التصوير ل يتبارات القبلية فقد بلغ الوسل 

( ، أما بالنسبة لايتبار دقة التصوير والذا 1.16( )5.25لي )الحسابي والانحراف المةيارا على التوا
دقيس متغير التصوير ل يتبارات البعددة فقد بلغ الوسل الحسابي والانحراف المةيارا علدى التوالي 

( ومل ي ل م كظتها لقيمة الدلالة البالغة 1.87( وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )1.03( )6.25)
 معنوية. ( ظهرت فروق غير0.104)

ويع و الباكث ظهور فروق غير معنوية إلى ان المنه  المعد مل قب  المدرل لم يثكد على تطوير 
عناصر اللياقة البدنية كونه كان يرك  على تدريبات اللعر بصورة كبيرة ويصوصال ان أغلر المدربيل في 

ت التدريبية بالنسبة ل عبيل دون المنطقة السليمانية دعتمدون على الخبرة الرخصية في إدارة وتنفيذ الوكدا
الرجوح إلى أساسيات تنظيم المنه  التدريبدي إعال ان عملية التنظيم للتدرير تثدى دورال أساسيال في تطوير 
المستوى والذا ينسمم مع قابليات ال عبيل للحصول على نتا   ادمابية ، إع يثكد )قاسم كسل كسيل( 

المنظمة المستمرة التي تكسر الفرد معرفة أو مهارة أو قدرة أو أفكار ان عملية التدرير هي "تلك العملية 
وأراء لازمة لأداء عم  معيل أو بلوغ هدف محدد ف  ل عل ان المنه  لتحقيئ أهداف تنظيمية والتكيف 
مع العم  وما دقدم للفرد مل معلومات معينة أو مهارات أو اتماهات عهنية لازمة في وجهة النظر 

   تحقيئ أهداف المثسسة"التنظيمية ل
 (178ص ،1998قاسم كسل كسيل ، )                                                                               

 
 تمريبية ( يبيل المعالم الاكصا ية الخاصة بالايتباريل القبلي والبعدا للمتغيرات البدنية والمهارية للممموعة ال2جدول )
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المعالم                 
 الإكصا ية
 المتغيرات

قيمة )ت(  الايتبار البعدا الايتبار القبلي
 المحتسبة

مستوى 
 ح+ -س ح+ -س الدلالة

 0.000 7.08 0.32 10.06 0.26 9.42 رمي كرة ًبية

 0.008 3.42 0.35 9.50 0.36 9.01 ثا 10لمدة  شناو

 0.000 8.48 0.18 43.17 0.84 41.07 القف  العمودا مل ال بات

 0.033 2.52 0.13 3.72 0.14 3.85 م مل بدادة متحركة 30عدو 

 0.000 7.60 1.30 22.37 1.80 18.12 ثانية  30مناولة 

 0.003 4.54 2.25 9.25 1.06 5.37 دقة التصوير 
 (0.05* معنوية عند مستوى دلالة اق  مل )

حراف المةيارا للأيتبارات القبلية والبعددة وللممموعة ( بأن الوسل الحسابي والان2المدول ) يتبيل مل
راف المةيارا على التوالي ل يتبارات إع بلغ الوسل الحسابي والانحفي المتغيرات قيد البحث  التمريبية 

( ، وأما 0.26( )9.42ذا دقيس متغير قوة الانفمارية )للذراعيل( )لية لايتبار رمي كرة الطبية والالقب
( 10.06ذراعيل( )دقيس متغير قوة الانفمارية )للتبارات البعددة لايتبار رمي كرة ًبية والذا بالنسبة ل ي

( 0.000( ومل ي ل م كظتها لقيمة الدلالة البالغة )7.08ت قيمة )ت( المحسوبة )( فقد بلغ0.32)
 معنوية.وق ظهرت فر 

ثانية  والذا دقيس متغير القوة  10أما بالنسبة لايتبار الملوس مل الرقود مل وضع ثني الركبتيل لمدة 
الممي ة بالسرعة )للبطل( ل يتبارات القبلية فقد بلغ الوسل الحسابي والانحراف المةيارا على التوالي 

ثانية والذا  10( ، أما بالنسبة لايتبار الملوس مل الرقود مل وضع ثني الركبتيل لمدة 0.36( )9.01)
الحسابي والانحراف المةيارا للبطل( ل يتبارات البعددة إع بلغ الوسل دقيس متغير القوة الممي ة بالسرعة )

( ومل ي ل م كظتها لقيمة الدلالة 3.42( وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )0.35( )9.50ى التوالي )عل
 معنوية. ( ظهرت فروق 0.008البالغة )

)للرجليل( ل يتبارات القبلية فقد  وكذلك يتبيل لايتبار القف  العمودا والذا دقيس متغير القوة الانفمارية
( ، وكذلك يتبيل لايتبار القف  0.84( )41.07بلغ الوسل الحسابي والانحراف المةيارا على التوالي )

العمودا والذا دقيس متغير القوة الانفمارية )للرجليل( ل يتبارات البعددة فقد بلغ الوسل الحسابي 
( ومل ي ل 8.48( وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )0.18( )43.17والانحراف المةيارا على التوالي )
 ( ظهرت فروق معنوية.0.000م كظتها لقيمة الدلالة البالغة )
م والذا دقيس متغير السرعة الانتقالية ل يتبارات القبلية فقد بلغ الوسل 30أما بالنسبة ل يتبار ركض 

م والذا 30،أما بالنسبة لايتبار ركض ( 0.14( )3.85الحسابي والانحراف المةيارا على التوالي )
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دقيس متغير السرعة الانتقالية ل يتبارات البعددة فقد بلغ الوسل الحسابي والانحراف المةيارا على 
( ومل ي ل م كظتها لقيمة الدلالة البالغة 2.52( وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )0.13( )3.72التوالدي )

 ( ظهرت فروق معنوية.0.033)
سل الحسابي والانحراف المةيارا ل يتبارات القبلية والبعددة وللممموعة ال ابطة في المتغيرات يبيل الو 

المهارية فقد بلغ الوسل الحسابي و الانحراف المةيارا على التوالي ل يتبارات القبلية لايتبار سرعة 
( ، أما بالنسبة 1.80( )18.12ثانية والذا دقيس متغير التمريرة ) 30تمريرة على الحا ل  ي ل 

ثانية والذا دقيس متغير التمريرة فقد  30ل يتبارات البعددة لايتبار سدرعة تمريرة على الحا ل  ي ل 
( وبلغت قيمة )ت( المحسوبة 1.30( )22.37بلغ الوسل الحسابي والانحراف المةيارا على التوالي )

 هرت فروق معنوية.( ظ0.000( ومل ي ل م كظتها لقيمة الدلالة البالغة )7.60)
أما بالنسبة لايتبار دقة التصوير والذا دقيس متغير التصوير ل يتبارات القبلية فقد بلغ الوسل 

( ، أما بالنسبة لايتبار دقة التصوير والذا 1.06( )5.37الحسابي والانحراف المةيارا على التوالي )
ابي والانحراف المةيارا علدى التوالي دقيس متغير التصوير ل يتبارات البعددة فقد بلغ الوسل الحس

( ومل ي ل م كظتها لقيمة الدلالة البالغة 4.54( وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )2.25( )9.25)
 ( ظهرت فروق معنوية.0.003)

تظهر معنوية الفروق إلى فاعلية المنه  التدريبدي المعد مل قب  الباكث والذا اعتمد في أدا ه على 
اسيات تصميم برام  تدريبات الب يومترس ويظهر علك مل ي ل نتا   هذه الممموعة الأسس العلمية وأس

،  يدإع أثر المنهاج المعد في أداء ال عبيل البدني وارتقا هم والذا درخ  اهمية بالغة بالنسبة ل عر كرة ال
وية الفروق إلى ان ويظهر علك واضحال في نتا   ايتبار رمي الكرة الطبية لأبعد مسافة فيع و الباكث معن

ًبيعة التمرينات المستخدمة رك ت على أداء التكرارات المناسبة والتي اتسمت بالانقباضات الع لية 
السريعة والقوية نتيمة ي وح عينة البحث التمريبية للمنه  التدريبدي الذا أستغرق وقتال كافيال مما أدى 

تنمية وتطوير تدريبات البالستية لدف مل عم  إلى كدوث تكيفات في العم  العصبدي الع لي إع ان اله
عاليات تماريل أساسية ومهمة جدال في ك ير مل الالعال والف تدريبات البالستية القوة الأنفمارية ، وتعد
ة در ، وان هذه التدريبات يهدف إلى تطوير وتع ي  الع قة بيل القوة القصوى والقيد الرياضية ومنها كرة ال

    .الانفمارية
 (49ص، 1999شاكر فرهود الدرعة ، )                                                                              
 

صفة القوة س دقي ذاثوانٍ وال 10الملوس مل الرقود مل وضع ثني الركبتيل ي ل  لايتبارأما بالنسبة 
الترابل بيل صفتي القوة والسرعة مل ي ل  الممي ة بالسرعة كون المنه  المعتمد مل قب  الباكث فقد كقئ

أداء التماريل الموضوعة بتكرارات مناسبة وبالردة المحددة وبذلك كانت النتا   على الرخ  المعنوا وهذا 



    2020    3العـدد         13مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

397 

 

ما أشار إليه )قاسم كسل وقيس ناجي( على ضرورة "وجود ترابل بيل القوة والسرعة وأكد وجود كالات 
     كبيرة على امخانية قوة الأنسان كما في كالة القف "تتوقف فيها كمية السرعة بدرجة 

 (91ص ، قاسم كسل كسيل وعبد علي نصيف )                                                                      
 ويظهر علك واضحال في نتا   ايتبار القف  العمودا مل ال بات والذاالقف  العمودا  لايتبارأما بالنسبة 

كص  فيه تطور كبير في قدرة الع  ت على انتاج القوة نتيمة الأيذ بالاعتبار عند إعداد المنه  
التدريبدي لتطوير المماميع الع لية وبذلك "تظهر في مدى امخانية ع  ت جسم الرياضي في دفع 

   جسمه أو أج اء منه في كركات الدفع للأمام والأعلى والخلف"
 (85ص، 1980عبد علي نصيف ، قاسم كسل كسيل و )                                                              

وهذا ما أكده )محمد رضا وآيرون( إلى ان "التدرير على الأعادة المستمرة والمخ فة للتماريل تساعد على 
                                                               .الرجليلقيئ القوة الخاصة لع  ت تحسيل التوافئ بيل كركة الذراعيل والرجليل ويساعد على تح

 (1082، ص 1998محمد رضا وآيرون ، )
مترال وتحسينها ، ويع و  30والتمرينات المستخدمة في المنه  التدريبدي ساهم في تطوير أنماز ركض 
دي المقترد وياصة في الوكدات الباكث أسبال علك إلى عملية التدرج في الردة ضمل المنه  التدريب

التدريبية المساعدة الخاصة بالسرعة إع دعد "الوصول إلى تحسيل الانماز غير متروس للخبرة أو الموهبة 
    فحسر ب  اصبم دعتمد برخ  ر يس على العلم في ك  الك ير مل مراك  التدرير الحديث"

 (30ص،  1998أمر الله اكمد البساًي ، )                                                                           
ان التطورات الحاصلة في الصفات المهارية دع و الباكث السبر الى فاعلية البرنام  التدريبي وباستخدام 
الأسس العلمية الصحيحة أا انه تمت مراعاة مبدأ الخصوصية في إعطاء التماريل كيث كانت التماريل 

ة إلى تماريل المنافسات ، والتي كانت لها الأثر الكبير في التطور الحاص  في الصفات مرابهة بدرج
( "إلى أن القاعدة الذهبية لأى منهاج تدريبي هي الخصوصية وتعني ان Sanozالمهارية ، إع درير )

ي أثناء التي سيواجهها فالحركات التي يثديها ال عر في أثناء التدرير لابد ان تكون مرابهة للحركات 
 (W.B. Sanoz Tietz Burtis carl . 1999 .p33)                      "المنافسة

الصفات البدنية )القوة  بالإضافة إلى أن التطورات الحاصلة في الصفات المهارية فيرى الباكث ان تطور
ثر في تطوير ( والرابل بينهما مل ي ل التماريل المعطاة في البرنام  التدريبي كان له الأ، السرعة

ان القوة والسرعة تلةبان دورال هامال عند ابراهيم( "مفتي ة ، وهذا يتفئ مع ما أشار اليه )الصفات المهاري
 (112ص، 1998مفتي أبراهيم كمادة ، )                            الأداء المهارا المركر ل عر "

 
مهارة افات والأوزان أدت الى التطور الحاص  في وان عدد تكرارات واستخدام تماريل أثناء الوكدات والمس

 .دقة التصوير المناولة و 
 تيل الظابطة والتمريبية للمتغيرات البدنية والمهارية للممموع البعدا ( يبيل المعالم الاكصا ية الخاصة بالايتبار3جدول )
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المعالم                 
 الإكصا ية
 المتغيرات

قيمة )ت(  لتمريبيةالممموعة ا الممموعة الظابطة 
 المحتسبة

مستوى 
 ح+ -س ح+ -س الدلالة

 0.000 7.61 0.32 10.06 0.51 8.60 رمي كرة ًبية

 0.000 9.35 0.35 9.50 0.33 7.85 ثا 10لمدة  شناو

 0.000 35.03 0.18 43.17 0.04 41.06 القف  العمودا مل ال بات

 0.000 8.21 0.13 3.72 0.01 4.07 م مل بدادة متحركة 30عدو 

 0.006 3.25 1.30 22.37 2.74 18.87 ثانية  30مناولة 

 0.004 3.42 2.25 9.25 0.03 6.25 دقة التصوير 
 (0.05* معنوية عند مستوى دلالة اق  مل )

( بان الوسل الحسابي والانحراف المةيارا للأيتبارات البعددة ولممموعتي ال ابطة 3يتبيل مل المدول )
راف المةيارا على إع بلغ الوسل الحسابي والانحفي المتغيرات قيد البحث  لمتغيرات البدنيةوالتمريبية في ا

للممموعة  لايتبار رمي كرة الطبية والددذا دقيس متغير قوة الانفمارية البعددة التوالي ل يتبارات 
وسل بلغ ال، فيما  (0.51( )8.60الانحراف المةيارا على التوالي )ال ابطة بلغ الوسل الحسابي و 

( وبلغت 0.32( )10.06على التوالي ) الحسابي والانحراف المةيارا للممموعة التمريبية لهذا الايتبار
( ظهرت فروق معنوية 0.000( ومل ي ل م كظتها لقيمة الدلالة البالغة )7.61قيمة )ت( المحسوبة )

 لصالم الممموح التمريبية.
ثانية  والذا دقيس متغير القوة  10ل وضع ثني الركبتيل لمدة أما بالنسبة لايتبار الملوس مل الرقود م

الانحراف المةيارا على التوالي ة ال ابطة بلغ الوسل الحسابي و للممموع الممي ة بالسرعة )للبطل(
وسل الحسابي والانحراف المةيارا للممموعة التمريبية لهذا الايتبار على ( ، فيما بلغ ال0.33( )7.85)

( ومل ي ل م كظتها لقيمة الدلالة البالغة 9.35( وبلغت قيمة )ت( المحسوبة )0.35) (9.50التوالي )
 . ( ظهرت فروق معنوية لصالم الممموح التمريبية0.000)

وكذلك يتبيل لايتبار القف  العمودا والذا دقيس متغير القوة الانفمارية )للرجليل( للممموعة ال ابطة 
( ، فيما بلغ الددوسل الحسابي 0.04( )41.06المةيارا على التوالي )بلددغ الوسل الحسابي و الانحراف 

( وبلغت قيمة )ت( 0.18( )43.17والانحراف المةيارا للممموعة التمريبية لهذا الايتبار على التوالي )
( ظهرت فروق معنوية لصالم 0.000( ومل ي ل م كظتها لقيمة الدلالة البالغة )35.03المحسوبة )
 .مريبيةالممموح الت

م والذا دقيس متغير السرعة الانتقالية للممموعة ال ابطة بلددغ الوسل 30أما بالنسبة ل يتبار ركض 
( ، فيما بلغ الددوسل الحسابي والانحراف 0.01( )4.07الحسابي و الانحراف المةيارا على التوالي )
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( وبلغت قيمة )ت( المحسوبة 0.13( )3.72المةيارا للممموعة التمريبية لهذا الايتبار على التوالي )
( ظهرت فروق معنوية لصالم الممموح 0.000( ومل ي ل م كظتها لقيمة الدلالة البالغة )8.21)

 . التمريبية
ثانية والذا دقيس متغير المناولة   30ايتبار سرعة المناولة على الحا ل ي ل أما بالنسبة لايتبار 

( ، فيما 2.74( )18.87و الانحراف المةيارا على التوالي )للممموعة ال ابطة بددلغ الوسل الحسابي 
( 22.37بلغ الددوسل الحسابي والانحراف المةيارا للممموعة التمريبية لهذا الايتبار على التوالي )

( 0.006( ومل ي ل م كظتها لقيمة الدلالة البالغة )3.25( وبلغت قيمدة )ت( المحسوبة )1.30)
 الممموعة التمريبية. ظهرت فروق معنوية ولصالم

أما بالنسبة لايتبار دقة التصوير والذا دقيس متغير التصوير ل يتبارات البعددة للممموعة ال ابطة 
( ، فيما بلغ الددوسل الحسابي 1.03( )6.25فقد بلغ الوسل الحسابي والانحراف المةيارا على التددوالي )

( وبلغت قيمة )ت( 2.25( )9.25توالي )على ال يتبارالتمريبية لهذا الاوالانحراف المةيارا للممموعة 
( ظهرت فروق معنوية لصالم 0.004( ومل ي ل م كظتها لقيمة الدلالة البالغة )3.42المحسوبة )

 الممموعة التمريبية.
يددثثر اسددتخدام التدددرير البالسددتي تدداثيرا ادمابيددا علددى بعددض المتغيددرات البدنيددة والمهاريددة ل عبددي كددرة اليددد 

في المتغيرات البدنية  0.05( وجود فروق عات دلالة اكصا ية عند مستوى معنوية 3مل المدول ) ويت م
 والمهارية قيد البحث و لصالم الايتبار البعدا .

ويعدد و الباكددث سددبر تفددوق لاعبددي الممموعددة التمريبيددة فددي المتغيددرات البدنيددة والمهاريددة الددى ان التدددريبات 
يفيفددة نسددبيا و بسدددرعة قصددوى ممددا أدى الدددى تنميددة و تطددوير المتغيدددرات  البالسددتية تددثدا بأسددتخدام اثقدددال

البدنية قيد البحث ، بالاضافة الى ان أسلول التدرير البالستي يتماشي مع ًبيعة الاداء المهارا في لةبة 
 كرة اليد.

تخدام ( بددان التدددرير البالسددتي يددثدا الددى زيددادة السددرعة عنددد أسدد2001ويتفددئ علددك مددع عكددره ادمونددد بيددرس )
يت ددمل الاسددراح بال قدد  او المسددم بطريقددة انفماريددة الددى أعلددى سددرعة تتناسددر مددع اوزان يفيفددة وعلددك لاندده 

ًبيعدددة الاداء المهدددارا، كمدددا ان دردددتم  علدددى تددددريبات الكدددرة الطبيدددة وهدددي ممموعدددة مدددل التددددريبات التدددي 
  والسرعة والقوة . تت مل قذف كرات الاثقال والوثر مع مسك ال ق  وكلها كركات ت يد مل القدرة

(Edmund burke . 2001 .p51)   

 
( ان التددددرير البالسدددتي م  دددم بالنسدددبة لقددداعف الكدددرة فدددي 1997ويردددير كددد  مدددل جيدددرا ، مدددوران ، جدددورج )

البيسول ولاعبي العال الم رل وكرة السلة وكرة اليد ورماة الدرمم واا لاعدر دحتداج الدى تحسديل كركدات 
تددابع الرمددي فددي التدددرير البالسددتي يبدددأ مددل ال قيدد  الددى يفيددف كيددث تقددوى لان تالرمددي أو ال ددرل ، وعلددك 

الاوزان ال قيلدددة جميدددع الع ددد ت والمفاصددد  المسدددتخدمة فدددي الرمدددي وبهدددذا ترسدددي أسددداس بندددا ي ووظدددا في 
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صحيم، ثم يليه الاوزان الخفيفة التي تثدا بدورها الى أن تتسم كركات الرمي بسرعة عالية وهدي كركدات 
ل مهددارات وكركددات الرمددي او ال ددرل والتصددوير ، وهددذا يتدديم الاداء بأليددة مددع اقدد  وقددت ضددرورية لتحسددي

   ضا ع ، وهذا هو الذا كدث في البرنام  البالستي المقترد .

 (Gary, Moran, George, Mc Glyan . 1997.p36)         
درير لتنميددة السددرعة ( ان التدددرير البالسددتي دعتبددر مددل أنسددر أنددواح التدد2001كمددا د دديف ادمونددد بيددرس )

والقدرة الع لية كيث ان أغلر التدريبات تثدا بصورة انفمارية وليس بهدا أا انخفداض فدي السدرعة كيدث 
   يتم تحوي  الانقباض بالتطوي  الى الانقباض بالتقصير باقصى سرعة ممخنة .

(Edmund burke . 2001 .p49)   

بطريقدددة سدددليمة ومنتظمدددة أدا الدددى الاقددد ل مدددل زمدددل كمدددا يدددرا الباكدددث ان اسدددتخدام التددددريبات البالسدددتية 
انقبدداض الاليدداف الع ددلية وتحسددل التوافددئ بدديل الع دد ت العاملددة والمقابلددة لهددا ، كمددا ان الاداء المتكددرر 

كدرة اليدد والمقنندة بصدورة فردددة أدا الدى للتمرينات الخاصة شبيهة الرخ  بالعم  الع لي لد داء فدي لةبدة 
العاملددة الددذا تبلددور فددي تطددوير القدددرة الع ددلية للددذراعيل وبالتددالي ارتفدداح مسددتوى  زيددادة انتاجيددة الع دد ت

بيعدة  الاداء للمهارات قيد البحث ، وهو ماراعداه الباكدث مدل كيدث ايتبدار اندواح التمريندات التدي تتناسدر وً
 الاداء المهارا في لةبة كرة اليد . 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :الاستنتاجات والتوصيات -4
 :اجاتالاستنت 4-1
قيد الدراسة للممموعة  والمهاريةظهرت هناس نسبة تطور متفأوتة في ايتبارات القدرات البدنية  -1

 ال ابطة مل جراء تنفيذ الأسلول المتبع مل قب  الممموعة ال ابطة.
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 القدرات البدنية والمهارية لدى لاعبي كرة اليد .أدى الى تطوير تدريبات الباليستية التأثير  -2

بدديل  الممموعددة التمريبيددةلدددى القدددرات البدنيددة والمهاريددة أدى الددى تطددوير ات الباليسددتية يددة التدددريبفاعل -3
 الايتبار القبلي والبعدى ولصالم الايتبار البعدا .

لددى  الاساسدية القددرات البدنيدة والمهاريدةان ًريقة التدرير التكدرارا كدان لده الددور الفعدال فدي تطدوير  -4
 لاعبي كرة اليد.

 
 :التوصيات 4-2
 لكافة الفئات.  تنو يهاستخدام المناه  تدريبية  -1
 ضرورة تأكيد اجراء ايتبارات مستمرة ومنتظمة لايتبارات القدرات البدنية والمهارية الخاصة ل عبيل . -2
اجددراء دراسددة مرددابهة باسدددتخدام المددنه  التدددريبي وربدددل متغيددرات ايددرى ف ددد  عددل لمتغيددرات البدنيدددة  -3

 ية قيد الدراسة سواء متغيرات وظيفية او متغيرات بايوميخانيخية .والمهار 
العمدد  علددى اجددراء دراسددات وبحددوث مرددابهة لاعددداد مندداه  مقتركددة تعمدد  علددى تطددوير قدددرات بدنيددة  -4

 الاف   . ومهارية ايرى التي مل شأنها المساهمة في تطوير اللةبة والم ي نحو
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المصادر 
،  منراة المعارف ،  الإسخندرية: ) قواعد وأسس التدرير الرياضي وتطبيقاتهالبساًي :   أمر الله اكمد -

1998) 
دار الكتددر للطباعددة ، مديريددة  جامعددة الموصدد :)منهدداج البحددث فددي التربيددة البدنية :ريسددان يددريبل مميددد -

 (1988والنرر ، 
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 هدا علدى دقدة التصدوير بخدرة اليدد ،التددرير بواسدطة الادوات المسداعدة واثر : سعد محسل وادمان كسيل  -
 ( 1993بحث منرور، العدد الخامس ، مملة كلية التربية الرياضية  )

ي  ت الدرجليل ل عبدتأثير تدريبات البليدومترس علدى تطدوير القددرة الع دلية لع د :شاكر فرهود الدرعة  -
 . 1999الإسخندرية ،  ، جامعة 17كرة اليد ، المملة العلمية للتربية البدنية والرياضة ، العدد 

 (. 1998: )عمان ، دار الفكر العربي ،  الموسوعة الرياضية والبدنية الراملة :قاسم كسل كسيل  -
)مطبعة الكتدر للطباعدة والنردر ،  2، ي علم التدرير الرياضيقاسم كسل كسيل وعبد علي نصيف :  -

 جامعة الموص ( 
)دار الكتدددر  1:ي ر الرياضدددي للمركلدددة الرابعدددةعلدددم التددددريعبدددد علدددي نصددديف :  قاسدددم كسدددل كسددديل و  -

 (1980للطباعة ، 
، بغددداد : مطبعددة  الايتبددارات ومبددادح الإكصدداء فددي الممددال الرياضددي :قدديس ندداجي وبسطويسددي أكمددد  -

 . 1987التعليم العالي ، 
رجدة محمد رضا وآيدرون : تدأثير تمريندات القفد  العميدئ علدى القفد  العمدودا ل عبدي كدرة السدلة مدل الد -

، مطبعدة  2ال انية ، بحث منرور في مملة المثتمر العلمي الرابع لكليات التربية الرياضية فدي العدراق ، ج
 .  1998التعليم العالي ، 

 . 1995دار الفكر العربي ،القاهرة ، ،3ط ،1،ج التقويم في التربية البدنية والرياضية: محمد صبحي حسانين  -
  (1990، )الكويت ، دار العلم للنرر والتوزيع ،  والتدرير الرياضي التعلم الحركيمحمد ع مان :   -
 ( 1983اهرة : عالم الكتب ، :) الق مناهجه–اصوله –البحث التربوي : مرسي  محمد لبيب النجيحي ومحمد منير -
  (2009: )عمان، دار دجلة،  2، يالايتبارات والتكتيك في كرة القدم : موفئ اسعد محمود -
 (1998الفكر العربي ،  دار ،1:) طتخطيط وتطبيق وقيادة –التدريب الرياضي الحديث راهيم حمادة : مفتي أب -
 (2001ار الكتر للطباعة ، : )جامعة الموص  ، د كرة اليدضياء يياي ونوف  محمد الحيالي ،  -
والبحدددث  وزارة التعلددديم العدددالي ، جامعدددة بغدددداد:) البحدددث العلمدددي،  وجيددده محمدددول واكمدددد بددددرا كسددديل -

  2002، العلمي 
- Edmund burke: Ballistic Training for Explosive Results, Human kinetics Publishers, United 

States of America , 2001 

- Gary, Moran, George, Mc Glyan ; Cross Training for Sports, Human Kinetics Publisher, 

United States of America ,1997 

- W.B. Sanoz Tietz Burtis carl,(1999); Text book of clinical chemistry 3 rd edition 
 نموعج مل الوكدات التدريبية

الراكة بيل  المماميع التكرار الردة هدف التمريل التمريل المستخدم اليوم
 التكرارات

الراكة بيل 
 المماميع

ارية تطوير القوة الانفم كغم  1مناولة بخرة ًبية  
 لع  ت الذراعيل

 د 1-1.30  4 6 85%

 - ثا 150-120 1 5 %85تطوير قوة الممي ة  دفع بار كديد 
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بالسرعة لع  ت 
 الذراعيل

  

القف  الى الاعلى مل فوق 
كب  مطاًي ارتفاعه  

 ثا15سم لمد 40

تطوير القوة الانفمارية 
 لع  ت الرجليل 

 د 3-2 ثا  30-45 3 4 90%

متدرجة الركض بسرعة 
م والعودة 30لمسافة 

بالمري مع لبس اك مة 
 ثا 12لمدة  م قلة

 د 3-2 ثا  45-30 2 5 %85 تطوير السرعة الانتقالية 

تمرير بيل زميليل المسافة 
 امتار 6بينهم 

تطوير سرعة است م 
 وتسليم المناولة

90% 

أداء 
 م الي

راكة ادمابية  3 6
 غير كاملة

 ثا30-45

 %90 تطوير دقة تصوير ت تصوير على المربعا

داء ا
 م الي

راكة ادمابية  3 6
 غير كاملة

 ثا30-45

 
 


