
43 

 علً الهجىم الخاطف باليستي تأثير برناهج تدريبي 
 كرة اليد والروح الوعنىيت لدي لاعبً 



 

Ballistic Resistance Training

 

 

Edmund1002Hakkinen2888

Hammet, (2003) 

25602734412831

                                                 

   



44 

(Ballistic)

(Ballistic Movement)

(Deceleration)

(Eeccentric)

265155

Frank & Pet 

2887

2627

745856

2885

68

2885

24285



45 

Martinez2886

122452884

2280282

-

27

 14 -

40

28245

20-40

70-80



46 

40-70

 

 

 

 

  .  

 

 . 

 

 

 

 

 

 

 



47 

 

 

 

Ballistic

12231

Ballistic Movement

12232

Morale

100421

1 Zehr & Others288612

8

22

 

2 Mac Evoy288710

2720

 

3 Hakkinen & Other288827

25



48 

7

 

3 10022

131013

4 10021

 

5 

 

6 10025

10

27

20812

 

7 10027



49 

251325

 

8 100222

28470

2712

10 

20 10073

1025

22.3512.52

22 10064



55 

14

21 100722

2322

 

22 100723

 

23 

10410071741007

1050



51 

2883

) - - -

 

  

23

)6 (  )4

 6 731022 

23

6



52 

  
    

      

      

      

    

 

      

      

     4 

1059 4055 1057 4089 
    

 

  

  

  

  



53 

2 

1  

2  

3 3 

20

2

20

210024

21

23252 1022 

  
 

 
  
  



54 

 
  

    1

      4 

      5 

     4  
       
       

50555 867



55 

  
 
U 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
     
     

4    

    
    

 

 1521022 

 7233851022 

 210 

 

 



56 

 

 

  

  

  

 

  

  

  

  

2 

1  

2  

3  

4  

5  

3

8

16

65

16

 



57 

 ( جدول ) 
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