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Abstract 

 

The research aims to design a training program using ballistic 

training and to determine its effect on muscular power and jump-shooting 

performance in young handball players. The researcher employed an 

experimental approach with a single experimental group, utilizing pre- 

and post-measurements suitable for the research nature,The sample was 

deliberately selected from young female players born in 2006 at Future 

Sports Club, Damietta, comprising 13 players. The sample was divided 

into two groups: the main group (7 players) and the pilot group (6 

players),The proposed program utilized ballistic training over the 

2024/2025 sports season, aiming to develop muscular power and jump-

shooting skills in young handball players. The program included 30 

training units over two and a half months, with three weekly sessions held 

on Saturdays, Mondays, and Thursdays at Future Sports Club,The main 

findings revealed that ballistic training improved the muscular power of 

the arm and leg muscles and enhanced the skill performance in jump-

shooting for young handball players. 
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 الدقذيح ويشكهح انثحث :
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.

 هذف انثحث: 

  

 

 فزوض انثحث:
 

 

 

 الدصطهحاخ الدستخذيح في انثحث:
 انتذرَة انثانُستٍ: 
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 انذراساخ انساتقح :
 

. 

 

 (Six Ballistic) 

 انذراساخ الأجنثُح:
 Amrinder Singh, et at
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  Elif Turgut, et al

 إجزاءاخ انثحث
 ينهج انثحث .

 :مجتًع انثحث 

 عُنح انثحث :

 انثحث : عُنحأفزاد قُى الدتغيراخ نذي إعتذانُح تىسَع 
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 إعتذانُخ تىسَع قُى انًتغُزاد الأطبطُخ   (7جذول )

    =ٌ1 

 انًعبنجبد الإحصبئُخ             

 انىطُظ انًتىطظ  وحذح انقُبص انًتغُزاد
 الاَحزاف

 انًعُبرٌ

يعبيم 

  الانتىاء

 انظٍ
 طُه

71712 71753 2726 7777 

 2757 3770 761711 761737 طُتًُتز انطـىل 

 2751 0721 51732 51715 كجى انىسٌ

 2765 2765 2701 2720 طُخ انعًز انتذرَجً

 قُى اختجبراد انقذرح انعضهُخ قُذ انجحج     تىسَع  إعتذانُخ (0)جذول 

      =ٌ1 

 الإحصبئُخ انًعبنجبد

 الاختجبراد
وحذح 

 انقُبص
 انىطُظ انًتىطظ

 الاَحزاف

 انًعُبري

يعبيم 

 ءالإنتىا

77  

انقذرح 

انعضهُخ 

نعضلاد 

 انزجهٍُ

 7737 2776 7711 0725 يتز انىحت انعزَض يٍ انخجبد

 2751 0731 36720 36711 طى انىحت انعًىدي  07

 2766 2730 5711 5715 يتز حلاث حجلاد ًٍَُ  37

 2710 2701 5712 5717 يتز حلاث حجلاد شًبل  27

 2717 2731 1732 1723 يتز خًض وحجبد يتتبثعخ  57

67  
انقذرح 

انعضهُخ 

نعضلاد 

 انذراعٍُ

 271 2727 1770 1703 يتز جزاو لأقصً يظبفخ 122ريً كزح طُجه 

 ريٍ كزح َذ لأقصً يظبفخ  17

 
 2711 2753 72700 72736 يتز

17  
حًُ انذراعٍُ كبيلاً يٍ الإَجطبح انًبئم 

 حىاًَ 72
 2720 7700 70715 73770 عذد

17   
ث كجى ثعذ حلا 7اختجبر ريً كزح طجُخ 

 يزاد يتتبنُخ( 5خطىاد)
 727 2701 1751 1761 يتز
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 قُى يظتىي الأداء انًهبري نًهبرح انتصىَت قُذ انجحجتىسَع  إعتذانُخ (3جذول )

           =ٌ1 

                  

                     الإحصبئُخ انًعبنجبد

     الاختجبراد    

وحذح 

 انقُبص
 انىطُظ انًتىطظ

 الاَحزاف

 انًعُبري

يعبيم 

 الإنتىاء

 7725 2723 3720 3771 درجخ عهً انشواَب انعهُب نهًزيًثبنىحت اختجبر انتصىَت 

 كزاد 5انتصىَت ثبنىحت ثعذ انتُطُظ 
 77 2707 0731 0727 درجخ

 275 7711 00717 00712 سيٍ

 كزاد 5انتصىَت ثبنىحت ثعذ تًزَز واطتلاو   
 7771 2736 0705 0732 درجخ

 2756 0722 02755 02711 سيٍ

 أدواخ ووسائم جمع انثُاناخ:

 انسادج الخبراء.1
ّ
 :استًاراخ استطلاع رأٌ

 

 

 

 

 

 

 

 

  استًارج تسجُم تُاناخ : .2
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 لأجهشج والأدواخ الدستخذيح في انثحث :ا 
 

 

  

  

  

  

 STOP WATCH 

 Medicine Ball 

 kettle bells 

 smith barbell 

  

  

  انثحثختثاراخ الدستخذيح فيانقُاساخ والإ

 أ.الإختثاراخ انثذنُح)قُذ انثحث( :
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 ب.الإختثاراخ الأداء الدهاري :
 

 

 

 انذراساخ الاستطلاعُح:

 انذراسح الاستطلاعُح الأولي:.1

 

 أهذاف انذراسح:

 

 

 

 

 

 

 نتائج انذراسح:
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 انذراسح الاستطلاعُح انثانُح : .2

 أهذاف انذراسح:

  

  

  

 نتائج انذراسح الاستطلاعُح انثانُح : 

  

 

 

  

 :إختُار الدساعذَن 

 تزنايج انتذرَة تالأسهىب انثانستى: 

Internet

www.sport-fitness-advisor.com
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Medicine BallsKettlebells

Smith Barbell

 يذج تطثُق انبرنايج انتذرَبى:
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 تحذَذ شذج الأحمال انتذرَثُح نهبرنايج انتذرَبى تالأسهىب انثانستى:
 شذج الحًم:

1RM

Medicine Balls

Kettlebells

 حجى الحًم:

 :ستخذاو الأسهىب انثانستىإفتراخ تزنايج انتذرَة ت

 أساتُع( 4فترج انتأسُس: )
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 شذح وحجى انتذرَت خلال فتزح انتأطُض  (2جذول )

 انتكزاراد عذد انًجًىعبد انشذح الأطجىع
انزاحخ ثٍُ 

 انًجًىعبد

عذد يزاد 

انتذرَت فً 

 الأطجىع

نتذرَجبد  (5-3) %32 الأول

 ،الأحقبل ثبنجبر

( نتذرَت 7-3)

 حالأحقبل انحز

نتذرَجبد الأحقبل  (72-70)

 ثبنجبر

نتذرَجبد الأحقبل  (72-75،)

 انحزح

 3 ق 7732-0732

 3 ق 3-0 %35 ًانخبَ

 3 ق 3 -0732 %32 انخبنج

 3 ق 3-0 %35 انزاثع

 
 أساتُع( 3فترج الإعذاد: )

 شذح وحجى انتذرَت خلال فتزح الإعذاد (5جذول )

 انتكزاراد عذد انًجًىعبد انشذح الأطجىع
انزاحخ ثٍُ 

 انًجًىعبد

عذد يزاد 

 انتذرَت فً

 الأطجىع

( نتذرَجبد 5-3) %22 انخبيض

 الأحقبل ثبنجبر

(  نتذرَت 7-3) ،

 الأحقبل انحزح

( نتذرَجبد 72-70)

 الأحقبل ثبنجبر

( نتذرَجبد 72-75،)

 الأحقبل انحزح

 3 ق 7732-0732

 3 ق 3-0 %35 انظبدص

 3 ق 0732-7732 %22 انظبثع

 
 أساتُع( 3فترج يا قثم الدنافسح انزَاضُح: )

 شذح وحجى انتذرَت خلال فتزح يب قجم انًُبفظخ انزَبضُخ (6جذول )

 انتكزاراد عذد انًجًىعبد انشذح الأطجىع
انزاحخ ثٍُ 

 انًجًىعبد

عذد يزاد 

انتذرَت فً 

 الأطجىع

( نتذرَجبد 5-3) %25 انخبيٍ

 ،الأحقبل ثبنجبر

(  نتذرَت 7-3)

 الأحقبل انحزح

( نتذرَجبد 72-70)

 ،الأحقبل ثبنجبر

( نتذرَجبد 72-75)

 الأحقبل انحزح

 3 ق 0-3

 3 ق 3 -0 %22 انتبطع

 3 ق 3-0 %25 انعبشز
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 تقسُى أجشاء انىحذج انتذرَثُح:
 الجشء انتًهُذي:

 الجشء انزئُسً:

 الجشء الختايً:
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 ثزَبيج انتذرَت ثبلأطهىة انجبنظتً (1جذول )

 انتكزاراد انًجًىعبد انشذح الأطجىع
انزاحخ ثٍُ 

 انًجًىعبد

عذد يزاد 

انتذرَت فً 

 الأطجىع

 %32 الأول

جبد ( انتذر3-5َ)

 الأحقبل ثبنجبر

، 

( نتذرَجبد 7-3)

 الأحقبل انحزح

( انتذرَجبد 72-70)

 الأحقبل ثبنجبر

، 

( تذرَجبد 72-75)

 الأحقبل انحزح

 3 ق 7732-0732

 3 ق 3-0 %35 انخبًَ 

 3 ق 3 -0732 %32 انخبنج

 3 ق 3-0 %35 انزاثع

 3 ق 0732-7732 % 22 انخبيض

 3 ق 3-0 %35 انظبدص

 3 ق 0732-7732 %22 ثعانظب

 3 ق 3-0 %25 انخبيٍ

 3 ق 3 -0 %22 انتبطع

 3 ق 3-0 %25 انعبشز

شذح انتذرَجبد انجبنظتُخ انًظتخذيخ فً انجزَبيج انتذرَجً يٍ الأطجىع الأول إنً  (7شكم )

 الأطجىع انعبشز 

 انتجزتح الأساسُح :
 انقُاساخ انقثهُح:

  

0

5

10

15

20

25

30

35

40

45
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 تنفُذ تجزتح انثحث:

 انقُاساخ انثعذَح:

 لدعالجاخ الإحصائُح:ا

SPSS

 

 

 

 عزض ويناقشح اننتائج:
 عزض اننتائج :

 عزض نتائج انفزض الأول :
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دلانخ انفزوق ثٍُ يتىططبد رتت درجبد انقُبص انقجهٍ وانجعذٌ نهًجًىعخ ( 1جذول )

 فً يتغُز انقذرح انعضهُخ قُذ انجحجانتجزَجُخ 

  =ٌ(1) 

 م

                  

الإحصبئُخ انًعبنجبد                   
                 

 الاختجبراد                        
 

 

وحذح 
 انقُبص

ت انظبنجخانزت  انزتت انًىججخ 
 قًُخ

z 
 يعبيم
 انخطأ

حجى 
 انتأحُز

(rprb)  يتىطظ
 انزتت

يجًىع 
 انزتت

يتىطظ 
 انزتت

يجًىع 
 انزتت

 27116 27271 07315- 01722 2722 2722 2722 يتز انىحت انعزَض يٍ انخجبد -7

 27126 27276 07227- 01722 2722 2722 2722 طى انىحت انعًىدي  -0

 27121 27276 07272- 01722 2722 2722 2722 يتز د ًٍَُ حلاث حجلا -3

 27101 27272 07262- 01722 2722 2722 2722 يتز حلاث حجلاد شًبل -2

 27101 27272 07256- 01722 2722 2722 2722 يتز خًض وحجبد يتتبثعخ -5

6- 
جزاو            122ريً كزح طُجه 

 لأقصً يظبفخ
 27101 27276 07262- 01722 2722 2722 2722 يتز

1- 
 ريٍ كزح َذ لأقصً يظبفخ

 
 27127 27271 07311- 01722 2722 2722 2722 يتز

1- 
حًُ انذراعٍُ كبيلاً يٍ الإَجطبح 

 حىاًَ 72انًبئم 
 27101 27272 07262- 01722 2722 2722 2722 عذد

1- 
كجى  7اختجبر ريً كزح طجُخ 

يزاد  5ثعذ حلاث خطىاد)

 يتتبنُخ(

 27177 27276 07272- 01722 2722 2722 2722 يتز

z

rprb
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 انفزوق ثٍُ يتىططبد انقُبطبد انقجهُخ وانجعذَخ نًجًىعخ انجحج (0شكم )

 انقذرح انعضهُخ قُذ انجحجفً  

 

 

  

0

5

10
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30

35

40

الوثب 
العريض 
 من الثبات

الوثب 
 العمودى 

ثلاث 
حجلات 
 يمين 

ثلاث 
حجلات 
 شمال

خمس 
وثبات 
 متتابعة

رمى كرة 
 800طيبه 

جرام           
لأقصى 
 مسافة

رمي كرة 
يد لأقصى 

 مسافة

ثنى 
الذراعين 
كاملاً من 
الإنبطاح 

 10المائل 
 ثوانى

اختبار رمى 
 1كرة طبية 
كجم بعد 
ثلاث 
 5)خطوات

مرات 
 (متتالية

 قبلى يمين

 بعدى يمين
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 انقذرح انعضهُخ قُذ انجحجُز )َظت تحظٍ( انًجًىعخ انتجزَجُخ فً يعذل تغ (1جذول )

=ٌ(1) 

 م

                  

الإحصبئُخ انًعبنجبد                   

                 

 الاختجبراد                        
 

وحذح 
 انقُبص

يتىطظ 
انقُبص 
 انقجهٍ

يتىطظ انقُبص 
 انجعذٌ

انفزق 

ثٍُ 

 انًتىطُظ

َظجخ 

 حظٍانت

 5715 2770 0771 0725 يتز انىحت انعزَض يٍ انخجبد  -7

 6726 0731 31705 36711 طى انىحت انعًىدي   -0

 6700 2731 6730 5715 يتز حلاث حجلاد ًٍَُ   -3

 2765 2701 6721 5717 يتز حلاث حجلاد شًبل  -2

 5711 2723 1716 1723 يتز خًض وحجبد يتتبثعخ  -5

6-  
  جزاو          122ريً كزح طُجه 

 لأقصً يظبفخ
 1715 2710 1715 1703 يتز

 1756 2711 77735 72736 يتز ريٍ كزح َذ لأقصً يظبفخ  -1

1-  
حًُ انذراعٍُ كبيلاً يٍ 

 حىاًَ 72الإَجطبح انًبئم 
 1767 7773 72705 73770 عذد

1-  
كجى  7اختجبر ريً كزح طجُخ 

يزاد  5ثعذ حلاث خطىاد)

 يتتبنُخ(

 6706 2721 1775 1761 يتز
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 فٍ انقذرح انعضهُخ قُذ انجحج انتجزَجُخ( يعذل تغُز )َظت تحظٍ( انًجًىعخ 3شكم )

 

 ثانً :عزض نتائج انفزض ان

  

٠. 

١. 

٢. 

٣. 

٤. 

٥. 

٦. 

٧. 

٨. 

٩. 

١٠. 

الوثب 
العريض 
 من الثبات

الوثب 
 العمودى 

ثلاث 
حجلات 
 يمين 

ثلاث 
حجلات 
 شمال

خمس 
وثبات 
 متتابعة

رمى كرة 
 800طيبه 

جرام           
لأقصى 
 مسافة

رمي كرة 
يد لأقصى 

 مسافة

ثنى 
الذراعين 
كاملاً من 
الإنبطاح 

 10المائل 
 ثوانى

اختبار رمى 
كرة طبية 

كجم بعد  1
ثلاث 
 5)خطوات

مرات 
 (متتالية

 قبلى يمين
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دلانخ انفزوق ثٍُ يتىططبد رتت درجبد انقُبص انقجهٍ وانجعذٌ نهًجًىعخ   (72جذول )

  انتصىَت ثبنىحت نُبشئبد كزح انُذيهبرح  أداءيظتىي انتجزَجُخ فً 

=ٌ(1) 

 انًتغُزاد
 انزتت انًىججخ انزتت انظبنجخ

z  

حجى 
 انتأحُز 

(rprb)
يتىطظ 
 انزتت

يجًىع 
 انزتت

 يتىطظ انزتت
يجًىع 

 انزتت

على بالوثب اختبار التصويب 
 الزوايا العليا للمرمى

0٠00 0٠00 4٠00 28٠00 -2٠388 0٠01٠  

التصويب بالوثب بعد التنطيط 
 كرات 5

0٠00 0٠00 4٠00 28٠00 -2٠366 0٠018  

4٠00 28٠00 0٠00 0٠00 -2٠3٠5 0٠018  

التصويب بالوثب بعد تمرير 
 كرات 5واستلام   

0٠00 0٠00 4٠00 28٠00 -2٠414 0٠016  

4٠00 28٠00 0٠00 0٠00 -2٠384 0٠011  

rprb

 
 انقذرح انعضهُخ فً انفزوق ثٍُ يتىططبد انقُبطبد انقجهُخ وانجعذَخ نًجًىعخ انجحج  (2شكم )

 

0

10

20

30

40

50

60

اختبار التصويب 
بالوثب على 
الزوايا العليا 

 للمرمى

التصويب بالوثب 
 5بعد التنطيط 
 كرات درجة

التصويب بالوثب 
 5بعد التنطيط 
 كرات زمن

التصويب بالوثب 
بعد تمرير واستلام 

 كرات درجة 5

التصويب بالوثب 
بعد تمرير واستلام 

 كرات زمن 5

 قبلى يمين

 بعدى يمين
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انتصىَت يهبرح  أداءيعذل تغُز )َظت تحظٍ( انًجًىعخ انتجزَجُخ فً يظتىي   (77جذول )

 ثبنىحت نُبشئبد كزح انُذ

 انًتغُزاد

وحذح 

 انقُبص

يتىطظ 

انقُبص 

 هٍانقج

يتىطظ 

انقُبص 

 انجعذٌ

انفزق ثٍُ 

 انًتىطُظ
 َظجخ انتحظٍ

ثبنىحت اختجبر انتصىَت 

 عهً انشواَب انعهُب نهًزيً
 01765 2712 2777 3771 درجخ

انتصىَت ثبنىحت ثعذ 

 كزاد 5انتُطُظ 

 37752 2716 3771 0727 درجخ

 71715 2721 71713 00712 سيٍ

انتصىَت ثبنىحت ثعذ تًزَز 

 كزاد 5واطتلاو   

 2773 2715 3705 0732 درجخ

 2711- 02777 02711 سيٍ

 

71702 

 

 
فٍ يعذل تغُز )َظت تحظٍ( وانفزوق يتىططبد درجبد انقُبص انقجهٍ وانجعذٌ  (5شكم )

 انتصىَت ثبنىحتيهبرح  أداء يظتىي

0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

اختبار التصويب بالوثب 
على الزوايا العليا 

 للمرمى

التصويب بالوثب بعد 
 كرات درجة 5التنطيط 

التصويب بالوثب بعد 
 كرات زمن 5التنطيط 

التصويب بالوثب بعد 
كرات  5تمرير واستلام 
 درجة

التصويب بالوثب بعد 
كرات  5تمرير واستلام 
 زمن
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 يناقشح اننتائج
 :الأوليناقشح نتائج انفزض أ.

z

.
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.

  KERRr& ROBERt 

NEWTON 

.

 انثانًيناقشح نتائج انفزض ب.
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rprb

 (Type II) 
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 الاستنتاجاخ وانتىصُاخ:
 الاستنتاجاخ:. 1

 

 

 

 .انتىصُاخ: 2

 

 . 

 

.   

 

 

  . 

 

 . 
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 الدزاجع انعزتُح:
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