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تأثير أستخدام التدريبات البالستية عمى تحسين القدرة العضمية والتحركات 
 الدفاعية لتغطية الهجوم الخاطف السريع لدى ناشئ كرة اليد

أ م د/ رفعت عبدالمطيف مصطفى عياد 
  م / عمـــاد فــــــوزى فــــــؤاد إبـــــراهيــــــــــــم 

 المقدمة ومشكمة البحث:

إف التقدـ العممى الذى يشيده العالـ فى جميع المجالات ىو نتيجة طبيعية 
لأستخداـ وتطبيؽ العموـ والنظريات الحديثة التى أغنت العالـ بالأنجازات والتى ساىمت 

المستويات ولاسيما المستوى الرياضى ، إذ نلاحظ تفوقا فى تقدـ الشعوب وعمى جميع 
واسعا فى مختمؼ أنواع الألعاب الفردية والجماعية مف خلاؿ تحقيؽ الأنجازات عمى 
فَّ  المستوى المحمى أو الدولى ، وكرة اليد اصبحت مف الالعاب الأولى في العالـ، وا 

إلى إعداد اللاعبيف إعداداً  المتطمبات الحديثة في ىذه المعبة تطمبت الحاجة الكبيرة
بدنياً وميارياً بشكؿ جيد ولاسيما أفَّ تعديلات القانوف الحديثة جعمت كرة اليد فائقة 
السرعة ، فأصبحنا نرى الانتقاؿ مف الدفاع الى اليجوـ وبسرعة يدفع الفريؽ المياجـ 

د العالي، الى الرجوع لمدفاع عف مرمى فريقو، وعمى الرغـ مف تحمؿ اللاعب ليذا الجي
فإف عمية الاحتفاظ بكفاءتو لمقدرات البدنية طيمة وقت المباراة، وىنا تظير أىمية 

 القدرات البدنية الخاصة، وبوصفيا إحدى أىـ العوامؿ المؤثرة في الأداء الميارى .

يعتبر التخطيط السميـ لمتدريب ىو الاساس الذى تبنى عمية العممية التدريبية و 
الاولى لأى مدرب عندما يكمؼ بميمة تدريب إحدى الفرؽ ، كميا ، ويعد الخطوة 

ووضع خطة تدريبية لتمؾ الميمة ، وكيؼ يرتقى بمستوى فريقو ، وتوصيمو لمفورمة 
الرياضية التى تمكنو مف تحقيؽ النتائج الجيدة والأىداؼ المستقبمية المنشودة لفريقو . ) 

23  :73 )  
                                                           

 المضرب بكمية التربية الرياضية جامعة أسوان. أستاذ مساعد بقسم الألعاب الجماعية وألعاب 
 ** معيد بقسم الالعاب الجماعية وألعاب المضرب بكمية التربية الرياضية جامعة أسوان .
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عممى والاساس فى العممية التدريبية لكى وتعد البرامج التدريبية ىى الأسموب ال
تحقؽ أىدافيا ولا يتحقؽ اليدؼ الذى يسعى اليو المدرب إلا فى نياية البرنامج 
الموضوع والذى يعتبر أحدى عناصر التخطيط وبدونة تكوف عممية التخطيط غير قابمة 

 ( ، وبرامج التدريب 7:  9لمتنفيذ وتصبح عاجزة عف تحقيؽ ما تيدؼ اليو . ) 
لمناشئيف يجب أف تصمـ بطريقة تحاكى تصميـ البرامج التدريبية لممستويات العالية 
وتماثميا ، ولكف تختمؼ عنيا فى مضموف محتواىا مف حيث مكونات الأحماؿ ، 

ىذا بالأضافة الى أف  ( 7:  7ودرجة التقويـ التى تتناسب مع المرحمة السنية . ) 
العالية لا يعتمد فقط عمى تقنيف البرامج  وصوؿ الرياضى الى المستويات الرياضية

التدريبية الموضوعة عمى الأسس العممية السميمة ولكف ربط ذلؾ بالقدرات البدنية 
( وتعد فترة الإعداد البدنى الخاص ىامة جدا  19:  12والخصائص الجسمانية . ) 

مية الميارات فى تنمية الصفات البدنية الضرورية والتى ترتبط إرتباطا وثيقا بعممية تن
الحركية فلاعب كرة اليد لف يستطيع أداء التحركات الدفاعية وتغطية اليجوـ الخاطؼ 
فى حالة أفتقاره لمصفات البدنية بشكؿ عاـ والقدرة العضمية بشكؿ خاص . فتنمية 
الصفات البدنية الضرورية تساعد فى الأرتفاع بالمستوى الميارى للاعبيف ، وقد ظير 

 ballisticرة أسموب جديد مستحدث يسمى التدريب الباليستى فى الأونة الأخي

training  وىو يستخدـ لمتغمب عمى نقص السرعة الناتجة مف التدريب التقميدى كما أنو
يصؼ الحركات التى تتميز بتزايد السرعة لأقصى مدى مع قذؼ الأداء والثقؿ فى 

طيراف القذائؼ كما يتـ إلى دراسة مسار  ballisticالفراغ ، وتشير كممة بالستية 
تعريؼ الحركة الباليسستية بأنيا الحركة المؤداة بواسطة العضلات ولكنيا تستمر 
بواسطة  كمية حركة )العجمة( للأطراؼ كما أف التدريب الباليستى يعتبر مف أفضؿ 

( 31أساليب التدريب المستخدمة التى يمكف مف خلاليا تحسيف الأداء بصورة أفضؿ )
يب المقاومة الباليستية الى زيادة السرعة عند أستخداـ أوزاف خفيفة ذلؾ حيث يؤدى تدر 

لأنو يشتمؿ فى تدريباتو الاسراع بالثقؿ أو الجسـ بطريقة أنفجارية الى أعمى سرعة 
كما أف التدريب الباليستى يمتاز بأنو  ( 315:24تتناسب مع طبيعة الأداء الميارى . )
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ثقؿ وىذا يجبر الألياؼ العضمية عمى سرعة يعتمد فى حركاتو عمى التحرر مف ال
( ويمعب التدريب الباليستى دورا 120:26الأنقباض لأنتاج أقصى قوة فى أقؿ زمف )

ىاما فى الألعاب التى يتميز مياراتيا بالأداء الأنفجارى وبطبيعتيا القذفية والتى تعمؿ 
 : عمى تعزيز الأداء الميارى ، والحركة البالستية ليا ثلاثة مراحؿ

وانتي تبذأ فيها انًزحهت انزئيسيت   تتى بىاسطت الاَقباض انعضهي بانتقصيز المرحلة الأولى:    .1

 يٍ انحزكت.

هي يزحهت الاَحذار وانهبىط وانتي تعتًذ عهً انعجهت انًتىنذة في انًزحهت  المرحلة الثانية:    .2

 الأونً.

)انفزيهت( وانتي يتى فيها يزحهت انتىجيه   انسزعتهي يزحهت تُاقص  المرحلة الثالثة:    .3

 نتحقيق هذف يا.

وتذريب انًقاويت انبانيستيت هً طزيقت حذيثت تجًع بيٍ عُاصز انتذريب انبهيىيتزي وبيٍ 

( 22:21( )64:26تذريب الأثقال وتتضًٍ رفع أثقال خفيفت َسبيا وبسزعاث عانيت . )

البدنية والحركية التى تؤثر عمى مستوى الاداء لقوة العضمية مف أىـ القدرات ا وتعتبر
فى الأنشطة الرياضية ، وىى مف القدرات الاساسية المميزة فى جميع أشكاؿ النشاط 

، وتعتبر القدرة العضمية ىى أحد أنواع القوة العضمية وتنتج  ( 85:  5الرياضى . ) 
فى أقؿ زمف ممكف  مف أندماج قدرتى القوة والسرعة وتعرؼ عمى أنيا أنتاج أقصى قوة

( ، بالأضافة الى أف القدرة العضمية تعنى قدرة الجياز العصبى  360:  11. ) 
العضمى عمى أنتاج قوة سريعة الأمر الذى يتطمب درجة مف التوافؽ فى دمج صفة القوة 
والسرعة فى مكوف واحد وترتبط القوة المميزة بالسرعة بالأنشطة التى تتطمب حركات قوة 

( وتعتمد كرة اليد عمى متطمبات خاصة في الأداء  85:  1ف واحد . ) وسرعة فى ا
المياري إذ تعد واحدة مف الألعاب الرياضية ذات الاتجاىات المتعددة في الأداء. وتعد 
القوة الخاصة احدى الصفات البدنية التي تندرج ضمف المتطمبات البدنية لمعبة كرة اليد، 

المعبة بالأداء الحاد و المتنوع في التغمب عمى  والتي تميز لعبة كرة اليد باتساـ
المقاومات المختمفة خلاؿ الأداء ، ما يحتـ عمى اللاعب اف يمتمؾ صفات بدنية خاصة 
تجعؿ ادائو لمميارات المختمفة خلاؿ زمف المباراة فعّالة وتؤدي اليدؼ منيا، فضلًا عف 

ية والسريعة وتحمؿ القوة تدخؿ أف القوة العضمية العامة وبأنواعيا المختمفة كالإنفجار 
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ضمف المتطمبات العامة لمعبة كرة اليد وتكوف الأرضية والقاعدة الضرورية لأداء 
( ويرى الباحث أف لاعب كرة اليد  54،55:  2الميارات الخاصة بالقوة المطموبة . ) 

الذى يتميز بالقدرة العضمية يكوف لديو القدرة عمى انجاز الحد الأقصى مف القوة 
لعضمية فى أقؿ زمف ممكف ويظير ذلؾ فى أداء العديد مف الجوانب الفنية مثؿ ا

التحركات الدفاعية والأنطلاؽ لميجوـ الخاطؼ والتحركات الدفاعية لتغطية اليجوـ 
 الخاطؼ ،

كرة اليد ، وكذلؾ مف خلاؿ  وتدريب فى مجاؿ تدريس افومف خلاؿ عمؿ الباحث
ستوى المحمى والدولى  وجد أف أغمب اليجمات مشاىدة العديد مف المباريات عمى الم

التى تعتمد عمى اليجوـ الخاطؼ بأنواعة المختمفة سواء اليجوـ الخاطؼ البسيط أو 
الموسع أو الخططى تحقؽ نجاح عالى بسبب ضعؼ الدفاع عمى ىذة الحالة مف 
حالات اليجوـ ) اليجوـ الخاطؼ ( فلاحظ الباحث أف معظـ اللاعبيف لا يركزوف فى 
الدفاع عمى اليجوـ الخاطؼ ،وىناؾ قصور فى طريقة أداء عممية التغطية عمى 

سنة لكونيا مرحمة أنتقالية مابيف مرحمة  16اليجوـ الخاطؼ لمرحمة الناشئيف تحت 
المبتدئيف ومرحمة الناشئيف ، ويفتقد كثير مف الناشئيف فى تمؾ المرحمة الى القدرات 

ا يتسبب فى أداء الميارة بشكؿ بعيد عف الأداء البدنية الخاصة بالأداء الميارى مم
الفنى الصحيح ، ولاحظ الباحث أيضا أف مدربيف ىذة المرحمة السنية يقوموف بتحسيف 
أداء التحركات الدفاعية والتغطية عمى اليجوـ الخاطؼ  عف طريؽ الأساليب التقميدية 

يستى عمى الرغـ مف أف وعدـ الاعتماد عمى أساليب التدريب الحديثة مثؿ التدريب البال
أستخداـ التدريب الباليستى يساعد عمى زيادة قدرة العضلات للأستجابة بسرعة 
للأنقباض وبالتالى تطوير القدرات البدنية للاعبيف وتغيير المتغيرات البيوكيميائية وىذا 
ينعكس عمى مستوى الاداء الميارى ، ولاحظ الباحث اف المدربيف فى ىذه المرحمة 

يعتمد كؿ منيـ عمى  كثرة تكرار الأداء دوف الوصوؿ لممشكمة الأساسية وىى السنية 
تحسيف القدرات الخاصة بالأداء ، لذا تتحدد أىمية ىذا البحث مف خلاؿ وضع برنامج 
لتنمية القدارات البدنية الخاصة بإستخداـ التدريبات الباليستية  لتحسيف التحركات 
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سنة لكونيا  16ريع وخاصة لناشئ كرة اليد تحت الدفاعية لتغطية اليجوـ الخاطؼ الس
مف أفضؿ التدريبات المستحدثة التى يمكف مف خلاليا تحسيف الاداء بصورة أفضؿ 

 والأستفادة مف ذلؾ فى توجيو العممية التدريبية لموصوؿ لممستويات العالية .
 هدف البحث:

 لستية عمى تحسيف أداءييدؼ ىذا البحث إلى التعرؼ عمى تأثير إستخداـ التدريبات البا
 التحركات

الدفاعية لتغطية اليجوـ الخاطؼ فى ضوء بعض القدرات البدنية لدى ناشئ 
 كرة اليد .

 فروض البحث:
توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياس القبمى والقياس البعدى فى بعض القدرات  -1

 البدنية الخاصة لدى ناشئ كرة اليد .
بيف القياس القبمى والقياس البعدى لأداء التحركات توجد فروؽ دالة إحصائياً  -2

 الدفاعية لتغطية اليجوـ الخاطؼ لدى ناشئ كرة اليد.
 إجــــــــــراءات البحث:

   منهــــــــج البحث:

إستخدـ الباحث المنيج التجريبى لمناسبتو لطبيعة ىذا البحث، وذلؾ بإستخداـ التصميـ 
 قبمى وقياس بعدى .التجريبى لمجموعة واحدة مع قياس 

 مجتمع البحث :
بمنطقة  ـ2006( سنة مف مواليد 14يشتمؿ مجتمع البحث عمى لاعبى كرة اليد تحت )

والمسجموف بالإتحاد المصرى لكرة اليد لمموسـ الرياضى  أسواف لكرة اليد
 ـ(2020/2021)

 عينة البحث:
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( 14د تحت )إختار الباحثاف عينة البحث بالطريقة العمدية مف ناشئى كرة الي
ـ ، والمسجميف بنادى أسواف الرياضى ، والمسجميف بالإتحاد المصرى 2006سنة مواليد 

حيث بمغ حجـ العينة الكمى قبؿ إجراء ـ( 2020/2021لكرة اليد لمموسـ الرياضى )
( ناشئ لإجراء الدراسة 12بإستبعاد عدد )( ناشئ وقاـ الباحث 24التجربة الأساسية )
 (  ناشئ12لتصبح عينة البحث الأساسية )الإستطلاعية عمييـ 

وقاـ الباحثاف بحساب مدى إعتدالية المتغيرات الاساسية كما ىو موضح 
 (1بالجدوؿ )

 (1جدوؿ )
                                                                                                                 24التوصيؼ الأحصائى لبيانات عينة البحث الكمية فى المتغيرات الأساسية   ف=

                                                            

 انًتغيزاث

انًتىسظ 

 انحسابً
 انىسيظ

الاَحزاف 

 انًعياري

يعايم 

 انتفهطح

يعايم 

 الانتىاء

 0,346- 1,62 0,434 13,5 13,58 انسٍ

 0,531- 0,84 0,927 5 5,08 انعًز انتذريبً

 0,178 1,15 3,20 1.55 1,54 انطىل

 0,625 0,497 2,97 52 53,17 انىسٌ

العمر التدريبى  –( أف معاملات الالتواء فى معدلات النمو )السف 1يتضح مف جدوؿ )
(مما يشير إلى إعتدالية توزيع عينة البحث ±3الوزف( إنحصرت ما بيف ) -الطوؿ  -

الى      0,497كـ انحصر معامؿ التفمطح ما بيف    )   فى ىذه المتغيرات الاساسية ،
(     وىذا يعنى اف تذبذب المنحنى الاعتدالى يعتبر مقبولا وفى المتوسط وليس  1,62

 متذبذبا لاعمى أو الى أسفؿ مما يؤكد تجانس أفراد العينة قبؿ التجربة .

 المجال الزمنى لمبحث 

 11/  20ـ الى 2020/ 11/ 14لفترة مف إجريت الدراسة الأستطلاعية لمبحث فى ا -
 ـ 2020/ 
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/  1/  28 ـ الى2020/  11/  21إجريت الدراسة الأساسية  لمبحث فى الفترة مف  -
 ـ2021

 المجال المكانى لمبحث

 إجريت الدراسة عمى الملاعب المكشوفة بنادى أسواف الرياضى

 .قياسات البحث 

 أولا : قياسات القدرة العضمية 

قاـ الباحثاف بتحديد الأختبارات الخاصة بالقدرة العضمية بالأعتماد عمى المراجع العمميػة 
(  1وىػػى أختبػػارات مقننػػة بغػػرض الحصػػوؿ عمػػى متغيػػرات البحػػث قيػػد الدراسػػة ) مرفػػؽ 

 وىى كالتالى : 

:  16( ، )  227:   18قياس القدرة العضمية لمرمى لمنطقة الذراع والكتؼ . )  -1
172 )  

  ( 172:  13قياس القدرة العضمية لمرجميف فى الوثب العمودى . )  -2

 ( 171:  13قياس القدرة العضمية لمرجميف فى الوثب العريض . )  -3

 ( 174-173:  14) انىثب انثلاثً قياس القدرة العضمية لمرجميف فى  -3

 ثانيا : القياسات المهارية 
:  13) أختبار التحرؾ الدفاعى لتغطية اليجوـ الخاطؼ السريع                   -1

162   ) 

 المعاملات العممية للأختبارات البدنية والمهارية : 
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(  6تـ تقسيـ عينة البحث الأستطلاعية الى مجموعتيف المجموعة المميزة وعددىا ) 
رت نتائحيا كما يتضح مف الجداوؿ ( لاعبيف وأسف 6لاعبيف والمجموعة الغير مميزة ) 

 (2  (  ، )3 . ) 

 

 أولًا: معامل الصدق:

 (  2جدوؿ )  
 في متغيراتقياسات المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة دلالة الفروؽ بيف نتائج 

 البحث

 انًتغيزاث و

 

 قيًت "ث"   انًجًىعت غيز انًًيشة  انًجًىعت انًًيشة

 ع و ع و

 5,65** 1,47 16,83 1,17 21,17 انعضهيت نهذراع وانكتفانقذرة  2

 7,23** 1,03 26,58 1,09 31 انقذرة انعضهيت نهزجهيٍ فً انىثب انعًىدي   2

 3,04** 0,083 1,63 0,280 1,99 انقذرة انعضهيت نهزجهيٍ فً انىثب انعزيط   3

 7,51** 0,163 4,41 0,391 5,71 انقذرة انعضهيت نهزجهيٍ فً انىثب انثلاثً  4

انتحزك انذفاعً نتغطيت انهجىو انخاطف  5

 انسزيع
15,36 0,661 16,64 0,353 ** -4,18  

قيمة " ت " الجدولية  عند مستوى >       0.0** داؿ احصائياً عند مستوى  > 
0.01 =2,764   

بيف  0,01 ( وجود فروؽ دالة إحصائياً عند مستوى >2يتضح مف نتائج الجدوؿ )   
نتائج قياسات المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة  في متغيرات البحث البدنية 
والميارية لصالح المجموعة المميزة ، مما يؤكد أف الأختبارات قيد البحث تتسـ بالصدؽ 

. 
 :ثانيا: معامل الثبات

 (  3جدوؿ )  
  الأختبارات الخاصة بمتغيرات البحثمعامؿ الأرتباط بيف التطبيؽ الاوؿ والثانى في 
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 انًتغيزاث و

 

 "رقيًت " انتطبيق انثاًَ انتطبيق الأول

 ع ـ ع ـ

 0,939** 2,31 18,58 2,59 19 انقذرة انعضهيت نهذراع وانكتف 3
 0,968** 2,17 28,45 2,52 28,79 انقذرة انعضهيت نهزجهيٍ فً انىثب انعًىدي 4
 0,972** 0,308 1,81 0,273 1,82 فً انىثب انعزيطانقذرة انعضهيت نهزجهيٍ  5

 0,999** 0,708 5,07 0,735 5,06 انقذرة انعضهيت نهزجهيٍ فً انىثب انثلاثً 6

انتحزك انذفاعً نتغطيت انهجىو انخاطف  8

 انسزيع
16,01 0,838 16,12 0,967 **0,955 

عند مستوى  > ** داؿ احصائياً          0.05* داؿ احصائياً عند مستوى  > 
0.05 

 0.708= 0.01قيمة " ر" الجدولية  عند مستوى > 
 0.576= 0.05قيمة " ر" الجدولية  عند مستوى >  

علاقػػػة ارتباطيػػػة بػػػيف كػػػؿ مػػػف درجػػػات العينػػػة  ( وجػػػود3)يتضػػػح مػػػف الجػػػدوؿ 
الاسػػػػػػتطلاعية فػػػػػػى التطبيػػػػػػؽ الاوؿ ودرجػػػػػػات التطبيػػػػػػؽ الثػػػػػػانى لػػػػػػنفس المجموعػػػػػػة فػػػػػػى 

حيػػػػث جػػػػاءت قػػػػيـ "ر" دالػػػػة احصائياعندمسػػػػتوى دلالػػػػة  البدنيػػػػة والمياريػػػػة، الاختبػػػػارات
 تطبيقو.يعزى ثبات درجات الاختبارعندإعادة  ا(، وىذ0.05)

/  11/ 20الى  2020/  11/ 14:أجريت فى الفترة مف  الدراسة الأستطلاعية
2020 

 وكانت تيدؼ الى مايمى 
 التعرؼ عمى مدى مناسبة الأدوات والأجيزة المستخدمة فى البرنامج  -

 تدريب المساعديف عمى كيفية أجراء القياسات وتسجيؿ البيانات  -

 تحديد الزمف المستغرؽ لمتدريبات وزمف الراحة البينية بيف التدريبات والمجموعات  -

 البرنامج التدريبى المقترح 
الباحثاف بتخطيط البرنامج التدريبى وكاف لابد مف تحديد مف خلاؿ المسح المرجعى قاـ 

 -مايمى :
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 أهداف البرنامج :
ييدؼ البرنامج المقترح التعرؼ عمى تأثير التدريبات البالستية فى تحسيف تحسيف أداء 
التحركات الدفاعية لتغطية اليجوـ الخاطؼ فى ضوء بعض القدرات البدنية لدى ناشئ 

 كرة اليد 
 نامج التدريبى .متغيرات البر  

  مف خلاؿ الأطلاع عمى المراجع العممية توصؿ الباحثاف الى
% مف 60الى  40: تتحدد شدة الحمؿ لتدريبات المقاومة البالستية مف شدة الحمل 

 الحد الأقصى لمقدرة اللاعب .
 15الى  10:الحجـ المناسب لتدريبات المقاومة البالستية يتراوح مابيف حجم الحمل 

 مجموعات . 3الى  1مجموعات مف تكراروال
 دقائؽ . 3الى  2: تتراوح فترات الراحة البينية مابيف فترات الراحة 

 أختيار التمرينات 
قاـ الباحثاف بأختيار التمرينات مف خلاؿ تحميؿ الأحتياجات الخاصة للاعبى كرة اليد 

 ( يوضح التمرينات المستخدمة  3وكذلؾ المسارات الحركية ومرفؽ ) 
 الوحدة التدريبية .زمن 

ؽ ( ويتراوح الجزء الرئيسى 5ؽ ( ، وزمف التيدئة )20تـ تحديد زمف الأحماء )
 ؽ60ؽ الى 35مابيف 

 الدراسة الاساسية 
ـ 11/2020/  21قاـ الباحثاف بإجراء الدراسة الأساسية لمبحث خلاؿ الفترة مف

 ـ عمى ملاعب نادى أسواف الرياضى 1/2021/ 28الى              
 

 القياسات القبمية
تـ إجراء القياسات القبمية عمى اللاعبيف عينة الدراسة وتمثمت فى القياسات 

 ـ .2020/ 11/ 21البدنية والميارية  يوـ السبت الموافؽ 
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 تنفيذ البرنامج التدريبى 
قاـ الباحثاف بتنفيذ البرنامج التدريبى فى الفترة مف الاحد الموافؽ 

 4( أسابيع بواقع ) 10( لمدة ) 28/1/2021الموافؽ )( إلى الخميس 22/11/2020)
( يوضح ذلؾ   2( وحدة تدريبية ومرفؽ )  40( وحدات تدريبية فى الأسبوع بأجمالى ) 

. 
 القياسات البعدية

تـ إجراء القياسات البعدية عمى اللاعبيف عينة الدراسة وتمثمت فى القياسات 
 . 2021/ 1 /29البدنية والميارية  يوـ الجمعة الموافؽ 

 المعالجات الإحصائية
معامؿ  –معامؿ التفمطح  –الأنحراؼ المعيارى  –الوسيط  –المتوسط الحسابى  
 معامؿ ارتباط بيرسوف . –النسبة المئوية  –أختبار ) ت ( لممجموعة الواحدة –الألتواء 

 عرض ومناقشة النتائج
 فى القدرات البدنيةأولًا: دلالة الفروق بين القياس القبمى والقياس البعدى 

 ( 4جدوؿ )  

قيمة ) ت ( ونسبة التحسف بيف القياس القبمى والقياس البعدى فى أختبارات القدرة 
 12العضمية لمجموعة البحث التجريبية    ف=

 انًتغيزاث و

 

َسبت  قيًت "ث"   انقياص انبعذي  انقياص انقبهً 

 ع و ع و انتحسٍ %

 24,13 5,56** 0,834 27,83 3,65 22,42 وانكتفانقذرة انعضهيت نهذراع  2

انقذرة انعضهيت نهزجهيٍ فً انىثب  2

 انعًىدي
27 1,54 31,75 1,54 **21,8 17,54 

انقذرة انعضهيت نهزجهيٍ فً انىثب  3

 انعزيط
1,75 0,157 2,05 0,297 5,18**  17,14 

انقذرة انعضهيت نهزجهيٍ فً انىثب  4

 انثلاثً
4,88 0,387 5,52 0,576 8,14**  13,11 
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        0.01** داؿ احصائياً عند مستوى  > 

 2,718= 0.01قيمة " ت " الجدولية  عند مستوى >  
( والخاص بالفروؽ بيف القياس القبمى والقياس البعدى فى  4يتضح مف الجدوؿ ) 

أختبارات القدرة العضمية لمجموعة البحث التجريبية . وجود فروؽ بيف القياسيف عند 
( فى جميع الأختبارات لصالح القياس البعدى . حيث بمغت قيمة ) ت  0,01مستوى ) 

لقيمة أكبر مف قيمة ) ت ( الجدولية . كما ( وىذة ا21,8الى   5,18( ما بيف ) 
 (   24,13إلى   13,11ترواحت نسبة التحسف ما بيف )

 

 
 (1شكؿ )

 الفروؽ بيف القياس القبمى والقياس البعدى فى القدرات البدنية
ثانيا: دلالة الفروق بين القياس القبمى والقياس البعدى فى التحرك الدفاعى لتغطية 

 الهجوم الخاطف

 (5)جدوؿ 

22.42 

27 

1.75 
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أختبار التحرؾ  قيمة ) ت ( ونسبة التحسف بيف القياس القبمى والقياس البعدى فى
  12الدفاعى لتغطية اليجوـ الخاطؼ السريع لمجموعة البحث التجريبية  ف= 

 انًتغيزاث و

 

 َسبت انتحسٍ% قيًت "ث"   انقياص انبعذي  انقياص انقبهً

 ع و ع و

 انتحزك انذفاعً نتغطيت انهجىو 2

 انخاطف انسزيع

25,32 0,880 24,32 0,620 7,73**  1,06 

        0.01** داؿ احصائياً عند مستوى  > 

 2,718= 0.01قيمة " ت " الجدولية  عند مستوى >  

 ( والخاص بالفروؽ بيف القياس القبمى والقياس البعدى فى 5يتضح مف الجدوؿ )

السريع لمجموعة البحث التجريبية . أختبار التحرؾ الدفاعى لتغطية اليجوـ الخاطؼ 
( فى الأختبار لصالح القياس البعدى .  0,01وجود فروؽ بيف القياسيف عند مستوى ) 

وىذة القيمة أكبر مف قيمة ) ت ( الجدولية . كما بمغت 7,73حيث بمغت قيمة ) ت ( 
 .  7,06نسبة التحسف 

 (1شكؿ )

 التحرؾ الدفاعى لتغطية اليجوـ الخاطؼالفروؽ بيف القياس القبمى والقياس البعدى فى 

15.32 
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متوسػطات وجػود فػروؽ دالػة إحصػائياً بػيف  (  1وشػكؿ )  (4يتضح مػف جػدوؿ )
أختبػػػارات القػػػدرات البدنيػػػة  لصػػػالح لممجموعػػػة التجريبيػػػة فػػػي  والبعديػػػة ةالقبميػػػ القياسػػػات

عنػد مسػتوى  الجدوليػة قيمتيػامف  اكبرحيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة القياس البعدى 
إلى  2,08( وكانت نسبة التحسف لصالح القياس البعدى وتراوحت مابيف )0.05الدلالة)
% (  ويرجػػػػع الباحػػػػث ذلػػػػؾ إلػػػػى أسػػػػتخداـ  التػػػػدريبات البالسػػػػتية  فػػػػى البرنػػػػامج 24,13

 التدريبى . 
تدريبات المقاومات البالستية مف  أف إلىKevin Newell(2003)وىذا مايؤكدة 

ميػػة القػػدرة العضػػمية بالأضػػافة الػػى أنػػة يثيػػر العضػػلات أفضػػؿ الطػػرؽ المسػػتخدمة فػػى تن
 .(    50:   28فى نياية منحنى )السرعة والقوة ( الخاص بتمؾ العضلات. ) 

ويرجع الباحثاف زيادة نسبة تحسف القدرة العضمية الى أسػتخداـ مقاومػات التػدريب 
البالستى قيػد الباحػث والتػى تعمػؿ عمػى تحسػيف القػدرة العضػمية بنسػبة كبيػرة ممػا يجعميػا 

 Fleck S.Andملائمة لطبيعة الاداء والمراحؿ السنية المختمفة وىػذا يتفػؽ مػع مػاذكرة 

Kramer W.J  (2004) دريب البالستى يزيد مف القوة بنسػبة كبيػرة ، كمػا يعمػؿ أف الت
ىػػذا النػػوع مػػف التػػدريب عمػػى تكيػػؼ العضػػلات للأنقبػػاض بصػػورة أسػػرع كمػػا أنػػة يجبػػر 
الأليػاؼ السػػريعة عمػػى أنتػػاج أكبػػر قػػدر مػػف القػػوة فػػى أقػػؿ زمػػف ممكػػف فيػػو يتضػػمف رفػػع 

  (    120:   26أثقاؿ خفيفة نسبيا وبسرعات عالية . ) 
متوسػطات وجػود فػروؽ دالػة إحصػائياً بػيف  (  2وشػكؿ ) ( 5جػدوؿ )يتضح مػف 

أداء التحركات الدفاعية لتغطية اليجوـ لممجموعة التجريبية في  والبعدية ةالقبمي القياسات
 قيمتيػػامػػف  اكبػػرحيػػث جػػاءت قيمػػة )ت( المحسػػوبة الخػػاطؼ  لصػػالح القيػػاس البعػػدى 

التحسف لصالح القياس البعػدى بنسػبة   ( وكانت نسبة 0.05عند مستوى الدلالة) الجدولية
% ويرجػػع الباحػػث ذلػػؾ إلػػى نجػػاح البرنػػامج التػػدريبى فػػى زيػػادة تحسػػف التحركػػات 7,06

الدفاعية لتغطية اليجػوـ الخػاطؼ  حيػث اف التػدريبات البالسػتية تسػاىـ بشػكؿ كبيػر فػى 
لستى ( أف التدريب البا2001) Michael Kent Kزيادة سرعة الأداء ، وىذا ما يؤكدة 

يزيد مف سرعة الأداء الحركى بمعنى أف القوة المكتسبة مف ىذا النوع فى التدريب تؤدى 
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الػػػػى أداء أفضػػػػؿ فػػػػى النشػػػػاط الممػػػػارس ، وذلػػػػؾ مػػػػف خػػػػلاؿ تشػػػػابية طبيعػػػػة التػػػػدريبات 
البالسػػتية مػػع طبيعػػة أداء النشػػاط بالأضػػافة الػػى أنيػػا تعمػػؿ عمػػى زيػػادة مقػػدرة العضػػلات 

وأكثػر تفجيػرا خػلاؿ مػدى الحركػة فػى المفصػؿ بكػؿ سػرعة  عمى الأنقبػاض بمعػدؿ أسػرع
 (     25:   229وقوة .                                ) 

العديد مف الباحثيف والمتخصصيف في  ( أف 2003ويرى عصاـ عبدالخالؽ )    
 الأداءوجود ارتباط قوى بيف القدرات البدنية وبيف مسػتوى  بسببالمجاؿ الرياضي يتفقوا 

ميػػاري، فػػالفرد الرياضػػي لا يسػػتطيع إتقػػاف الميػػارات الأساسػػية لنػػوع النشػػاط الرياضػػي ال
:    10. )  الػػذي يتخصػػص فيػػو فػػي حالػػة افتقػػاره لمقػػدرات البدنيػػة ليػػذا النػػوع مػػف النشػػاط

القػػدرات البدنيػػة  فػػيالحػػادث التحسػػف حػػدوث ىػػذه التغيػػرات و  (  ويرجػػع الباحػػث     33
لمبرنػػػامج التػػػدريبى إلػػػى التخطػػػيط الجيػػػد  اليجػػػوـ الخػػػاطؼ والتحركػػات الدفاعيػػػة لتغطيػػػة 

لػػػػى  قيػػػػد البحػػػػثوتقنػػػػيف الأحمػػػػاؿ التدريبيػػػػة بأسػػػػموب عممػػػػي مناسػػػػب لممرحمػػػػة السػػػػنية  وا 
 راع الباحػثالعضػمية بأنواعيػا ، حيػث  القػدرةتنميػة  ؼالتػدريبات البالسػتية  بيػداستخداـ 

التػػػدريب بأحمػػػاؿ متدرجػػػة أثنػػػاء تطبيػػػؽ البرنػػػامج وذلػػػؾ بتػػػدريب المجموعػػػات العضػػػمية 
عمػى المجموعػات العضػمية العاممػة  الباحػثالمختمفة وبخاصة عضلات الرجميف وتركيز 

حيػػػث أدى ذلػػػؾ إلػػػى تحسػػػيف أداء التحركػػػات الدفاعيػػػة لتغطيػػػة اليجػػػوـ الخػػػاطؼ أثنػػػاء 
 طؼ.التحركات الدفاعية لتغطية اليجوـ الخا

متوسػطات وجػود فػروؽ دالػة إحصػائياً بػيف  (  3وشػكؿ ) ( 6يتضح مػف جػدوؿ )
فػػػى بعػػػض المتغيػػػرات الكينماتيكيػػػة لممجموعػػػة التجريبيػػػة فػػػي  والبعديػػػة ةالقبميػػػ القياسػػػات

عنػد  الجدوليػة قيمتيػامػف  اكبػرحيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة لصالح القياس البعدى 
حسػػف لصػػالح القيػػاس البعػػدى وتراوحػػت مػػابيف ) ( وكانػػت نسػػبة الت0.05مسػػتوى الدلالػػة)

فػي تحسػف المتغيػرات الكينماتيكيػة )  السبب أف % (  ويرى الباحث 19,36إلى  7,01
سػػرعة انطػػلاؽ الكػػرة ، سػػرعة مفصػػؿ الكتػػػؼ ، سػػرعة مفصػػؿ المرفػػؽ ، سػػرعة مفصػػػؿ 

 . البرنامج التدريبى المستخدـ إلى الرسغ ( يرجع
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 أف إلػػػى ف القػػػدرات البدنيػػػة والمياريػػػة  يرجػػػعفػػػي تحسػػػ السػػػبب أف ويػػػرى الباحثػػػاف
 يجػب و المعنويػة عاليػا نتػائج حققػت البرنػامج تطبيػؽ التدريبات البالستية المستخدمة في

 البدنيػة الكفػاءة نسػبة لرفػع المختمفة الرياضات لجميع الإعداد الخاص فترة في استخدامو
 والميارية  .
تتفؽ أيضاً نتائج ىذه الدراسة الحالية مع ما أشارت إليو نتائج العديد مف و 

لو  التدريبات البالستية الدراسات السابقة عمي أف البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ 
 القدرةتأثير ايجابي  كبير وفعاؿ في تنمية عناصر المياقة البدنية ويساعد عمى تنمية 

وخاصة عنصر القدرة العضمية كدراسة  ة في الأداء المياريالمشترك العضمية لمعضلات
 و (15( )2020محمد شمندي يس " ) و (20)ـ( 2020)  مروة أحمد فضؿ محمد"

معف عبدالكريـ جاسـ،  و (3)ـ( 2019) أحمد عبدالمولى السيد ، لؤى محمد رجاء 
 و (22)ـ( 2018)  ياسر محفوظ الجوىرى و (21( )2019فتحي " ) السيد أحمد عبد

أميرة محسف إبراىيـ ، محمد السيد خميؿ و  (17)ـ( 2018)  محمد عبدالرؤؼ محمد 
 (4)ـ( 2018) " أسعد عمى أحمد الكيكى" و( 6ـ( )2018، محروس محمد قنديؿ " )

 و (18( )2016محمد عبدالمنعـ السيد " ) و (8( )2017طيؼ إبراىيـ عبدالله " )و 
Robert.U.Newten ( "2006( )30) وEdmund R. Burk  (2003( )25و ) 

Edmund R.Burke(2001( )24)  مع اختلاؼ العينة والتخصص والبرنامج
كاف عمي أف البرنامج التدريبي  التدريبي والتي تختمؼ عف البحث الحالي إلا أف الاتفاؽ

 المياقة البدنيةلو تأثير إيجابي عمى تنمية عنصر  التدريبات البالستية المقترح باستخداـ 
 .وتحسيف مستوى الأداء المياري

 الأستنتاجات :
فى ضوء أىداؼ البحث وفروضة وفى حدود طبيعة العينة توصؿ الباحثاف 

 إلى 
ليا أثر أيجابى عمى تحسيف بعض القدرات البدنية الخاصة   التدريبات البالستية -1  

 قيد البحث لناشئ كرة اليد .
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ليا أثر أيجابى عمى التحركات الدفاعية لتغطية اليجوـ   التدريبات البالستية -2 
 الخاطؼ لناشئ كرة اليد .

 التوصيات                
تطبيؽ البرنامج التدريبى المقترح باستخداـ التدريبات البالستية لتنمية القدرات البدنية  -1

 لناشئ كرة اليد .
ات البالستية لتحسيف التحركات تطبيؽ البرنامج التدريبى المقترح باستخداـ التدريب -2

 الدفاعية لتغطية اليجوـ الخاطؼ لناشئ كرة اليد .
فى فترة الاعداد الخاص خلاؿ الموسـ التدريبى لما   استخداـ التدريبات البالستية -3

 ليا مف تأثير فى تحسيف الأداء الميارى . 
 مميارة .ضرورة اداء التدريبات البدنية الخاصة فى نفس المسار الحركى ل -4
 

 : المراجع العربية:

، دار الفكر فسيولوجيا المياقة البدنية  أبو العلا عبدالفتاح ، محمد نصر الدين : .1
 ـ 2003العربى ، القاىرة ، 

قوة القبضة لمذراع المفضمة يميف ويسار وأثرىا لدقة "اثير عبدالله حسين :  .2
،  "لكرة اليدمتر للاعبي منتخب جامعة القادسية  7التصويب مف منطقة اؿ 

، جامعة القادسية ، العراؽ ،  17مجمة عموـ التربية الرياضية ، المجمد 
 ـ .2017

" تأثير بعض  أحمد عبدالمولي السيد ، لؤي محمد رجاء أحمد السيد : .3
التدريبات الباليستية عمي مستوي أداء التصويب مف الحركة لدي ناشئ كرة 

وـ التربية البدنية والرياضة ، كمية ، بحث منشور بالمجمة العممية لعم القدـ "
 ـ.2019التربية الرياضية ، جامعة المنصورة ، 
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" تأثير استخداـ التدريبات الباليستية عمي تحسيف أسعد عمي أحمد الكيكي :  .4
الرمية الحرة في ضوء بعض المحددات البدنية والكينماتيكية لدي ناشئي كرة 

الرياضة، كمية التربية الرياضية ، بحث منشور بمجمة تطبيقات عموـ  السمة "
 ـ 2018بأبوقير،جامعة الإسكندرية ، 

،  مبادئ الميكانيكا الحيوية وتطبيقاتيا فى المجاؿ الرياضىأماؿ جابر متولى :  .5
 ـ2008دار الوفاء لمطباعة والنشر ، الاسكندرية ، 

"  أميرة محسن ابراهيم محمد ،محمد السيد خميل ،محروس محمد قنديل : .6
رنامج تدريبات باليستية عمي بعض المتغيرات البدنية الخاصة ومستوي تأثير ب

بحث منشور بالمجمة  سنوات " 10الأداء المياري لناشئات الجمباز تحت 
العممية لعموـ التربية البدنية والرياضة، كمية التربية الرياضية ،جامعة المنصورة 

 ـ .2018، 
،  سمسمة التدريب المتكامؿ قع:ابراهيم السكرى ، محمد جابر أحمد بري يةخير  .7

 ـ2001، منشأ المعارؼ ، الاسكندرية ،  1ج
" استخداـ بعض تمرينات البالستي لتطوير القدرة طيف إبراهيم عبدالله :  .8

، بحث  العضمية للاعبي المركز الوطني لرعاية الموىبة الرياضية بكرة اليد "
 ـ .2017منشور بمجمة جامعة بابؿ ، العراؽ ، 

الميكانيكا الحيوية والتكامؿ بيف النظرية والتطبيؽ فى  عبدالبصير :عادل  .9
 ـ1998، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة ،  المجاؿ الرياضى

 ـ2003، عارؼالمدار ، 12ط ،التدريب الرياضي  عصام عبد الخالق: .10
، دار 4، طالتدريب الرياضى "النظرية والتطبيؽ " عويس أحمد الجبالى: .11

GMS ـ2003رة ، لمنشر ، القاى 
، المكتب الجبالي ألعاب القوي بيف النظرية والتطبيؽ عويس أحمد الجبالي : .12

 ـ .2000الأشتراكي للالة الكاتبة والتصوير العممي ،القاىرة،
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 كمال الدين عبدالرحمن درويش، قدرى سيد مرسى،عماد الدين أبوزيد: .13
منشر، القاىرة ، ، مركز الكتاب لالقياس والتقويـ وتحميؿ المباراة فى كرة اليد

 ـ2002

 رباعية كرة اليد الحديثةكمال عبدالحميد اسماعيل ، محمد صبحى حسانين :  .14
 2002، الجزء الثالث ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة ، 

" تأثير استخداـ التدريب الباليستي عمي تحسيف بعض  محمد شمندي يس : .15
باختبار )وارنر( لحكاـ الوظائؼ الفسيولوجية وتطوير الصفات البدنية الخاصة 

" بحث منشور بالمجمة العممية لمتربية البدنية وعموـ الرياضة، كمية كرة القدـ
،  التربية الرياضية بنيف باليرـ

،  1القياس والتقويـ فى التربية البدنية والرياضة، جػمحمد صبحى حسانين:  .16
 ـ 2004، دار الفكر العربى، القاىرة ، 6ط

تأثير أسموبي التدريب البالستي والبميومتري عمي "محمد عبدالرؤوف حامد :  .17
رسالة  تنمية بعض الأداءات الميارية ومركبات السرعة لناشئ كرة القدـ"

 ـ. 2018ماجستير ،كمية التربية الرياضية، جامعة المنصورة ،
" تأثير تنمية القدرة العضمية باستخداـ  محمد عبدالمنعم السيد الجمل : .18

مي دقة أداء الضرب الساحؽ مف المنطقة الخمفية لناشئ التدريبات البالستية ع
بحث منشور بالمجمة العممية لمبحوث والدراسات في التربية  الكرة الطائرة "

 ـ. 2016الرياضية ، كمية التربية الرياضية ، جامعة بورسعيد ، 
: تأثير تنمية القدرة اليوائية واللاىوائية  محمد محمود عبد الرحمن مرزوق .19

وى بعض الأداءات الميارية الدفاعية واليجومية لناشئ كرة اليد، عمى مست
 ـ2001رسالة دكتوراة، كمية التربية الرياضية لمبنيف، جامعة الزقازيؽ ، 

" استخداـ التدريب البالستي في تحسيف قيـ  مروة أحمد فضل محمد خميف : .20
للاعبات  بعض المتغيرات البيوميكانيكية والقوة الانفجارية لعضلات الذراعيف

، بحث منشور بالمجمة العممية لمتربية البدنية والرياضة ، كمية  الكرة الطائرة "
 ـ.2020التربية الرياضية ، جامعة الاسكندرية ، 
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أثر استخداـ " معن عبدالكريم جاسم، السيد أحمد عبد فتحي الحديدي: .21
كرة اليد  التدريبات الباليستية في بعض الصفات البدنية العامة والخاصة للاعبي

" بحث منشور بمجمة جامعة بابؿ، كمية التربية البدنية وعموـ  المتقدميف
 ـ 2019الرياضة، جامعة الموصؿ، العراؽ، 

تأثير استخداـ التدريب البميومترؾ والتدريب "  ياسر محفوظ الجوهري : .22
الباليستي عمي تطوير بعض الصفات البدنية والميارات الأساسية لناشئ كرة 

" بحث منشور بمجمو بحوث التربية البدنية والرياضية  راسة مقارنة(القدـ )د
 ـ. 2018،كمية التربية الرياضية ،جامعة بنيا ، 

، مطبعة مجموعة أبوطاىر  الاعداد الشامؿ فى كرة اليد ياسر محمد دبور : .23
 ـ .2015جروب ، الأسكندرية  ، 
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