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 {إقرار المشرف}
أشهد بأن إعداد هذه الرسالة جرت تحت إشرافي في جامعة الموصل ، وهيي جيزء مين 

 متطلبات درجة الماجستير في التربية الرياضية .

 التوقيع : 
 أ.م.د نوفل محمد محمود الحيالي:  المشرف
 التاريخ :

 
 {إقرار المقوم اللغوي}

أشييهد بييأن هييذه الرسييالة الموسييومة د أ يير اسييتمدام ارتلاعييات ممتلليية للقلييز العمييي  فييي 
بعض أوجه القوة العضلية ومهارة التهديف بالقلز عالياً بكرة الييد د تميت مراجعتهيا مين الناحيية 

ميين أمطيياء لغوييية وتعبيرييية ، وبييذلر أصييبحت الرسييالة مؤهليية  اللغوييية وتصييحيح مييا ورد فيهييا
 للمناقشة بقدر تعل  الأمر بسلامة الأسلوب وصحة التعبير .

 
 التوقيع : 
 الاسـم : 
 كلية 

 جامعة        
 التاريخ :

 
 {إقرار رئيس لجنة الدراسات العليا}

ه  بنيييياءً علييييى التوصيييييات المقدميييية ميييين قبييييل المشييييرف والمقييييوم اللغييييوي أرشييييح   هييييذ 
 الرسالة للمناقشة .

 التوقيع : 
 الاسـم : 
 رئيس لجنة الدراسات العليا    

 التاريخ :
 

 {إقرار معاون العميد لشؤون الدراسات العليا والبحث العلمي}
بناءً على التوصيات المقدمة من قبل المشرف والمقوم اللغوي ورئييس لجنية الدراسيات 

ه  الرسالة للمناقشة   .العليا أرشح هذ 

 التوقيع : 
  الاسـم :
ــــا      ــــد لشــــ وع الدراســــات العلي معــــاوع العمي

 والبحث العلمي

ب 

 التاريخ :



 قرار لجنة المناقشة

نشـدد نحــع أء ـان لجنــة التاــويم والمناقشـة ط بنننــا اذلعنــا ءلـ،  ــ   الرســالة ط 
ط  2004/     /      وقد ناقشنا الذالـب يـي محتوياتدـا ط وييمـا لـة ءهقـة بدـا بتـاريخ

 لنيل شدادة الماجستير يي التربية الريا ية .و ي جديرة 
 
 

 التوقيع
 أ.د نوال مددي العبيدي
 ء و لجنة المناقشة

 
 

 التوقيع
 أ.م.د كنعاع محمود ءبد الرزاق

 ء و لجنة المناقشة

 التوقيع
 أ.د  يان قاسم الخياذ
 رئيس لجنة المناقشة

 التوقيع
 أ.م.د نويل محمد محمود

 ء و لجنة المناقشة )المشرف(
 
 

 قرار مجلس الكلية
ــــاريخ        اجتمــــع مجلــــس كليــــة التربيــــة الريا ــــية بجلســــتة             المنعاــــدة بت

 وقرر :   2004/    / 
 
 

 مقرر مجلس الكلية
 التوقيع :
 الاسم 

 التاريخ :

 عميد الكلية
 التوقيع :

 الاسم أ.د ياسيع ذة محمد ءلي الحجار
 التاريخ :

 

ج 



F 
 ) شكر وتقدير (

 
لله . الحمد لله . الحمـد لله رب العـالميع والةـهة والسـهم ءلـ، سـيدنا الحمد 

 وءل، آلة وأةحابة أجمعيع .( محمد )
وأنـــا أجتـــاز  ـــ   المرحلـــة يـــنع واجـــب الويـــان والتاـــدير يا ـــي بشـــكر كـــل مـــع 
د  كانت لة يد بي ـان ءلـ، البحـث والباحـث يمـع لـم يشـكر النـاس لـم يشـكر الله كمـا ور 

تاـــدم بشــكري وتاـــديري رســتا ي وزميلـــي وةــدياي ارســـتا  المســـاءد يــي ار ـــر . لــ ا أ
الدكتور نويل محمد محمود ءل، المهحظـات العلميـة الدقياـة التـي أتانـت  ـ   الرسـالة 
وءــززت مــع رةــانتدا العلميــة ط يجــزا  الله خيــر الجــزان وشــكري وتاــديري  لــ، الــدكتور 

ا أتاـــدم بشـــكري وتاـــديري  لـــ، زيـــاد يـــونس لمســـاءدتة الباحـــث يـــي  تمـــام الرســـالة . كمـــ
ءمادة الكلية متم لة بعميد ا ارستا  الدكتور ياسيع ذة محمـد وارسـتا  الـدكتور قتيبـة 
التــو ومعــاوع العميــد للشــ وع ااداريــة وارســتا  الــدكتور  ــيان الخيــاذ معــاوع العميــد 
لشــ وع الدراســـات العليـــا والبحـــث العلمـــي . وارســتا  الـــدكتور ءـــارف حســـاوي مســـ ول 
الدراسات العليا ولجنة الدراسات العليا لدءمدم المتواةل لذلبة الدراسات العليـا . كمـا 
أتاـــدم بخـــال  شـــكري وتاـــديري  لـــ، ارســـتا  الـــدكتور وديـــع ياســـيع وارســـتا  المســـاءد 
الــدكتور نــاظم شــاكر لجدود مــا ااداريــة الذيبــة . وارســتا  المســاءد الــدكتور المرحــوم 

مواقفــــة الجيــــدة مــــع الباحــــث . شــــكري وتاــــديري  لــــ، ك يــــة خالــــد شــــيخو )رحمــــة الله( ل
أســات تي اريا ــل يــي الكليــة . وشــكري وتاــديري  لــ، ارســتا  الــدكتور م يــد ءبــد الله 
ـــاد جـــرجيس لمـــواقفدم  ـــدكتور ءن ـــدكتور راشـــد حمـــدوع وارســـتا  المســـاءد ال وارســـتا  ال

 الجيدة مع الباحث .
ل، موظفي الكليـة ومنتسـبي وحـدة الريا ـة ا لجامعيـة كايـة . ومـع الويـان أع وا 

أتادم بشكري الويير  ل، يريق العمل المتم ل بالدكتور ءبد الجبـار ءبـد الـرزاق وءـامر 

د 



ءبــد الجليـــل وجمـــال  بـــرا يم مــدربي المركـــز التـــدريبي لكـــرة اليــد يـــي الموةـــل. شـــكري 
ــــــــــــــــــــــــــــــــ، زمــــــــــــــــــــــــــــــــهن وزمــــــــــــــــــــــــــــــــيهت الدراســــــــــــــــــــــــــــــــة   وتاــــــــــــــــــــــــــــــــديري الكبيــــــــــــــــــــــــــــــــر  ل

 يـهف  –يـال   –ءـامر  –نـ ير  –محمـد  – معـع –أحمـد  –شداب  – يان  –)رايع 
 لاان( . –ب ينة  – ديل  –شدلة  –سلواع  –

وختامــاأ أتاــدم بجزيــل الشــكر ووايــر الامتنــاع  لــ، كــل مــع زر  يــي بــ رة العلــم 
بـرا يم  ل،  خواني الـدكتور ياسـيع وا  ومدد لي ذريق الوةول الوالديع )رحمدم الله( ط وا 

لــ، أم دءـان وأم وليــد ي ــهأ وخليـل وأحمــد ووليـد وأخــواتي أم ءمــ ر وأم  بـة وأم رســل وا 
ءع امتنـاني لزوجتـي المخلةـة لمواقفدـا النبيلـة وةـبر ا يـي  تمـام  ـ ا المشـوار والتـي 

 رحمة( . –كانت لي خير سند يي مشوار رحلتي العلمية وك لو لفل ات أكبادي )نور 
 والحمددددددد ل رل ال ددددددالميس واللددددددال واليددددددام علدددددد  يدددددديد المريددددددليس 

 ( واليام عليكم ورحمة ال وبركاته . مد) مح
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 ) ملمص الرسالة (
أثر ايتخدام ارتفاعدا  مختلفدة للقفدل ال ميد  فدي ب د  أوجده القدول ال ادلية وم دارل 

 الت ديف بالقفل عالياً بكرل اليد .
 الباحث

 إسماعيل عبد الجبار صالح داؤد
 المشرف

 أ.م.د نوفل محمد محمود الحيالي
 م 2004 –هـ  1425

 -تتحدد مشكلة البحث يي التسا لات الآتية :
 ـل  ع تذـوير ةــفة الاـوة الانفجاريـة والاــوة المميـزة بالسـرءة ومدــارة التدـديف بــالافز  -

 ءالياأ بكرة اليد يتم ءع ذريق استخدام ارتفاءات مختلفة للافز العميق ؟ 
 -وي دف البحث الكشف عما يأتي :

 تمرينـــــــــات الافـــــــــز العميـــــــــق بارتفاءـــــــــات مختلفـــــــــة يـــــــــي الاـــــــــوة أ ـــــــــر التـــــــــدريب باســـــــــتخدام  .1
 الانفجارية .

 أ ـــــــــر التـــــــــدريب باســـــــــتخدام تمرينـــــــــات الافـــــــــز العميـــــــــق بارتفاءـــــــــات مختلفـــــــــة يـــــــــي الاـــــــــوة  .2
 المميزة بالسرءة .

أ ر التدريب باستخدام تمرينات الافز العميـق بارتفاءـات مختلفـة يـي مدـارة التدـديف بـالافز  .3
 ءالياأ .

 المجموءات ال هث يي الاوة الانفجارية لهختبار البعدي . دلالة الفروق بيع .4
 دلالة الفروق بيع المجموءات ال هث يي الاوة المميزة بالسرءة لهختبار البعدي . .5
 دلالة الفروق بيع المجموءات ال هث يي مدارة التدديف بالافز ءالياأ لهختبار البعدي . .6

 -وافتر  الباحث ما يأتي :
لالة معنوية يـي الاـوة الانفجاريـة بـيع الاختبـار الابلـي والبعـدي ولةـال  وجود يروق  ات د .1

 الاختبار البعدي .
وجــود يــروق  ات دلالــة معنويــة يــي الاــوة المميــزة بالســرءة بــيع الاختبــار الابلــي والبعــدي  .2

 ولةال  الاختبار البعدي .
ـــيع الاخ .3 ـــالافز ءاليـــاأ ب ـــة يـــي مدـــارة التدـــديف ب ـــار الابلـــي وجـــود يـــروق  ات دلالـــة معنوي تب

 والبعدي ولةال  الاختبار البعدي .
وجــود يـــروق  ات دلالــة معنويـــة يــي الاـــوة الانفجاريـــة بــيع مجموءـــات البحــث الـــ هث يـــي  .4

 الاختبار البعدي .
وجود يروق  ات دلالة معنوية يي الاوة المميزة بالسرءة بيع مجموءات البحث ال هث يي  .5

 الاختبار البعدي .

و 



معنويــة يــي مدــارة التدــديف بــالافز ءاليــاأ بــيع مجموءــات البحــث  وجــود يــروق  ات دلالــة .6
 ال هث يي الاختبار البعدي .

واســتخدم الباحـــث المـــندب التجريبـــي لمهنمتـــة لذبيعـــة البحـــث الـــ ي أجـــري ءلـــ، لاءبـــي 
( سـنة ط    17-15( لاءباأ وبنءمار مع )24المركز التدريبي يي محايظة نينوى والبالغ ءدد م )

( لاءبـيع 8البحث بالذرياة العمديـة وقسـموا ءلـ،  ـهث مجموءـات تجريبيـة بواقـع )اختير مجتمع 
 لكل مجموءة وبذرياة الاختيار العشوائي باستخدام الارءة .

وبعـــد تحايـــق التكـــاي  بـــيع مجموءـــات البحـــث التجريبيـــة الـــ هث يـــي مت يـــرات )العمـــر ط 
الانفجارية ط والاوة المميزة بالسرءة ط الذولط الوزع( وبعض الةفات البدنية والمدارية و ي )الاوة 

ومدـارة التدــديف بــالافز ءاليـاأ( .    ظدــر مــع خـهل  جــران تحليــل التبـايع أنــة لا توجــد يــروق  ات 
 دلالة معنوية بيع المجاميع التجريبية ال هث . 

واءتمـــــد التةـــــميم التجريبـــــي حيـــــث تـــــم اســـــتخدام تةـــــميم المجموءـــــات المتكايئـــــة  ات  
بلي والبعدي وقد ت منت  جرانات البحث الاختبـار الابلـي ط ي ـهأ ءـع الاختبـارات الاختباريع الا

(  ـــواع ط ودقـــة 10البدنيـــة والمداريـــة و ـــي الو ـــب العمـــودي ط والو ـــب الذويـــل  لـــ، ارمـــام لمـــدة )
ـــدريبي المعـــد والخـــا  بتـــدريبات الافـــز العميـــق بارتفاءـــات  ـــ  بعـــد ا البرنـــامب الت التةـــويب ط ون ف

 ف ت كل مجموءة تجريبية البرنامب لهرتفا  المخة  لدا وكما ينتي :مختلفة حيث ن
 سم( .30المجموءة التجريبية ارول، : استخدمت تدريبات الافز العميق بارتفا  ) -
 سم( .50المجموءة التجريبية ال انية : استخدمت تدريبات الافز العميق بارتفا  ) -
 سم( .70الافز العميق بارتفا  ) المجموءة التجريبية ال ال ة : استخدمت تدريبات -

( وحــــدات 3( أســــابيع وبواقــــع )9وقــــد اســــت رق تنفيــــ  البرنــــامب التــــدريبي لكــــل مجموءــــة )
 ( .1:2تدريبية يي كل أسبو  وبموجات حمل )

وبعــد الانتدـــان مـــع تنفيـــ   ـــ ا البرنـــامب أجــري الاختبـــار البعـــدي باتبـــا  نفـــس ااجـــرانات 
 الابلي . والاياسات التي اءتمدت يي الاختبار

 وتولل الباحث إل  الايتنتاجا  الآتية :
مــرات(  3أســابيع( بواقــع ) 9 عّ اســتخدام برنــامب التــدريبات بــالافز العميــق بانتظــام ولمــدة ) .1

أســبوءياأ يعـــد يعــالاأ يـــي زيـــادة الاــوة الانفجاريـــة لع ــهت الـــرجليع لهءبـــي كــرة البـــد الناشـــئيع 
 )ءينة البحث( .

ع هت الرجليع باستخدام برنامب التدريبات بـالافز العميـق قـد أدى تنمية الاوة الانفجارية ل .2
  ل، التن ير  يجابياأ يي تحسيع مساية الافز لهءبي كرة اليد للناشئيع .

ي دي استخدام برنامب التدريبات بالافز العميـق  لـ، تحسـيع الاـوة المميـزة بالسـرءة للـرجليع  .3
 لاءبي كرة اليد للناشئيع )ءينة البحث(.معبراأ ءندا باختبار الو ب  ل، ارمام لدى 

ز 

ح 



بــــت مــــع  .4  يــــ دي اخــــتهف ارتفــــا  الةــــندوق المســــتخدم يــــي تــــدريبات الافــــز العميــــق   ا ق ر 
سم(  ل، اختهف يي مادار الفروق يي الافز العمودي لدى لاءبي كـرة اليـد 70ط  50ط  30)

 للناشئيع .
 وأوة، الباحث بما ينتي :

يــي تنميــة الاــوة الانفجاريــة لع ــهت الــرجليع لمــا لدــا مــع  اســتخدام تــدريبات الافــز العميــق .1
 يعالية يي تحسيع مساية الافز العمودي لدى لاءب كرة اليد .

أع تت مع البـرامب التدريبيـة للناشـئيع يـي كـرة اليـد وحـدات تدريبيـة باسـتخدام تـدريب الافـز  .2
 العميق لتذوير الاوة ءل، الو ب العمودي لدى الهءبيع .

 النو  مع التدريب لهءبي كرة اليد يي يرق الدرجة ارول، . استعمال   ا .3
ــــ، اانجــــازات والابتعــــاد ءــــع  .4 ــــت مــــع خهلدــــا أءل  ــــرورة اءتمــــاد الارتفاءــــات التــــي حاا

 الارتفاءات التي لم تحاق  نجازات جيدة .
  جران دراسات مشابدة ءل، يئات ءمرية مختلفة ومتخةةة . .5
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 -المقدمة وأهمية البحث : 1-1

ممــا لاشـــو ييـــة أع المســتوى الريا ـــي المتاـــدم الــ ي وةـــلت  ليـــة دول ءديــدة  ـــو نتيجـــة 
يـي  ـ ا المجـال ولـم تتوقـف للتادم العلمي ال ي اءتمد ءل، نتائب البحوث والدراسات التي أجريـت 

ءجلة التذور بل ما زالـت الدراسـات مسـتمرة  لـ، حـد الآع ل ـرض الحةـول ءلـ، أي ـل الذرائـق 
 والوسائل التدريبية التي تحاق أي ل مستوى مع اانجاز واردان الريا ي .

وكــرة اليــد واحــدة مــع ارلعــاب الجماءيــة التــي تتذلــب مــع ممارســيدا ةــفات بدنيــة خاةــة 
دم مع أدان مختلف الحركات والمدارات الخاةة بد   اللعبة . ويعد التةويب مع الافـز لكي تمكن

ءالياأ أحد أ م المدارات الدجومية التي يلجن  ليدا المداجم لاست هل الافز يوق المدايعيع )الخياذ 
( و ـــ   المدـــارات تتذلـــب ســـرءة يــي أدان الخذـــوات التاريبيـــة التـــي تســـاءد 34ط  1988وغــزال ط 

الندوض والارتاان  ل، ارءل، باوة وسرءة بالساق المعاكسة لل را  الرامية لتوجية الكرة نحـو  ءل،
( ويـــي  ـــ ا الةـــدد يشـــير )كـــري وآخـــروع ط 45ط  1998الدـــدف بنقةـــ، قـــوة وســـرءة )ءـــودة ط 

(  لـــ،  ـــرورة تحســـيع قـــوة الـــرجليع 419ط  424ط  1963ط وبيركـــر ط  395 – 399ط  1962
ة وتذوير الاوة المميزة بالسـرءة والاـوة الانفجاريـة للـرجليع يـتم باسـتخدام ءـدة بدرجة كبيرة وأع تنمي

(  ل، أع  ـ   التمرينـات تعمـل 1986) Adamsوسائل مندا تدريبات البليومتروط    يشير آدمز 
( أع الاـوة 1976ءل، سد النا  بيع سرءة الحركة والاوة الع لية . وي كر جمـال ءـهن الـديع )

الة الجبرية للع هت خـهل ارسـلوب الاستسـهمي )البليـومترو( للعمـل الع ـلي الناتجة ءع ااذ
يمكــع أع تتخذــ، ك يــراأ حــدود الاــوة الاةــوى الايزومتريــة وءليــة يمكــع الاــول أع التــدريبات التــي 
تتميــز بعــض مراحــل أدائدــا بتخذــي المااومــات المجابدــة للحــدود الاةــوى لاســتذاءة المجموءــات 

عــبن ارساســي لحمــل الاــوة المميــزة بالســرءة خــهل انابا ــدا وياــاأ ل ســلوب الع ــلية الاائمــة بال
الاستسهمي للعمـل الع ـلي ااذالـة الجبريـة للع ـهت خـهل التخميـد الـ ي يسـبق الـديع بمرحلـة 

( أع التدريب البليومتري يزيد مـع كفـانة الفـرد 1990) Sharkeyالارتاان لو ب . وي كر شاركي 
دان اقتةــادياأ ويعــالاأ وي ــيف أع أحــد أســرار نجــاح التمرينــات البليومتريــة يــي الممارســة ليكــوع ار

يرجـــع  لـــ، حاياـــة يســـيولوجية تـــتلخ  يـــي أع الع ـــلة تعذـــي أكبـــر قـــوة   ا أمكـــع  ذالتدـــا قبـــل 
الاناباض مباشرةأ مما ي دي  ل، تحسيع آليـة الانعكـاس ويزيـد مـع الاسـترخان ويعمـل ءلـ، تخـزيع 

( ناـهأ ءـع زكـي درويـ  1999ة الانابـاض وسـرءتة . كمـا ي كـد ءلـي )ذاقة كبيرة تزيد مـع كفـان
( أع معظــم ارنشــذة الريا ــية يمكــع ممارســتدا بمدــارة أكبــر ءنــدما يمتلــو الفــرد ءنةــر 1997)

الادرة الانفجارية ال ي يربذ الاوة بالسرءة و  ا ما يحااة التدريب البليومتري الـ ي يعـد مـع أي ـل 
-11ط 1999نفجارية والاـوة المميـزة بالسـرءة ل نشـذة الريا ـية )ءلـيط الذرائق لتذوير الاوة الا

12.) 
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وبنـــانأ ءلـــ، مـــا ســـبق ول ـــرورة تنميـــة الةـــفات البدنيـــة المـــ كورة ســـابااأ المرتبذـــة بالمدـــارات 
ارساســية بكــرة اليــد ارتــنى الباحــث  جــران  ــ   الدراســة للوةــول  لــ، نتــائب مــع شــنندا أع تــدخل  ــ   

 ب يي الوحدة التدريبية لكرة اليد للعمل ءل، ريع مستوى اللعبة يي الاذر .الذرياة مع التدري
 -مشكلة البحث : 1-2

 ع لعبة كرة اليـد  ـي واحـدة مـع ارلعـاب الريا ـية التـي تعتمـد بالدرجـة ارولـ، ءلـ، الاـوة 
اليـاأ    الانفجارية والاوة المميـزة بالسـرءة للـرجليع ردان المدـارات المختلفـة كالتةـويب مـع الافـز ء

يعد   ا النـو  مـع التةـويب مـع المدـارات ارساسـية المدمـة نظـراأ لتاـدم ذرائـق الـديا  المختلفـة . 
كمـــا أع الـــديا  يتذلـــب أي ـــاأ ماابلـــة المدـــاجم بالـــديا  المباشـــر لةـــد الكـــرات قبـــل وةـــولدا  لـــ، 

ءـع  ( ساءد   ا يي البحث145ط  1995المرم، أو ءمل جدار دياءي )ءهوي وءبد الحميد ط 
أساليب وذرائق لتنمية وتذوير     الةفات . وتعد ذرياة تدريب البليومترو مع ذرائـق التـدريب 
 ات الكفانة العالية يي تذوير الاوة الانفجارية والاوة المميزة بالسـرءة لـدى الهءبـيع لـ ا ياـد زادت 

ة مندا الاوة الانفجارية العناية بدا يي ارلعاب المختلفة مندا كرة اليد والتي تحتاج  ل، ةفات بدني
ط  1999والاوة المميزة بالسرءة والتي يمكـع أع تذـور مـع خـهل تـدريبات البليـومترو )ءري ـة ط 

54. ) 
وبنــانأ ءلــ، مــا ســبق ارتــنى الباحــث  جــران  ــ   الدراســة باســتخدام تــدريبات الافــز العميــق 

تذـــوير ةـــفة الاـــوة ( ســـم للكشـــف ءـــع الارتفـــا  المناســـب ل70ط  50ط  30بارتفاءـــات مختلفـــة )
 الانفجارية والاوة المميزة بالسرءة ومدارة التدديف بالافز ءالياأ بكرة اليد .

 -أهداف البحث : 1-3

 ي دف البحث إل  الكشف عما يأتي :
 أ ر التدريب باستخدام تمرينات الافز العميق بارتفاءات مختلفة يي الاوة الانفجارية . .1
 ز العميق بارتفاءات مختلفة يي الاوة المميزة بالسرءة .أ ر التدريب باستخدام تمرينات الاف .2
أ ر التدريب باستخدام تمرينات الافز العميـق بارتفاءـات مختلفـة يـي مدـارة التدـديف بـالافز  .3

 ءالياأ .
 دلالة الفروق بيع المجموءات ال هث يي الاوة الانفجارية لهختبار البعدي . .4
 اوة المميزة بالسرءة لهختبار البعدي .دلالة الفروق بيع المجموءات ال هث يي ال .5
 دلالة الفروق بيع المجموءات ال هث يي التدديف بالافز ءالياأ لهختبار البعدي. .6
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 -فروض البحث : 1-4

وجود يروق  ات دلالة معنوية يـي الاـوة الانفجاريـة بـيع الاختبـار الابلـي والبعـدي ولةـال   .1
 الاختبار البعدي .

نويــة يــي الاــوة المميــزة بالســرءة بــيع الاختبــار الابلــي والبعــدي وجــود يــروق  ات دلالــة مع .2
 ولةال  الاختبار البعدي .

ـــار الابلـــي  .3 ـــيع الاختب ـــالافز ءاليـــاأ ب ـــة يـــي مدـــارة التدـــديف ب وجـــود يـــروق  ات دلالـــة معنوي
 والبعدي ولةال  الاختبار البعدي .

حــث الـــ هث يـــي وجــود يـــروق  ات دلالــة معنويـــة يــي الاـــوة الانفجاريـــة بــيع مجموءـــات الب .4
 الاختبار البعدي .

وجود يروق  ات دلالة معنوية يي الاوة المميزة بالسرءة بيع مجموءات البحث ال هث يي  .5
 الاختبار البعدي .

وجــود يــروق  ات دلالــة معنويــة يــي مدــارة التدــديف بــالافز ءاليــاأ بــيع مجموءــات البحــث  .6
 ال هث يي الاختبار البعدي .

 
 -مجالات البحث : 1-5

 لاءبو المركز التدريبي يي محايظة نينوى بكرة اليد للناشئيع .مجال البشري : ال .1
 قاءة الشديد أمجد نوري يي محايظة نينوى .المجال المكاني :  .2
 .15/7/2003ول اية  5/5/2003المدة مع المجال اللماني :  .3
 
 -تحديد المصطلحات : 1-6

كرتــة ءلــ، حــدوث انابــاض ء ــلي تذــويلي أنــة واحــد مــع التــدريبات الــ ي تاــوم يالقفددل ال ميدد  : 
يليـة بةــورة ســريعة انابـاض ء ــلي تاةــيري والــ ي لـة تــن ير كبيــر يـي زيــادة المذاذيــة زيــادة رد 

 ( .165ط  1999الفعل المذي )ملحم ط 
( بننة الساوذ العمـودي مـع منةـة وءنـد الدبـوذ يتديـن الاـايز 1968ويعرية يير وشانكي )
 وبنقة، قوة انفجارية ممكنة  ل، ارءل، .مباشرة ب ني ركبتة ومد رجلية 

 (75ط 1968) يير وشانكيط 
 وي رفه الباحث إجرائياً :

 القفددددددل ال ميدددددد  : ىددددددو اليددددددقو  إلدددددد  اليددددددفل مددددددس منلددددددا   ا  ارتفاعددددددا  مختلفددددددة 
( يم وعند ال بو  يقوم القافل بثني ركبته ثدم مددىا بددفلأ الر  لارتقداى إلد  70، 50، 30)

 قل لمس ممكس .العل  بأقل  قول وأ
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 الدراسات النظرية :  2-1
 التدريب البليومترر : 2-1-1

تذـــورت ذرائـــق التـــدريب الريا ـــي تذـــوراأ  ـــائهأ خـــهل الســـنوات الســـاباة بحيـــث أةـــبحت 
مهئمة للهءبيع وأةـب  المـدرب يتـابع كـل جديـد يـي مجـال التـدريب بشـكل مسـتمر لكـي يسـتذيع 

يـــي  ـــ ا المجـــال ويريـــع مـــع مســـتوى وأدائدـــم لاءبيـــة . ويـــي أع ياـــدم الشـــين اري ـــل وارحســـع 
الســنوات ارخيــرة ظدــر أســلوب التمرينــات البليومتريــة لتحســيع اســتجابة الع ــهت لتذــوير الاــدرة 

( وتعـد التمرينـات البليومتريـة Greg & etal , 1993ءلـ، الو ـب العمـودي . جـرج وآخـروع )
( أع كلمـة بليـومترو Wilt , 1975شـير ويلـت )قديمة يـي جـ ور ا حدي ـة يـي تذبيااتدـا ط حيـث ي

(Plyometric( جـــــــانت مــــــــع أةــــــــل الكلمــــــــة الهتينيــــــــة )Pleythin والتــــــــي تعنــــــــي الزيــــــــادة )
(Toincrease( يي الماابل يـرى كلـت  وآخـروع )Clutch & etal , 1983 أع جـ ور كلمـة )

 ( والتي تعني يايس . metric( التي تعني أك ر ط و )Plyoبليومترو تعود  ل، الكلمة اليونانية )
بد ا تكـوع التمرينـات البليومتريـة قديمـة يـي جـ ور ا وييمـا يتعلـق بحدا ـة تذبيـق التمرينـات 
ـــــــ، رأســـــــدم يير وشانســـــــكي  ـــــــروس وءل ـــــــ، المـــــــدربيع ال ـــــــو  ل ـــــــة يعـــــــود الف ـــــــل يـــــــي  ل البليومتري

(Verhoshanski , 1969( أذلق ءليدا اسـم الو ـب العميـق    )Depth Jump ط وتتذلـب )
لتمرينات مـع الهءـب الو ـب مـع ارتفاءـات مختلفـة والايـام مباشـرة ءنـد النـزول ءلـ، اررض     ا

 ( .Vertical Jumpبالو ب العمودي )
وارســـاس العلمـــي لـــ لو  ـــو أع الانابـــاض الع ـــلي بالتاةـــير يكـــوع أقـــوى ءنـــدما يحـــدث 

نــة يــي حالــة مباشــرة بعــد انابــاض ء ــلي بالتذويــل للع ــلة نفســدا أو المجموءــة الع ــلية ط    أ
حدوث  ذالة مفاجئة للع لة يإندا تنابض يورياأ لتااوم     ااذالـة وأشـار يير وشانسـكي  لـ، أع 
ــــــدى الريا ــــــييع .  ــــــزة بالســــــرءة ل ــــــي تذــــــوير الاــــــوة الممي ــــــق يعــــــال جــــــداأ ي ــــــب العمي ــــــدريب الو  ت

ة ( تدريبات البليومترو بنندا ءبار Young & etal( ويعرف يونب وزمه   )17ط1998)الادوميط
ءــــع تمرينــــات الو ــــب  لــــ، ارءلــــ، بنقةــــ، مــــا يمكــــع مــــع الدبــــوذ مــــع ارتفــــا  محــــدود ومعلــــوم 

( يالتــدريب البليــومتري يعــزز مــع تحمــل الع ــلة رحمــال ااذالــة المتزايــدة ط 232ط1955)يــونبط
و ــ ا التحمــل المتزايــد يعمــل ءلــ، تذــوير الكفــانة لــدورة الانابــاض يــي حركــة الع ــلة ط يفــي حالــة 

تم اختــزاع قــدر أكبــر مــع الذاقــة المرنــة داخــل الع ــلة ط و ــ   الذاقــة المختزنــة يعــاد ااذالــة ط يــ
 استخدامدا يي مرحلة الاناباض التالية التي ت دي  ل، زيادة قوتدا .

 (232ط  1984( )جامبيتا ط 19ط1998)دروي ط
 

 أهمية التدريب البليومتري في مجال كرة اليد : 2-1-1-1
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مع بلداع مختلفة أسلوب التدريب البليـومترو حيـث يحااـوا بـة  استخدم ك ير مع المدربيع
نتائب يي كرة الذائرة واليد والسلة والادم وألعاب الاوى والسباحة والجمباز والافز يي المان وار اال 

( أ مية تمرينات البليـومترو    تعمـل جنبـاأ  لـ، 1985ط وي كد رادكليف ويرانسوا ءع يلث والكرة )
لتكنيو الجيد ءل، تادم مستوى  نجاز الفعاليات والمدارات الريا ية المختلفـة ط جنب مع مستوى ا
( ييرى أ ميـة تمرينـات البليـومترو مـع خـهل تحسـيندا لكـل مـع ءنةـري 1988أما مار ي ديورا )

ط  1999الاــوة الع ــلية والســرءة يــي وقــت واحــد والتــي تظدــر بشــكلدا الانفجــاري )بسذويســي ط 
ومتري  ــو مجموءــة مــع التمرينــات ةــممت مــع أجــل تنميــة قــوة المذاذيــة ( . التــدريب البليــ294

الع لية مع خهل ما يعرف بدورة ااذالة والتاةير وذرياة خاةـة لتنميـة الاـوة الانفجاريـة التـي 
( وقد استخدمت م ل تلـو 430ط  2001تحتل أ مية قةوى لهءب كرة اليد )الخياذ والحيالي ط 

لكــــع بتســــميات أخــــرى كالو ــــب المتعــــدد حيــــث تعمــــل مــــع الناحيــــة التمرينــــات منــــ  الخمســــينيات و 
الفسيولوجية ءلـ،  ذالـة ارليـاف الع ـلية مـع خـهل الانابـاض الع ـلي الهمركـزي ويليـة مباشـرة 

 الاناباض المركزي .
 (294ط  1999)بسذويسي ط 
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 مراحل العمل البليومتري : 2-1-1-2

 راحــــل ءلــــ، حســــب آران كــــل مــــع تشــــو يمــــر العمــــل البليــــومترو ءنــــد أدان التمرينــــات بم
(Chu , 1989( وييروتشانســكي )تمـــر الع ـــهت تحـــت تـــن ير العمـــل البليـــومتري 1989    )

 بمراحل متتالية متداخلة وكما ينتي :
 (Chuتقييم تشو )

 ( العمل البليومتري ءل،  هث مراحل :Chuياسم تشو )
 المرحلة الول  : )مرحلة الإ الة الامركلية(

حلــة التــي تاــع ءلــ، كا ــل الع ــهت    تســت ار أليــاف الع ــلة ط وتعمــل ءلــ،  ــي المر 
ـــة والعكـــس  ـــة ءلـــ، شـــدة الم يـــر ط وكلمـــا زادت الشـــدة زادت ااذال  ذالتدـــا ط وتتوقـــف تلـــو ااذال

 ةحي  وب لو يكوع الاناباض  ذريياأ ءند منشن واندغام الع لة .
 المرحلة الثانية : )مرحلة الايت داد(

رة جـــداأ ولا يمكـــع مهحظتدـــا بســـدولة ط حيـــث تفةـــل بـــيع الاســـتعداد و ـــي مرحلـــة قةـــي
 والاناباض الع لة الهمركزية والاناباض الرئيس المركزي .

 المرحلة الثالثة : )مرحلة الانقبا  المركلي(
 ـــي المرحلـــة التـــي تظدـــر مـــع خـــهل قـــدرة الع ـــلة يـــي مخزوندـــا للذاقـــة الكاييـــة والتـــي 

 حول  ل، الذاقة الحركية و ي دلالة العمل البليومتري .بف ل الاناباض البليومتري تت
 (Verochaniskyتقييم فيروتشانيكي )

 العمل البليومتري ءل، مرحلتيع : (Verochanisky) ياسم ييروتشانسكي
 المرحلة الول  : 

 تاابل المرحلة ارول، مع مراحل العمل البليومتري )تشو( .
 المرحلة الثانية :

 ال ة لـ )تشو( .تاابل المرحلة ال 
وبـــ لو نـــرى أع المرحلـــة الوســـذية لــــ)تشو( مرحلـــة انتااليـــة غيـــر ملحوظـــة أو محســـوبة ط 

( أع تاسيم ييروتشانسكي  و أقرب  ل، العمـل البليـومتري Varentinosوب لو يرى يارنتونوس )
ير ( يي المرحلة ارول، ودورة تاةـEccentricمع حيث أع العمل البليومتري يم ل دورة  ذالة )

(Coneentric296-295ط1999( يي المرحلة ال انية )بسذويسيط. ) 
 أسس العمل البليومتري: 2-1-1-3

يعتمــد العمـــل البليـــومتري يـــي مجـــال التـــدريب ءلــ، أســـس  ه ـــة رئيســـة ط أســـس ييزيائيـــة 
ـــل ارســـس الفيزيائيـــة العناةـــر البنائيـــة للجســـم كـــالاوة الع ـــلية وحجـــم  ـــة ونفســـية ط تم  وميكانيكي

ذالة الع هت ومرونة المفاةل ط أما ارسس الميكانيكية يتتم ـل يـي نظـام  الع هت والسرءة وا 
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العمل الميكانيكي للعظام والع هت والشعل والروايع والعجلة الـخ . تـ  ر  ـ   ارسـس يـي العمـل 
 البليومتري ط أما ارسس النفسـية يتم ـل اارادة والتةـميم والم ـابرة ءلـ، التـدريب والتـي يـي غيابدـا
لا يمكع لم لث ارسس ال ه ة الرئيسة للعمل البليومتري أع ت ت،  مار ا ط و ـ ا مـا اكـد  رادكليـف 

 ( .296ط  1999م( بالنسبة للعوامل النفسية )بسذويسي ط 1985)
 
 التكنير السليم للهبوط : 2-1-1-4

ســائد  ع العنةـر المدــم يــي تنفيـ  اردان  ــو مرحلــة الدبـوذ ط يعلــ، الناــيض مـع الــرأي ال
يـــإع الاةـــذدام بـــاررض لا يـــتم امتةاةـــة بالكامـــل بواســـذة الاـــدم ط بـــل أع مجموءـــة الكاحـــل 
والركبة والورو مجتمعة تعمل مع بع دا بع اأ لامتةا  ةدمة الدبوذ  م تاوم بعد  لو بناـل 
تلــو الاــوة .  ع الاســتخدام الســليم لدــ   المفاةــل ال ه ــة جميعدــا سيســم  للجســم باســتخدام مرونــة 

 هت يي ءملية امتةا  قوة الدبوذ ط ومع  م استخدام تلو الاوة يي الحركات التـي تلـ، ط الع
 وليس   ا مع أجل التاليل مع أ مية  ربة الادم . 

 ع  ـــربة الاـــدم يجــــب أع تكـــوع ءلـــ، كامــــل ســـذ  الاـــدم لــــيمكع الاســـتفادة مـــع الاــــدم 
لــ، ءاــب الاــدم اســذ ا الاــدم لامتةــا  الةــدمة ط وأنــة مــع غيــر الســليم أع يــتم الدبــوذ كليــاأ ء

و لــو رع  ــ   النوءيــة مــع الدبــوذ ســوف تناــل قــوة ارتذــام ءاليــة جــداأ ءبــر العظــام ط ومفاةــل 
الكاحــل والركبــة بماــدار يتجــاوز اســتذاءة قــدرة الع ــلة ءلــ، امتةــا  الةــدمة .  ع الريا ــي 

كــد تذبيــق وبدــ ا تن Hotيجــب أع يكــوع رد يعلــة  مــع اررض كمــا لــو أع اررض كانــت ســاخنة 
 (.1( كما مو   بالشكل )25ط1998أقة، سرءة يي الابتعاد ءع اررض )دروي ط 
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 يوضح الهبوط السليم
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 القلز العمي  : 2-1-1-5

يعــد الافــز العميــق واحــداأ مــع التــدريبات الــ ي تاــوم يكرتــة ءلــ، حــدوث انابــاض ء ــلي 
انابـــاض ء ـــلي تاةـــيري والـــ ي لـــة تـــن ير كبيـــر يـــي زيـــادة الذاقـــة تذـــويلي يليـــة بةـــورة ســـريعة 

 ( .165ط  1999المذاذية زيادة الفعل المذي )ي ل ط 
وينةـــ  يـــي الافـــز العميـــق باســـتخدام الدبـــوذ ءلـــ، الاـــدميع ســـوية يـــي مراحـــل التـــدريب 

بالدبوذ ارول، وك لو بالنسبة للشباب والناشئيع و لو قبل استخدام الافز برجل واحدة كما ينة  
ءلــ، بســاذ أو أر ــية لينــة ال يــل لامتةــا  قــوة الةــدمة ط ويــي الافــز العميــق ينةــ  بــالدبوذ 
ءلــ، كــرة الاــدم )الاســم ارنســي ارمــامي مــع الاــدم( مــع ان نــان الــركبتيع  لــ، الزاويــة التــي تســم  

للــديع بالارتــداد المهئــم االمشــابدة لمــا يحتاجــة الريا ــي يــي ريا ــتة الخاةــةا وبــالت يير الســلس 
 ( .51ط  1996ل ءل، ) سماءيل ط 

ينحةر مستوى اانجاز يي الافز العميق ءل، اختيار الارتفا  المناسب وال ي ي  ر يي 
الشد الع لي المنعكس أو شد الم زل الع لي وال ي يعمل ءل، زيـادة مخـزوع الذاقـة المذاذيـة 

والمركزي وال ي يعد أمراأ حيوياأ  للع لة . وأ  يعتمد   ا العمل ءل، مرحلتي الاناباض الهمركزي
 حيث يتعلق بعمل الجداز العةبي المسيذر ءل، الحركات جميعدا .

 (14ط  1999)الةويي ط 
وب لو تت   أ مية رد الفعل المنعكس ءل، الافز العميق حيث تخ ع الع هت تحت 

مباشــرة يحــدث  شــد وقــوة نتيجــة درجــة الحمــل الواقــع ءليدــا أ نــان التــدريب يعنــد بــدن مرحلــة الافــز
انابـاض ء ــلي لا مركـزي يــي المجموءـة الع ــلية المــادة للـرجليع يعابدــا انابـاض مركــزي لحظــة 

 ( .21-20ط  1996الافز )بسذويسي ط 
 ع اختيار الارتفا  المناسب يحدث يي الع لة حالة ااذالة )المد( بوقـت زمنـي قةـير 

 ( .56ط  1982ينتب ءندا شد ء لي كبير )مارو ط 
العميق  ـو أحـد ذرائـق تـدريبات البليـومتركس التـي تاـوم بتـدريب الاـوة الاةـوى   ع الافز

)الادرة( الع لية معاأ و لو ءع ذريق الخاةـية الهمركزيـة للـتال  الع ـلي ط ويعمـل  ـ ا النـو  
مــع التــدريب ءلــ، تذــوير العهقــة بــيع الاــوة الاةــوى والاــوة الانفجاريــة    يتذلــب تواياــاأ تامــاأ يــي 

وايز العةــبية والاســتجابات الع ــلية و ــ ا يعتمــد ءلــ، ســرءة رد يعــل اا ــارة الع ــلية ماــدار الحــ
المعينة ط ويي تدريبات الافز العميق يتم الافز مع ةندوق مرتفع ءلـ، أرض لينـة  ـم الافـز ءاليـاأ 
ط ووجد الروس أع أي ل ذرياـة لتذـوير التحفيـز الع ـلي يكـوع مـع ارتفاءـات تتناسـب ومسـتوى 

 ( .2( كما مو   بالشكل )8ط  1982ند ط الهءب )ارم
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 يوضح طريقة أداء تمرينات القفز العميق
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الاعتبارات التي يجيب مراعاتهيا أ نياء الهبيوط مين ارتلاعيات ممتللية فيي  2-1-1-6
 القلز العمي  :

والـ ي يجـب اختيـار  بذرائـق  مادار  ال )أي وزع الجسم( وارتفاءة والتـرابذ الم ـالي بيندمـا .1
 ءملية ط ومع  لو يإنة يف ل أكبر ارتفا  وأكبر  ال .

يلزم أع تكوع المساية الاستدهكية لامتةا  الاوة أقل ما يمكع ط ولكع بالاـدر المناسـب  .2
حت، يمكع الحةول ءل، التوتر المناسب للشدة يي الع لة ط ويجب أع يكوع و ع البدايـة 

 ل المشتركة يي الحركة مناسباأ مع الو ع ال ي تبدأ منة الحركة .بالنسبة لزوايا المفاة
 يجب الايام بااحمان المناسب للمجموءة الع لية العاملة . .3

 (192ط  2002)ءبد الباقي ط 
 
 القوة : 2-1-2

يعــد ءنةــر الاــوة مــع أ ــم العناةــر التــي تعتمــد ءليدــا اللياقــة البدنيــة لمــا لدــا مــع تــن ير 
يا ــة الحركيــة ط ولا تخلــو أيــة يعاليــة ريا ــية مــع أحــد أنــوا  الاــوة ط والتــي كبيــر يــي  مكانيــة الر 

تشكل ءند الريا ي أحد العناةـر ارساسـية والمسـاءدة يـي تحايـق اانجـاز بكـل أشـكالة يـي تلـو 
الفعاليــة . وقــد اتجــة التــدريب الريا ــي لتذــوير الاــوة لكوندــا أحــد العوامــل المســاءدة ءلــ، التفــوق 

 ( .49ط  1986ي ومحمد ءلي ط الريا ي )التكريت
يالاوة لا يمكع  خراجدا  لّا بوجود م ير معيع أي اأندا الم  ر ال ي يحاول أع ي يـر مـع 

( . واسـتناداأ لاـوانيع 66ط  1977الجسم مـع حيـث الشـكل أو الحركـة بماـدار أو اتجـا ا )حسـيع ط 
ع أو حركـــة يـــي خـــذ نيــوتع يـــالاوة ا ـــي المـــ  ر الـــ ي يعمـــل ءلـــ، ت يـــر حالـــة ارجســـام مـــع ســـكو 

( .  ـــ ا ي ـــهأ ءـــع أع الاـــوة لا يمكـــع  ظدار ـــا 159ط  1977مســـتايم )ءبـــد المـــنعم وآخـــروع ط 
بشكلدا السليم  لّا مع خهل الت لب ءل، مجموءة مع المااومـات المتسـلذة ءلـ، الع ـلة العاملـة 

مااومـات  أو مجموءة الع هت العاملة وءلـ،  ـ ا يـنع الاـوة ا ـي قـدرة الع ـلة يـي الت لـب ءلـ،
( والاــوة مذلوبــة مــع الناحيــة الريا ــية 54ط  1988خارجيــة أو مواجدتدــاا )حنتــو  وســعودي ط 

لـــديع أو تحريـــو أو زيـــادة ســـرءة ارجدـــزة المســـتعملة كـــالكرة مـــ هأ وءنـــد التةـــويب ط وكـــ لو يدـــي 
ءامـــل أساســـي حتـــ، يســـتذيع الهءـــب الت لـــب ءلـــ، وزع جســـمة ءنـــدما يحـــاول الخـــدا  وت ييـــر 

وسرءتة للمرور مع المنايس ط ولكي يستذيع الهءب أدان المدارة بالذرياـة الم اليـة لا بـد اتجا ة 
ـــ ل الجدـــد المذلـــوب يـــي المباريـــات تحـــت  ـــ ذ  أع تكـــوع ء ـــهتة قويـــة حتـــ، يســـتذيع أع يب

( ط لــ ا يــنع ءنةــر الاــوة يجــب تــوير  بةــورة مختلفــة ءلــ، 67-66ط  1980الخةــم )مختــارة ط 
ف الجـاد ويـي المداجمـة والافـز  لـ، الكـرة والتمريـر البعيـد أو  ـربة الـرأس سبيل الم ـال يـي التدـدي

وكــ لو التنــايس ال نــائي مــع الخةــم    يتذلــب اســتخدام الجســم كلــة    نجــد أع ء ــهت الــرجليع 
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( 183ط  1980 ي التي أولاأ وقبل كل شين يجب أع تكوع ءل، درجة ءالية مع الاوة )كونزة ط 
 ــم الاـدرات البدنيــة والحركيـة التـي تــ  ر يـي مســتوى اردان يـي ارنشــذة وتعـد الاـوة الع ــلية مـع أ

الريا ـــية ط كمـــا تعـــد الاــــوة الع ـــلية مـــع الاــــدرات ارساســـية المميـــزة يــــي جميـــع أشـــكال النشــــاذ 
الريا ــي ولكــع تتفــاوت درجــة وجود ــا بتناســب كــل أدان بــدني ط    دائمــاأ مــا يكــوع اردان البــدني 

 Jensen( ويشـير كـل مـع جنسـع وييشــر )85ط  1992الخــالق ط  ـد مااومـات مختلفـة )ءبـد 

and Fisher لـ، أع المسـتوى العـالي مـع الاـوة الع ـلية يسـدم بشـكل يعـال يـي تحايـق اردان  )
ط  1982الجيــد ط    أع للاــوة الع ــلية دوراأ أساســياأ يــي تحســيع اردان المدــاري )جنســع وييشــر ط 

 ة كرة اليد يي مرتبة تسبق الاوة الاةـوى أو تحمـل الاـوة ( . وتنتي بوةفدا ءنةراأ خاةاأ بلعب65
( . كمـــا يشـــير ياســـر دبـــور بنندـــا 43ط  1988( ط )جـــرجس ط 61ط  1993)محمـــود وآخـــروع ط 

تــ دي دوراأ كبيــراأ يــي مدــارات كــرة اليــد    تعــد مــع العناةــر الحاســمة يــي ك يــر مندــا والتــي تعتمــد 
 ( .256ط  1997بور ط ءليدا يي يعالية اانجاز وكفانة اردان )د

 
 أنواع القوة : 2-1-2-1

مع خهل اذه  الباحث ءلـ، العديـد مـع المةـادر العلميـة وجـد أع قلـة مـع العلمـان قـد 
 قسموا الاوة ءل، ءدة أشكال أو ءدة أوجة و ي كما ينتي :

 مذاولة الاوة )تحمل الاوة( . .5 الاوة الاةوى )العظم،( . .1
 مميزة بالسرءة .مذاولة الاوة ال .6 الاوة المذلاة . .2
 دقة الاوة . .7 الاوة الانفجارية )الادرة( . .3
 رشاقة الاوة . .8 الاوة المميزة بالسرءة . .4

 وسيتناول الباحث ةفتي الاوة الانفجارية والاوة المميزة بالسرءة رندما مو و  بح ة.
تعـــرف ابـــنءل، قـــوة ديناميكيـــة يمكـــع أع تنتجدـــا الع ـــلة أو مجموءـــة القدددول الانفجاريدددة :  .1

( وتعد     الةفة مع أ م الةفات البدنية 116ط  1999 لية لمرة واحدةا )بسذويسي ط ء
لهءــب كــرة اليــد وبخاةـــة لع ــهت ارذــراف الســـفل، التــي لدــا أ ميـــة كبيــرة يــي أ نـــان أدان 
الك يــر مــع المدــارات ارساســية يــي الدجــوم والــديا  لاحتيــاج لاءــب كــرة اليــد  لــ، الو ــب  لــ، 

لـــ، ارءلـــ، للايـــام بعمليـــة التةـــويب وءمـــل البلـــوو لةـــد كـــرات المدـــاجميع وءـــدم  ارمـــام وا 
 ( .209ط  1998وةولدا للمرم، )ءودة ط 

ءل، أع اةفة الاوة الانفجارية تحتل المرتبة ارول،  Pollokويتفق كل مع )حسانيع وأسعد و
 ( .245ط 1997بيع ترتيب الادرات البدنية يي معظم ارنشذة الريا يةا )محمد ط 

تعتمــد ءلــ، ماــدرة الجدــاز الع ــلي ءلــ،  خــراج أقةــ، انابــاض  رادي وأقةــ، ســرءة  او ــي
ـــــ ي 7ط  1996( )أنويـــــا ط 275ط  1996للع ـــــهت العاملـــــةا )النعيمـــــي ط  ( . وأع االفـــــرد ال
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يمتلـــو  ـــ   الةـــفة لـــة الاـــدرة ءلـــ،  ذـــهق الاـــوة مـــع الع ـــهت المشـــتركة يـــي الحركـــة والتـــي 
 ( .22ط  1999ةا )الةويي ط تت مع ةفتي السرءة والاوة الع لي

وءــرّف )أمــي ( ةــنع الاــوة الانفجاريــة أندــا االاــدرة ءلــ،  نتــاج أقةــ، قــوة ء ــلية لمــرة واحــدة 
( . كمــــــا ءريدــــــا )شــــــوكت( بنندــــــا ا مكانيــــــة 11ط  2000وبنقةــــــر يتــــــرة زمنيــــــةا )أمــــــي  ط 

( يـي 16ط  2000المجموءات الع لية يي تفجير أقة، قوة يي أقل زمع ممكعا )شـوكت ط 
حيع ءريدا ) سماءيل( بنندـا االاـدرة ءلـ، تفجيـر أقةـ، قـوة يـي أقـل زمـع ممكـع ردان حركـي 

 ( .24ط  1996مفرد ط أي أندا الاوة الاةوى اللحظية ل دانا ) سماءيل ط 
وبنــانأ ءلــ، مــا تاــدم يــرى الباحــث بــنع الاــوة الانفجاريــة تــ دي دوراأ كبيــراأ وبــارزاأ يــي ك يــر مــع 

ي تتذلــب مــع لاءــب كــرة اليــد أ نــان أدان المدــارات ارساســية وبخاةــة ارنشــذة الريا ــية التــ
الافــز  لــ، ارءلــ، أ نــان التةــويب ءلــ، الدــدف وكــ لو حةــول الهءــب ءلــ، الكــرات العاليــة 

 المشتركة مع الخةم   اية  ل، ءمل حائذ الةد مع الافز .
مدرب أع يكوع لدية  ع كل نو  مع ارلعاب الريا ية يحتاج  ل، نو  خا  مع الاوة وءل، ال

االمـــام التـــام ءنـــد تذـــوير أي نـــو  مـــع الاـــوة رع كـــل نـــو  مـــع الاـــوة لـــة ذرياتـــة الخاةـــة يـــي 
 ( .90ط  1987التدريب )المندلاوي والشاذي ط 

تعد     الةـفة مـع الةـفات ارساسـية يـي تحديـد مسـتوى اردان القول المميلل باليرعة :  .2
اليد و ي مع أك ر أنوا  الاـوة المسـتخدمة يـي كـرة  يي ك ير مع المنايسات الريا ية م ل كرة

اليد وتظدر م ل  ـ   الاـوة يـي حـالات التدـديف الاـوي السـريع والافـز  لـ، ارءلـ، ويـي سـرءة 
أدان الرميــات الجانبيــة والمباغتــة الســريعة يــي المراوغــة والانذــهق الســريع وكــ لو الاــدرة ءلــ، 

ونظراأ ر مية   ا النو  مع الاوة لهءـب كـرة اليـد  أدان المدارات المذلوبة بالسرءة المناسبة ط
يننة يحتل نسبة كبيرة مع الزمع المخةـ  لتنميـة الاـوة الع ـلية يـي المنـا ب التدريبيـة نظـراأ 
لتميـــز أدان الهءـــب بدـــ ا النـــو  مـــع النشـــاذ ط تـــ دي ةـــفة الاـــوة المميـــزة بالســـرءة دوراأ مدمـــاأ 

ستوى اردان يي ك ير مع المنايسـات الريا ـية بوةفدا  حدى الةفات ارساسية يي تحديد م
 ( .49ط1999( )الدرءةط17ط2000)الربيعيط

ويعرف )ءبد الخالق( ةفة الاوة المميـزة بالسـرءة أندـا اكفـانة الفـرد يـي الت لـب ءلـ، مااومـات 
( يــي حــيع 128ط1999مختلفــة يــي ءجلــة تزايديــة ءاليــة وســرءة حركيــة مرتفعةا)ءبــد الخــالقط

ندا االادرة ءل، الت لب المتكرر ءل، مااومات باستخدام سرءة حركية مختلفـةا ءريدا )البيو( أ
ءلـ، أندـا االاـوة ( . ويتفق كل مـع )الشـاروو و محمـد توييـق( 118-117ط  1992)البيو ط 

التي تجد ا يي ارنشذة الريا ية التي تتذلب اردان المتكرر السريع والتي تتميز بـالربذ بـيع 
 ( .10ط 1998( )محمد توييقط 28ط  2000ارووط الاوة والسرءةا )الش
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وتتميز     الةـفة بالارتبـاذ المتبـادل لمسـتويات متباينـة لكـل مـع خةـائ  الاـوة وخةـائ  
السرءة تتماش، مع ذبيعة اردان للمدارة يي النشاذ الممارس بحيث ت مع أءل، ياءلية لدـ ا 

ــديع وآخــروع ط  ( . ويــي اأ نــان 93ط  1980اردان تحــت ظــروف وشــروذ المســاباة )ءــهن ال
ارتبـــاذ الاـــوة بالســـرءة يعنـــ، بحةـــول الريا ـــي ءلـــ، ةـــفة مميـــزة تســـم، ســـرءة الاـــوة )الاـــوة 

( و ـــي 69ط1980المميـــزة بالســـرءة( و ـــي  ات أ ميـــة يـــي اردان الحركـــي )حســـيع ونةـــيفط
 خاةية بدنية مركبة .

ب كرة اليد تعد مدمة جداأ وبنانأ ءل، ما سبق يرى الباحث أع ةفة الاوة المميزة بالسرءة لهء
يــي المدــارات والحركــات التــي تحتــاج  لــ، انابا ــات ء ــلية ســريعة وقويــة والتــي يكــوع ييدــا 

 الدور المدم واركبر للجداز العةبي الع لي يي  خراج     الانابا ات .
وءل، المدرب ءند تدريب الاوة مهحظـة ءـدد مـع الناـاذ المدمـة التـي ربمـا يـ دي   مالدـا  لـ، 

ابة الهءــــب وابتعــــاد  ءــــع المهءــــب ومندـــا التســــخيع الجيــــد ولجميــــع ء ــــهت الجســــم ط  ةـــ
ءذان تماريع الاسـترخان ييدـا ط ويجـب أي ـاأ مهحظـة  والعناية بفترة الراحة بيع تمريع وأخر وا 

 ( . 209ط  1998تناسب التماريع مع اامكانية الحاياية لهءبيع )ءودة ط 
( ومحمـــد توييـــق 43ط  1988منيـــر جـــرجس )جـــرجس ط  كمـــا أع بعـــض خبـــران لعبـــة كـــرة اليـــد

( 61ط  1993( وليلــــ، لبيــــب وآخــــروع )لبيــــب وآخــــروع ط 445ط  1989الــــوليلي )الــــوليلي ط 
( قـد أشـاروا  لـ، أع 61ط  1992وكمال ءبد الحميد ومحمد ةبحي )ءبـد الحميـد وةـبحي ط 

ليــــــد . ويشــــــير الاــــــوة ءنةــــــراأ أساســــــي مــــــع مكونــــــات اللياقــــــة البدنيــــــة الخاةــــــة بلعبــــــة كــــــرة ا
(Jonathand Krempeg لـ، أ ميـة ءنةـر الاـوة المميـزة بالسـرءة وحسـب النتـائب التـي  )

 % ماارنـــــــــة بالعناةـــــــــر ارخـــــــــرى45تـــــــــم التوةـــــــــل  ليدـــــــــا ط حيـــــــــث حةـــــــــل ءلـــــــــ، نســـــــــبة 
( . ورجــــل بيــــاع الفــــرق بــــيع ةــــفتي الاــــوة الانفجاريــــة والاــــوة المميــــزة 312ط  1976) ــــارة ط 

   ا الفرق ييما بيندما وكما ينتي :بالسرءة ارتنى الباحث تو ي  
 

 الفر  بيس القول الانفجارية والقول المميلل باليرعة
 القوة المميزة بالسرعة القوة الانلجارية

 ت دى لمرة واحدة وبنقةر زمع ممكع . .1
 ت دى بإنتاج أءل، قوة وأءل، سرءة . .2
 ت دى بانابا ة ء لية واحدة قوية وسريعة . .3

 مع محدد .ت دى لعدد مع المرات وبز  .1
 ت دى بإنتاج قوة أقل مع الاةوى . .2
 ت دى بانابا ات ء لية قوية وسريعة . .3

 



 أهم العوامل المؤ رة في إنتاج القوة العضلية : 2-1-2-2

 نو  ارلياف الع لية المشتركة يي اردان . .1
 مساحة الماذع الفسيولوجي للع لة أو الع هت المشتركة . .2
 ي مع ارلياف الع لية .الادرة ءل،   ارة العدد الكاي .3
 زوايا الشد يي الع لة . .4
 حالة الع لة قبل الاناباض . .5
 درجة التوايق بيع الع هت المشاركة يي العمل . .6
 تكنيو اردان . .7
 العامل النفسي )قوة اارادة( . .8
 السع والجنس . .9
ة العمـل ذبيعة التدريب واتجا ة ي هأ ءع العوامل البيئية والورا ية والحالة ال  ائية وذبيع .10
. 
 يترة الاناباض الع لي . .11

 
 أنواع الانقباضات العضلية : 2-1-2-3

 الانقبا  ال الي الثاب  )القول المب ولة اد مقاومة ثابتة( . .1
و  ا النو  مع الاناباض ال ي تستذيع يية الع لة مع  نتاج الذاقة أو الت لـب ءلـ، المااومـة 

 الحائذ . دوع حدوث ت ير يي ذول الع لة . م ل محاولة ديع
 الانقبا  ال الي الايلوتوني )القول المتحركة( . .2

و و الاناباض الع ـلي الـ ي يت يـر ييـة ذـول الع ـلة )تذـول أو تاةـر( م ـل حركـات الريـع 
 والديع والمشي والافز .

 و  ا النو  مع الاناباض يناسم بدور  ءل، نوءيع :
 لة .الاناباض الايزوتوني الموجب )كونسترو( يي حالة قةر الع  . أ
 الاناباض الايزوتوني السالب )اكسنترو( يي حالة ذول الع لة . . ب

م ــل حركــة نتــر ال اــل  لــ، أءلــ، ياــذ تعمــل أليــاف الع ــلة يــي حالــة )قةــر( أمــا الانابــاض 
الع لي السالب ييظدر ءندما تعمل الع لة يي حالة ) ذالة( لحظـة  نـزال ال اـل  لـ، اررض 

. 
 الانقبا  ال الي الايكيوتوني . .3

  ا النـو  مـع الانابـاض الع ـلي مركـب )مـزيب( مـع الانابا ـيع الايزومتـري والايزوتـوني  ع 
 م ل لحظة انتزا  ال ال مع اررض  ل، لحظة  نزالة ءل، اررض .
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 الانقبا  ال الي الايلوكنتكي )ثبا  القول المتحركة( . .4
ائع الاســتعمال  ع  ــ ا النــو  مــع الانابــاض الع ــلي ءلــ، الــرغم مــع ياءليتــة  لا أنــة غيــر شــ

ءندنا ويعود  لو لسببيع رئيسيع  ما كونة يحتاج  ل، أجدزة حدي ة ومتذـورة غاليـة الـ مع  ـ ا 
مـع جدـة ومـع جدـة أخــرى قلـة اربحـاث العلميـة الميدانيـة المتعلاــة بـة . ويفدـم تحـت مةــذل  

 . *)ايزوكنتو(  بات الاوة المتحركة أي باان سرءة الاناباض الع لي يي حالة  بات
 .Plyometricلانقبا  ال الي الم ي الم كوس )البليومتري( ا .5
 . و نو  مع أنوا  الاناباض الع لي المتحرو  
 . يستخدم يي التدريب الريا ي بددف تذوير الاوة المميزة بالسرءة 
  يبدأ   ا النو  مع الاناباض مركباأ مع اناباض ء لي بالتذويل )لامركزي( يزداد تدريجياأ

المااومـة  ـم يتحـول  لـ، انابـاض ء ـلي بالتاةـير )مركـزي( ومـع أم لتـة   ل، أع يتعـادل مـع
أي نــو  مــع أنــوا  الو ــب الــ ي يكــوع الدبــوذ ييــة متبوءــاأ مباشــرة بو ــب مــرة أخــرى )حمــاد ط 

 ( .133-132ط  1998
أ بتت الدراسات العلمية أع الارتخان الع لي قبل تنفي  الاناباض وارتفا  درجة مذاذية 

ي  ر بةورة  يجابيـة يـي قـوة الانابـاض الع ـلي . وبالنسـبة لهرتخـان الع ـلي  الع هت وذولدا
يكلمـا كانـت الع ــلة يـي أي ـل حــالات الاسـترخان سـاءد  لــو ءلـ،  نتـاج أي ــل درجـة مـع الاــوة 
الع ــلية . وبالنســبة لذــول الع ــلة كلمــا كانــت الع ــلة تتميــز بــالذول والماــدرة ءلــ، الاســتذالة 

 درجة مع الاوة الع لية . ساءد  لو يي  نتاج أي ل
 (138-137ط  1998)حماد ط 

يـــرى الباحـــث ممـــا ســـبق أنـــة كلمـــا كانـــت الع ـــلة أو الع ـــهت العاملـــة تتميـــز بـــالذول 
ــــ، المااومــــة . وأع الفتــــرة الزمنيــــة  ــــوة الانابــــاض الع ــــلي والت لــــب ءل والارتخــــان والمــــذ تــــزداد ق

اج أكبر للاوة الع لية وكـ لو سـرءة لهناباض الع لي كلما كانت مبكرة أمكع الحةول ءل،  نت
 اناباض أكبر مع الفترة الزمنية المتنخرة مندا .

 الاحتلاظ بالقوة العضلية : 2-1-2-4

أشــارت معظــم الدراســات التــي أجريــت يــي  ــ ا المجــال  لــ، أع أدان وحــدة تدريبيــة واحــدة 
الاـوة الـ ي وةـلت يي ارسبو  لكل مجموءة ء ـلية يعـد كاييـاأ لاحتفـاظ  ـ   المجموءـة بمسـتوى 

  لية ط وأ م ما يجب مراءاتة يي   ا الةدد  و استخدام الشدة العالية خهل     الوحدة .

                                                           

الماجستير ط جامعة  -ة الدراسات العليا * الذالب ط  يان مجيد : محا رات مادة التدريب الريا ي لذلب
 . 2002الموةل ط 
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ويم ل  لو أ مية كبيرة بالنسبة للريا ات التي يذول ييدا موسم المنايسات يعلـ، سـبيل 
واليد خهل يترات الم ال ط يتم تنمية الاوة الع لية والادرة يي ريا ات ككرة الادم والسلة والذائرة 

ااشـارة خــهل مـا قبـل المنايسـات ط  ــم يسـتمر أسـلوب المحايظـة ءلــ،  ـ   الاـوة والاـدرة كمــا سـبق 
مدة المنايسـات وتعـد  ـ   ااسـتراتيجية مـع أي ـل ااسـتراتيجيات المسـتخدمة يـي التـدريب خاةـة 

 سنة( . 22-14ة )  ا ما كاع ءمر الهءبيع يسم  بإمكاع تذوير الاوة والادرة بمعدلات ءالي
ويـــرى بعـــض الهءبـــيع ومـــدربيدم أع مـــدة المنايســـة بمـــا تشـــملة مـــع مباريـــات تعـــد كاييـــة 
للمحايظـة ءلــ، مســتوى الاــوة الع ـلية ط  لّا أنــة يجــدر ااشــارة  لـ، أع الشــدة المســتخدمة يــي  ــ   

 ـلية المنايسات لا تعد كايية لـدوام المحايظـة ءلـ، المسـتوى الـ ي وةـل  ليـة الهءـب مـع قـوة ء
 ( .47ط  1997)حسام الديع وآخروع ط 
 لــــ، أع الاــــوة  ــــرورية لحســــع المظدــــر وتنديــــة المدــــارات  Mathewsويشـــير مــــا يوز 

بدرجــة ممتــازة كمــا أندــا أحــد الم شــرات المدمــة لحالــة اللياقــة البدنيــة ط و ــي أي ــاأ  حــدى وســائل 
 ( .240ط  1995العهج مع التشو ات البدنية )حسانيع ط 

 ويب من القلز عالياً :التص 2-1-3

مع خهل اذه  الباحث ءل، ءدد مـع المةـادر التـي تخـ  لعبـة كـرة اليـد  نـاو ءـدة 
 أنوا  مع التةويب بكرة اليد وكما ينتي :

 التةويب مع ال بات . (1
 التةويب مع الحركة . (2
 التةويب مع الافز . . أ
 . التةويب مع الافز ءالياأ 
 . التةويب مع الافز أماماأ 
 لساوذ .التةويب مع ا .ب 

 . التةويب مع الساوذ ارمامي 
  يسار( . –التةويب مع الساوذ الجانبي )يميع 

 (48ط43ط  2001)الخياذ والحيالي ط       
 أما ما يخ  الدراسة الحالية يدو التةويب مع الافز ءالياأ .

 ـــ ا النـــو  مـــع التةـــويب يســـتخدم للـــتخل  مـــع الجـــدار الـــدياءي والاقتـــراب مـــع  ـــدف 
 يس ويستخدم بةورة خاةة مع قبل المداجميع يي الخذ الخلفي .الفريق المنا

 (45ط  1998)ءودة ط 
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 الداى الحركي للتلويل .
يتلخ  اردان الحركي لد ا النو  مع التةويب ط بنع ياوم الهءب المداجم بعد اسـتهم 

بالســـاق  الكـــرة بنخـــ  الخذـــوات التاريبيـــة التـــي تســـاءد  ءلـــ، قـــوة الندـــوض والارتاـــان  لـــ، ارءلـــ،
المعاكسة لل را  الرامية ويي التدديف يميل الجـ    لـ، جدـة اليمـيع ابالنسـبة للهءـب اريمـعا مـع 
سحب الكـرة بالـ را  الراميـة  لـ، الخلـف  ـم  لـ، ارءلـ، ويةـوب الهءـب ءنـد وةـولة  لـ، أءلـ، 

جحــة ناذـة مسـت هأ محةـلة الاـوة الناتجـة ءـع ديــع اررض ولـف الجـ   يـي الدـوان ي ـهأ ءـع مر 
ال را  الرامية مما يساءد ءل، قوة وسرءة التةويب .  م يدبذ الهءب ءل، قدم الارتاـان نفسـة . 
ولمراوغة المدايع أو حارس المرم، قد يةوب الهءـب أ نـان مرحلـة الدبـوذ و لـو بالاسـتمرار يـي 
مرجحة ال را  حت، يتم التةويب مع مستوى أءل، مع الرأس أو مـع مسـتوى الكتـف أو الحـوض 

 . وقد ي ذر  ل، التةويب بميل الج   و و يي الدوان .
ويتميــز التةــويب مــع الافــز ءاليــاأ بننــة يخلــ  الهءــب المةــوب مــع  ءاقــة الهءبــيع 
المــدايعيع وكــ لو للحةــول ءلــ، يتــرة زمنيــة كاييــة لمعريــة رد يعــل حــارس المرمــ،  ــم التةــويب 

 ( .44ط  2001ءل، المنذاة المناسبة يي الددف )الخياذ والحيالي ط 
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 الدراسات المشابهة :  2-2
 ( :1987دراسة )إبراهيم محمد رضا وآمرين ،  2-2-1

  {تن ير تدريب تماريع الافز العميق يي الافز العمودي لهءبي كرة السلة مع الدرجة ال انية}
   د ي تْ الدراسة التعرف ءل، :

( و ــو الافــز العميــق Plyometricsتــن ير نــو  مــع أنــوا  تــدريب تمــاريع الافــز المتنــو  ) .1
 لتحسيع  نجاز الافز العمودي ءند لاءبي كرة السلة مع الدرجة ال انية .

 تن ير ءملية مرجحة ال راءيع يي قياس  نجاز الافز العمودي . .2
وأجريــت الدراســة ءلــ، ءينــة مــع لاءبــي كــرة الســلة لفــرق الدرجــة ال انيــة والبــالغ ءــدد م 

ل، مجموءتيع متساويتيع  حدا ما  ابذة وارخرى تجريبية وقد ( لاءباأ ط وتم تاسيم العينة ء24)
 أشدر( ءل، المجموءة التجريبية . 3تم تذبيق برنامب تجريبي لمدة )

 -وتوةلت الدراسة  ل، الاستنتاجات الآتية :
 وجود يروق معنوية لتن ير الافز العميق لتحسيع  نجاز الافز العمودي ءند لاءبي كرة السلة .1
ويــة بــيع قيــاس  نجــاز الافــز العمــودي باســتعمال مرجحــة الــ راءيع والافــز وجــود يــروق معن .2

العمــودي بــدوع اســتعمال مرجحــة الــ راءيع . وأظدــرت الوســائل ااحةــائية يــي جميــع حــالات 
 الافز العمودي باستعمال مرجحة ال راءيع .  ع  ناو ءهقة ذردية ءالية بيع الاستعماليع .

 
 ( :1996 دراسة )علي ، مهدي كاظم ، 2-2-2

 . {تماريع الافز العميق وأ ر ا يي مستوى اانجاز يي الافز العالي}
 -  د ي تْ الدراسة التعرف ءل، ما ينتي :

 معرية أ ر تماريع الافز العميق يي مستوى اانجاز بالافز العالي . -
( ذالبـاأ 39وأجريت ءل، ءينة مع ذهب المرحلة ارولـ، بكليـة التربيـة الريا ـية والبـالغ ءـدد م )

ط وتم تاسيم العينة ءل، مجموءتيع متجانستيع ارول، تجريبية وال انية  ابذة وتم تذبيق برنامب 
 تجريبي لمدة شدريع ءل، المجموءة التجريبية .

 -وتوةلت الدراسة  ل، ما ينتي :
 أع برنامب الافز العميق ي  ر بةورة  يجابية يي الارتاان بمستوى اانجاز . -
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 ( :1996دبور ، ياسر محمد حسن . وأرباب ، محمد مرسال حمد ، دراسة ) 2-2-3

 . {دراسة لتن ير البليومترية يي سرءة اردان المداري لدى لاءبي كرة اليد}
 -  د ي تْ الدراسة التعرف ءل، :

 التعرف ءل، تن ير التمرينات البليومترية يي تنمية سرءة اردان المداري لدى لاءبي كرة اليد . -
   الدراســة ءلــ، ءينــة تتكــوع مــع مجمــوءتيع  حــدا ما  ــابذة وارخــرى تجريبيــة ط وقــد  جريــت  ــ

خ ـــعت المجموءـــة ارولـــ، للبرنـــامب التـــدريبي التاليـــدي يـــي حـــيع خ ـــعت المجموءـــة التجريبيـــة 
لبرنــامب التــدريبات البليومتريــة ط بواقــع  ه ــيع دقياــة يــي ندايــة الوحــدة التدريبيــة واشــتمل البرنــامب 

 ريع وحدة تدريبية بواقع  هث مرات أسبوءياأ ولمدة شدريع .ءل، ست وءش
 وتوةلت الدراسة  ل، الاستنتاجات الآتية :

( يـــي الاختبـــارات الخمســـة للمجموءـــة 0.5لـــم تظدـــر يـــروق دالـــة  حةـــائياأ ءنـــد مســـتوى ) .1
 ال ابذة .

 ذ.ظدرت يروق بيع الاختبار الابلي والبعدي للمجموءة التجريبية يي  ه ة اختبارات يا .2
ظدـرت يــروق دالــة  حةــائياأ يـي أربعــة اختبــارات يــي الاختبـارات البعديــة بــيع المجمــوءتيع  .3

 التجريبية وال ابذة لةال  المجموءة التجريبية .
 
 ( :1996دراسة )إسماعيل ، سعد محسن ،  2-2-4

 تن ير أساليب تدريبية لتنمية الاوة الانفجارية للرجليع وال راءيع يي دقة التةويب البعيـد}
 . {بالافز ءالياأ بكرة اليد

 -  د ي تْ الدراسة التعرف ءل، ما ينتي :
التعـــرف ءلـــ، الفروقـــات بـــيع أســـاليب التـــدريب المختلفـــة يـــي تنميـــة الاـــوة الانفجاريـــة لع ـــهت  -

 الرجليع )قوة الافز العمودي مع ال بات( .
جاريـــة لع ـــهت التعـــرف ءلـــ، الفروقـــات بـــيع أســـاليب التـــدريب المختلفـــة يـــي تنميـــة الاـــوة الانف -

 ال راءيع )قوة الرمي رقة، مساية( .
التعــرف ءلــ، الفروقــات بــيع المجموءــات الــ هث يــي تنميــة الاــوة الانفجاريــة لع ــهت الــرجليع  -

 وال راءيع وأ ر ما ءل، دقة التةويب بالافز ءالياأ يي كرة اليد .
( 17 – 16د ل ءمــار )( لاءبــاأ يم لــوع منتخــب ب ــداد للناشــئيع بكــرة اليــ24شــملت ءينــة البحــث )

سنة وزءوا ءشوائياأ  ل،  هث مجموءات تجريبية متساوية يدربت المجموءة ارول، باستخدام وزع 
وتــم الجســم والمجموءــة ال انيــة باســتخدام ار اــال والمجموءــة ال ال ــة باســتخدام تمرينــات ار اــال . 

ع ال بــات ط رمــي كــرة اليــد زنــة اختبــار أيــراد ءينــة البحــث بــ هث اختبــارات  ــي )الافــز العمــودي مــ
 غم رقة، مساية ط دقة التةويب البعيد بالافز ءالياأ يي كرة اليد( .800
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 -( أسبوءاأ ط وأسفرت النتائب ءع :12وقد تم تذبيق برنامب التدريب لمدة )
ظدور يروق معنوية بـيع نتـائب الاختبـارات الابليـة والبعديـة للمجموءـات الـ هث يـي تنميـة الاـوة  -

 فجارية لع هت الرجليع وء هت ال راءيع ودقة التةويب لةال  الاختبارات البعدية .الان
لـــم تظدـــر يـــروق معنويـــة بـــيع أســـاليب التـــدريب الـــ هث يـــي تذـــوير الاـــوة الانفجاريـــة لع ـــهت  -

 الرجليع وال راءيع البعدية ييما ظدر يروق معنوية يي تذوير دقة التةويب .
( بـــنع أســـلوب تـــدريبات البليـــومتركس أي ـــل أســـلوب L.S.Dكمـــا ظدـــر مـــع خـــهل اســـتخدام ) 

 لتحسيع دقة التةويب حيث لم يظدر أي يرق معنوي بيع ارسلوبيع التدريبييع الآخريع .



 



 منهج البحث : 3-1

اســـتخدم الباحـــث المـــندب التجريبـــي لمهنمتـــة لذبيعـــة البحـــث ط    يعـــد أي ـــل مـــا يمكـــع 
دب الوحيـــد الـــ ي يمكنـــة الاختبـــار الحاياـــي لفـــروض اتباءـــة للوةـــول  لـــ، نتـــائب دقياـــة و ـــو االمـــن

 (217ط  1999العهقات الخاةة بالسبب أو ار را . )ءهوي وراتب ط 
 
 مجتمع البحث :  3-2

بعـد أع حــدد الباحـث مجتمــع البحـث بالذرياــة العمديــة بهءبـي كــرة اليـد للمركــز التــدريبي 
اأ ط  وتـم تاسـيمدم ءلـ،  ـهث مجموءـات ( لاءبـ24لكرة اليد يي محايظة نينوى ط والبالغ ءـدد م )

( سـنة ط اختيـر 17-15( لاءبـيع لكـل مجموءـة ط وقـد قربـت أءمـار م مـا بـيع )8متساوية بواقـع )
.    تنفـــ  كـــل مجموءـــة بتنفيـــ  تجريبيـــة  *الهءبـــوع بذرياـــة الاختيـــار العشـــوائية باســـتخدام الارءـــة

 البرنامب لهرتفا  المخة  لدا .
 
 بحث  :تكافؤ مجاميع ال  3-3

 جري التكاي  بيع مجموءات البحـث الـ هث يـي المت يـرات التـي تـم اءتمـدت يـي البحـث 
والتــي شــملت الاــوة الانفجاريــة لع ــهت ارذــراف الســفل، والاــوة المميــزة بالســرءة ومدــارة التدــديف 

يــي بــالافز ءاليــاأ ط رع لدــا أ ميــة كبيــرة بالنســبة لهءبــي كــرة اليــد ط ي ــهأ ءــع مواةــفات العينــة 
( ءلـ، السـادة 1)العمر والذول والوزع( وقـام الباحـث بتوزيـع اسـتمارة اسـتبياع المرياـة يـي ملحـق )

المتخةةـيع يــي مجـال ءلـم الاختبــارات والماـاييس رجـل التعــرف ءلـ، أي ـل اختبــار  **الخبـران
ي ط لاياس كل ةـفة بدنيـة مختـارة والتـي تـم  كر ـا آنفـاأ وكانـت الاختبـارات )اختبـار الو ـب العمـود

  ا( ط واختبار مدارة التةويب بالو ب ءالياأ( . 10واختبار الو ب الذويل  ل، ارمام لمدة )
 ( يو   اروساذ الحسابية والانحرايات المعيارية المعتمدة يي التكاي  .1والجدول )

                                                           

* تم ترقيم جميع ءينة البحث وو عت اررقام يي ةندوق .    تم سحب اررقام الواحد تلو ارخر ولحيع 
 استكمال العدد المذلوب لمجاميع البحث .

 ** السادة الخبران المتخةةوع يي مجال الاختبارات والمااييس .
 كلية التربية الريا ية / جامعة الموةل الكريم قاسم غزال ءبد . أ.م.د1
 كلية التربية الريا ية / جامعة الموةل  يهم يونس ءهوي . أ.م.د2
 كلية التربية الريا ية / جامعة ب داد  سلماع  ائر دا د . أ.م.د3
 كلية التربية الريا ية / جامعة الموةل  مكي محمود حسيع . أ.م.د4
 كلية التربية الريا ية / جامعة الموةل جاسم محمد  رغام . أ.م.د5
 كلية التربية الريا ية / جامعة الموةل  ي ار ءبد الكريم غزال . أ.م.د6
 كلية التربية الريا ية / جامعة الموةل  سبداع محمود . م.د7
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 (1الجدول )

 موعتي البحث الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمتغيرات المعتمدة في التكافؤ بين مج
 المجاميلأ والم اليم 
 الإحلائية

 المتغيرا 

وحدل 
 القياس

 (3المجموعة ) (2المجموعة ) (1المجموعة )

 ع ± -س ع ± -س ع ± -س
 0.755 16.00 0.755 16.00 0.834 15.875 سنة العمر
 3.248 160.375 3.979 161.875 3.226 161.125 سم الذول
 2.434 57.250 2.618 57.500 2.031 56.875 ك م الوزع

الاوة الانفجارية لع هت 
 ارذراف السفل،

 2.121 26.750 1.035 26.750 1.035 27.250 سم

 0.966 23.962 0.776 23.762 0.650 23.500 متر الاوة المميزة بالسرءة للرجليع
 0.755 2.00 0.886 2.250 0.755 2.500 ناذة دقة التةويب
 

وق بيع المجموءات ال هث يـي المت يـرات المـ كورة آنفـاأ وللتنكـد وللتعرف ءل، دلالة الفر 
مــع تكــاي  المجموءــات الــ هث أجــري تحليــل التبــايع بــيع  ــ   المجموءــات وكمــا  ــو مو ــ  يــي 

 ( .2الجدول )
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 (2الجدول )
 يوضح تحليل التباين في المتغيرات المعتمدة في التكافؤ بين المجموعات التجريبية

درجة  التبايس ملدر المتغيرا 
 الحرية

مجموع 
 المرب ا 

متوي  
 المرب ا 

)ف( 
 المحيوبة

)ف( 
 الجدولية

 ال مر 
  0.068 0.041 0.083 2 بيع المجموءات
  0.613 12.875 21 داخل المجموءات
   12.958 23 المجمو  الكلي

 ال ول
  0.095 1.167 2.333 2 بيع المجموءات
  12.268 257.625 21 داخل المجموءات
   259.958 23 المجمو  الكلي

 الولس
 0.140 0.792 1.583 2 بيع المجموءات

  5.637 118.375 21 داخل المجموءات 4.321
   119.958 23 المجمو  الكلي

 القول الانفجارية
  0.301 0.667 1.333 2 بيع المجموءات
  2.214 46.500 21 داخل المجموءات
   47.833 23 المجمو  الكلي

 القول المميلل باليرعة
  0.659 0.430 0.861 2 بيع المجموءات
  0.653 13.718 21 داخل المجموءات
   14.578 23 المجمو  الكلي

 دقة التلويل
  0.778 0.500 1.00 2 بيع المجموءات
  0.643 13.500 21 داخل المجموءات
   14.500 23 المجمو  الكلي

( و 0.068( يت ـــ  أع قـــيم )ف( المحســـوبة بل ـــت )2حظتنـــا للجـــدول )مـــع خـــهل مه
( ءلـــ، التـــوالي وكـــل قيمـــة مـــع  ـــ   0.778( و )0.659( و)0.301( و)0.140( و )0.095)

ـــة 21ط  2الاـــيم  ـــي أةـــ ر مـــع قيمـــة )ف( الجدوليـــة ءنـــد درجـــة حريـــة ) ( وأمـــام مســـتوى معنوي
يروق  ات دلالة معنوية بيع مجموءات ( مما يدل ءل، ءدم وجود 4.321( والتي بل ت )0.01)

 البحث التجريبية يي المت يرات المعتمدة يي التكاي  ويدل ءل، تكاي      المجموءات .
 أدوات البحث  : 3-4

 الاختبارات والمااييس( . -الماابلة الشخةية  -)الاستبياع  
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 الأجهزة والأدوات المستمدمة : 3-5

 ( متراأ .50شريذ قياس بذول ) -
 غم( .500اع لاياس الوزع رقرب )ميز  -
 ساءة توقيت . -
 ةناديق مختلفة الارتفاءات للافز . -
 حبال وأسهو . -
 حائذ مدرج لاياس الذول . -
 ةايرة . -
 كرات يد . -
 
 التصميم التجريبي : 3-6

ــــــــــي والبعــــــــــدي  ــــــــــار الابل ــــــــــة  ات الاختب ــــــــــم اســــــــــتخدام تةــــــــــميم المجموءــــــــــات المتكايئ  ت
 ي :( وكما ينت395ط  1977)ياع داليع ط 

 اختبار بعدي (1مت ير مستال )  )اختبار قبلي(المجموعة التجريبية الول  
 اختبار بعدي (2مت ير مستال )  )اختبار قبلي(المجموعة التجريبية الثانية 
 اختبار بعدي (3مت ير مستال )  )اختبار قبلي(المجموعة التجريبية الثالثة 

ــ هث مجموءــات تجريبيــة ط ونفــ  الاختبــار ويــي  ــ ا البحــث ت ــمع التةــميم التجريبــي  
الابلــي أولاأ  ــم نفــ  البرنــامب التــدريبي الخــا  بتــدريبات الافــز العميــق    اســتخدمت كــل مجموءــة 
تجريبيــة ارتفاءــاأ خاةــاأ بدــا يختلــف ءــع المجمــوءتيع ارخــرييع ط وبعــد  لــو نفــ  الاختبــار البعــدي 

والبعـــدي( لكـــل مجموءـــة ءلـــ، حـــدة وياـــاأ  رجـــل احتســـاب نتـــائب الفـــرق بـــيع الاختبـــاريع )الابلـــي
 للتةميم التجريبي .

 
 



 وسائل جمع البيانات : 3-7
 -تحديد القياسات والامتبارات المستمدمة في البحث : 3-7-1

 الاياسات الجسمية )قياس الذول ط وقياس الوزع( . -
 الاختبارات البدنية والمدارية وشملت . -

 الانفجارية للرجليع( . )اختبار الو ب العمودي( )لاياس الاوة
  ا(( )لاياس الاوة المميزة بالسرءة للرجليع( .10)اختبار الو ب الذويل ل مام لمدة )

 )اختبار التةويب بالو ب ءالياأ( )لاياس دقة التةويب( .
 
 -مواصلات القياسات والامتبارات المستمدمة : 3-7-2

 قياس ولس الجيم . 3-7-2-1
اأ حيــث ياــف المختبــر يــي وســذ الميــزاع ويــتم الايــاس رقــرب اســتخدم الباحــث ميزانــاأ ذبيــ

 نةف كيلو غرام .
 قياس  ول الاعل . 3-7-2-2

ياــاس باســتخدام حــائذ مــدرج ط    ياــف الهءــب حــايي الاــدميع وبو ــع منتةــب بحيــث 
يهمس كعب الادميع وم خرة الورو والظدر الحائذ المدرج وأع يكوع الرأس بو عة الذبيعي يي 

ل، أءل، ناذة يي الجمجمة ط مع   ا الو ع تو ع أ نان ال اياس ط ويكوع الاياس مع اررض وا 
آلــة ءلــ، الــرأس بحيــث تكــوع زاويــة قائمــة مــع الجــدار وياــرأ ذــول الهءــب مــع محــل اتةــال الآلــة 

 ( .152-151ط  1981)المسذرة( بالجدار )الذالب والسامرائي ط 
 الاختبارا  البدنية والم ارية . 3-7-2-3

 لت :وشم
 اختبار الو ب العمودي : -

 ال رض مع الاختبار : قياس الاوة المتفجرة للرجليع .
سـم( ط 150اردوات : سبْوّرة ت بيت ءل، الحائذ بحيث تكوع حايتدا السفل، مرتفعة ءع اررض )

ســم( ط مانيزيــا )يمكــع الاســت نان ءــع الســبْوّرة وو ــع 400 – 151ءلــ، أع تــدرج بعــد  لــو مــع )
 الحائذ مباشرة ويااأ لشروذ اردان . العهمات ءل،

مواةفات اردان : ي مس المختبر أةابع اليد المميزة يي المانيزيـا ط  ـم ياـف بحيـث تكـوع  راءـة 
المميـــزة بجانـــب الســـبْوّرة ط ياـــوم المختبـــر بريـــع الـــ را  المميـــزة ءلـــ، كامـــل امتـــداد ا لعمـــل ءهمـــة 

الـركبتيع مـع ءلـ، اررض أ نـان قيـام المختبـر بارةابع ءل، السبْوّرة ط ويجب مهحظة ءدم ريـع 
 بد ا العمل ط يسجل الرقم ال ي و عت العهمة أمامة .

مــع و ــع الوقــوف يمــرج  المختبــر الــ راءيع أمامــاأ ءاليــاأ  ــم أمامــاأ أســفل خلفــاأ مــع  نــي 
 الــركبتيع نةــفاأ  ــم مرجحتدمــا أمامــاأ ءاليــاأ مــع يــرد الــركبتيع للو ــب العمــودي  لــ، أقةــ، مســاية
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يستذيع الوةول  ليدا لعمل ءهمة أخرى بإةبع اليد المميزة و ي ءلـ، كامـل امتـداد ا ط يسـجل 
 الرقم ال ي و عت العهمة ال انية أمامة .

 الشروذ :
ءند أدان العهمة ارولـ، يجـب ءـدم ريـع  حـدى الكعبـيع أو كليدمـا مـع اررض كمـا يجـب  (1

 نـان و ـع العهمـة ط    يجـب أع يكـوع ءدم ريع ال را  المميزة ءـع مسـتوى الكتـف ارخـرى أ
 الكتفاع ءل، استاامة واحدة .

 للمختبر الحق يي مرجحتيع )  ا رغب يي  لو( ءند التح ير للو ب . (2
 لكل مختبر محاولتاع يسجل لة أي لدما . (3

 التسجيل :
تعبــر المســاية بــيع العهمــة ارولــ، وال انيــة ءــع ماــدار مــا يتمتــع بــة المختبــر مــع الاــوة 

 ( .463-462ط  2001ة للرجليع مااسة بالـ )سم( )الخياذ والحيالي ط المتفجر 
يعــد  ــ ا الاختبــار أك ــر شــيوءاأ واســتخداماأ يــي قيــاس الاــوة والاــدرة لع ــهت الــرجليع    

(  لــــــ، أع  ــــــ ا الاختبــــــار يتمتــــــع بمعــــــامهت ةــــــدق و بــــــات 395ط  1995أشــــــار )حســــــانيع ط 
 ( .3ومو وءية ءالية كما مو   بالشكل )



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (3الشكل )
 يوضح الوثب العمودي
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  ا( : 10اختبار الو ب الذويل  ل، ارمام لمدة )
 ال رض مع الاختبار : قياس ةفة الاوة المميزة بالسرءة للرجليع .

 ةايرة .  –ساءة  يااف  –أرض الملعب  –اردوات المستخدمة : شريذ قياس 
خلــف خــذ البدايــة وءنــد ســما  الةــايرة ياــوم بعمــل و بــات  لــ، مواةــفات اردان : ياــف المختبــر 

(  واع مع مهحظة ءدم لمس أي جزن مع الجسم 10ارمام  م تااس المساية التي قذعدا خهل )
ل رض يي أ نان أدائة الو بات ما ءدا الادميع وب ل أقةـ، جدـد مـع قبـل المختبـر لتسـجيل أكبـر 

 مساية .
 التسجيل :

(  ـواع وتعذـ، لـة 10مساية قذعدا مع خهل وقت الاختبار و و ) تسجل للمختبر أكبر
( دقائق لاستعادة الشفان وتسـجل لـة أي ـل 7-5 هث محاولات ومدة الراحة بيع محاولة وأخرى )

 (347-346ط  1987محاولة )ءبد الجبار وبسذويسي ط 
 اختبار التةويب بالو ب ءالياأ : -

  ب ءالياأ .ال رض مع الاختبار : دقة التةويب مع الو 
م( 2سـم( وتكـوع المسـاية بـيع الاـائميع )150( كرة يد ط جداز و ب ءال بارتفا  )12اردوات : )

×  60( يتحـات كـل مندـا )4ط ستارة مع الاما  أو السلو الاوي ي ذي المرم، تماماأ مع وجـود )
ز التــدريبي ســم( تم ــل الزوايــا ارربــع للمرمــ، لدقــة التةــويب كــوع العينــة تتم ــل بهءبــي المركــ60

 ( سنة .17-15لمحايظة نينوى ل ءمار مع )
ذرياـــة اردان : ياـــف الهءـــب خلـــف خـــذ البدايـــة )تبعـــاأ لليـــد المةـــوبة( وأمـــام قـــائم جدـــاز الو ـــب 

 مباشرة ممسكاأ بالكرة .
(  ـم 1خذـوات  ـم يـ دي التةـويب مـع الو ـب ءاليـاأ  لـ، المربـع ) 3-2يبدأ الهءب يي أخـ  مـع 

 ( .4( وأخيراأ  ل، )3(  م  ل، )2 ل، )
 ( كرة  ه اأ مندا  ل، مربع مع المربعات ارربع .12مرات أي يةوب )3يكرر اردان 

 الاواءد : ءدم أخ  أك ر مع  هث خذوات .
تحتســب ةــفراأ  –التســجيل : تحتســب ناذــة مــع دخــول الكــرة يــي المربــع المخةــ  للتةــويبة . 

ةويبة التي يتحرو مندا الهءـب أك ـر مـع  ـهث لا تحتسب نتيجة الت –للتةويبة خارج المربع . 
 ( .4( كما مو   بالشكل )508ط  2001خذوات )الخياذ والحيالي ط 
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 (4الشكل )
 يوضح التصويب بالقفز عاليا  

39 



 مطوات الإجراءات الميدانية : 3-8
 -التجربة الاستطلاعية : 3-8-1

( لاءبيع مع مجتمع البحـث 3استذهءية ءل، ) تجربة *أجرى الباحث مع  يريق العمل
يــي المركــز التــدريبي لكــرة اليــد بدــدف تحديــد ومعريــة بعــض النــواحي التنظيميــة والفنيــة قبــل تنفيــ  
التجربــة ارساســية ط وتمــت التجربــة يــي خــهل يــوم واحــد ط حيــث تــم اختبــار الهءبــيع ءلــ،  ه ــة 

ة الةعوبات التي قد تواجة اردان وتةـحيحة ( و لو لمعري7/5/2003ارتفاءات مختلفة بتاريخ )
 وكما ينتي :

 . تحديد و ع ومكاع اردوات المستخدمة 
 ( مجموءات .5 – 3تحديد ءدد المجموءات وتراوحت بيع ) 
 ( دقياة .20-15تحديد زمع أدان تدريبات الافز العميق حيث حدد زمع اردان بحدود ) 
 ( دقياة .5-3راحة بيع المجموءات بحدود )تحديد يترات الراحة البينية حيث حدد زمع ال 
 ( تكرار .9-5تحديد ءدد مرات التكرار وتراوحت بحدود ) 
 ( 10تحديد زمع الراحة بيع تكرار وآخر بحدود . )ا  
 -تحديد الارتلاعات المستمدمة في البرنامج التدريبي : 3-8-2

بياع المريـــق يـــي حـــددت الارتفاءـــات المعتمـــدة يـــي البرنـــامب التـــدريبي ءلـــ،  ـــون الاســـت
يــي مجــال  **ســم( والــ ي ءــرض ءلــ، مجموءــة مــع الخبــران70ط  50ط  30( و ــي )2الملحــق )

 ءلم التدريب الريا ي وكرة اليد .

                                                           

 * تكّوع يريق العمل مع السادة :
 ة / جامعة الموةلكلية التربية الريا ي م.د  ءبد الجبارءبد الرزاق الحسو

 مدرب المركز التدريبي  ءامر ءبد الجليل     
 مدرب المركز التدريبي  جمال  برا يم       

 السادة الخبران يي مجال ءلم التدريب الريا ي وكرة اليد ال يع تم ءرض البرنامب التدريبي والاستبياع لهرتفاءات : **
 امعة ب دادكلية التربية الريا ية / ج   . أ.د سعد محسع1
 كلية التربية الريا ية / جامعة الموةل  . أ.د  يان قاسم الخياذ2
 كلية التربية الريا ية / جامعة الموةل  . أ.م.د ءناد جرجيس3
 كلية التربية الريا ية / جامعة الموةل  . أ.م.د أياد محمد ءبد الله4
 كلية التربية الريا ية / جامعة الموةل  . أ.م.د كنعاع محمود5
 كلية التربية الريا ية / جامعة الموةل  . أ.م.د مويق سعيد أحمد6
 كلية التربية الريا ية / جامعة الموةل  . أ.م.د زياد يونس7
 كلية التربية الريا ية / جامعة الموةل . م.د ءبد الجبار ءبد الرزاق8
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 -تصميم البرنامج التدريبي )استبيان( : 3-8-3

( وءــرض ءلــ، 3ةــمم برنــامب تــدريبي ماتــرح خــا  بتــدريبات الافــز العميــق الملحــق )
مجال ءلم التدريب الريا ـي لبيـاع رأيدـم حـول التكـرارات المسـتخدمة يـي  مجموءة مع الخبران يي

البرنـــامب    ت ـــمع  ـــ ا البرنـــامب تـــدريبات الافـــز العميـــق بارتفاءـــات مختلفـــة تدـــدف  لـــ، تذـــوير 
الةفات البدنية والمدارية و ي الاوة الانفجارية للرجليع ط والاوة المميزة بالسرءة للرجليع ط ومدـارة 

  ب ءالياأ .التةويب بالو 
 
 الامتبارات القبلية : 3-9

( وت ــــــمنت 8/5/2003أجريـــــت الاختبـــــارات الابليــــــة يـــــي خــــــهل يـــــوم واحــــــد بتـــــاريخ )
 الاختبارات الآتية :

 الو ب العمودي )قياس الاوة الانفجارية للرجليع( . -
 (  واع )قياس الاوة المميزة بالسرءة  للرجليع( .10الو ب الذويل ل مام لمدة ) -
 لتةويب بالو ب ءالياأ )قياس دقة التةويب( .مدارة ا -
 
 تنليذ البرنامج التدريبي : 3-10

بعد الانتدان مع تنفي  الاختبار الابلي تم البدن بتذبيق البرنامب التدريبي لمجاميع البحث 
ط    و ــع البرنــامب بعــد الاذــه  ءلــ، مبــادب ءلــم التــدريب الريا ــي وذبــق  ــ ا البرنــامب بعــد 

التعـديهت ءليـة والاسـتفادة مـع مهحظـات السـادة الخبـران يـي مجـال ءلـم التـدريب  جران ءدد مـع 
 الريا ي .

ـــة  ـــ، ءين ـــز العميـــق ءل ـــامب التـــدريبي الخـــا  باســـتخدام ارتفاءـــات مختلفـــة للاف نفـــ  البرن
( وحدة تدريبية 27( أسابيع    نف ت )9البحث وبواقع  هث وحدات تدريبية يي كل أسبو  ولمدة )

 وكما ينتي : 
نفـــ ت البرنـــامب التـــدريبي الخـــا  بتـــدريبات الافـــز  المجموعدددة الولددد  )التجريبيدددة الولددد ( : -

 ( لاءبيع .8سم( وكاع ءدد م )30العميق )بارتفا  
نفـــ ت البرنـــامب التـــدريبي الخـــا  بتـــدريبات الافـــز  المجموعدددة الثانيدددة )التجريبيدددة الثانيدددة( : -

 ( لاءبيع .8سم( وكاع ءدد م )50العميق )بارتفا  
نفـــ ت البرنـــامب التـــدريبي الخـــا  بتـــدريبات الافـــز  المجموعدددة الثالثدددة )التجريبيدددة الثالثدددة( : -

 ( لاءبيع .8سم( وكاع ءدد م )70العميق )بارتفا  

38 

41 

41 



أمــا بالنســبة لتــدريب البليــومترو ياــد تــم تنفيــ   مــع خــهل ةــعود الهءــب ءلــ، ةــندوق 
ولــ، وال انيــة وال ال ــة ءلــ، التــوالي    ( ســم للمجموءــات ار70ط50ط30الافــز والــ ي كــاع بارتفــا  )

ي ب الهءب مع ءل، الةندوق  ل، اررض وءنـد وةـولة يافـز ل ءلـ، بةـورة سـريعة  ـم يكـرر 
 لو لعدد مع التكرارات يي المجموءـة الواحـدة ويعذـ، يتـرة راحـة مـا بـيع المجموءـة وارخـرى بـيع 

 (57ط  1999( دقياة . )ءري ة ط 3-5)
 يي أ نان تنفي  كل وحدة تدريبية ما ينتي :   ا وقد راء، الباحث

 ااحمان العام لتديئة ء هت الجسم جميعدا للعمل ول يراد جميعدم . (1
 رورة  جران  حمـان خـا  لمرونـة وتمذيـة الع ـهت العاملـة قبـل البـدن بـندان التـدريبات  (2

 ارساسية لكل ارتفا  مع قبل كاية أيراد العينة .
 ( .1:2 هث دورات متوسذة ويتموج حركة حمل ) يتكوع المنداج التدريبي مع (3
( 540( دقياة أي ما يعـادل )20 ع الوقت المخة  لتدريبات الافز العميق  و بحدود ) (4

 دقياة ل سابيع التسعة .
 تنفي  تدريبات الافز العميق ءل، لاءبي المجموءات التجريبية وحسب البرنامب المو و . (5
 تددئة والاسترخان . ندان الوحدة التدريبية بتماريع ال (6

( وتــم الانتدــان مندــا 12/5/2003بــدأت ءينــة البحــث بتنفيــ  البرنــامب التــدريبي بتــاريخ )
 ( وءند تنفي  البرنامب تمت مراءاة ما ينتي :13/7/2003بتاريخ )

قســمت العينــة ءلــ،  ــهث مجموءــات بحيــث تنفــ  كــل مجموءــة تــدريبات الافــز العميــق ءلــ،  -
 الارتفا  الخا  بدا .

 ( أسابيع .9البرنامب التدريبي مع ) تكوع -
ارربعـان( مـع كـل أسـبو  وأجـري  –الا نـيع  –أجريت الوحدات التدريبية يي  ه ة أيام )السبت  -

 ( دقياة .75 – 60التدريب ءةراأ واست رق زمع الوحدة ما بيع )
 نف  البرنامب مع قبل المدرب والباحث . -
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 الامتبارات والقياسات البعدية : 3-11

ريت الاختبارات والاياسات البعديـة ءلـ، ءينـة البحـث )المجموءـات التجريبيـة الـ هث( أج
( بعد الانتدان مع تنفي  البرنامب التدريبي وبارسلوب نفسة ال ي أجريت بة 15/7/2003بتاريخ )

 الاختبارات والاياسات الابلية .
 

 الوسائل الإحصائية : 3-12

 الوسذ الحسابي . -
 .الانحراف المعياري  -
 ( لفروق اروساذ الحسابية .T-testاختبار )ت( ) -
 تحليل التبايع باتجا  واحد . -
 ( .L.S.Dأقل يرق معنوي ) -

بعـــــد تفريـــــغ البيانـــــات للاياســـــيع الابلـــــي والبعـــــدي ءولجـــــت  حةـــــائياأ باســـــتخدام الحزمـــــة 
(    اســـتخراجت المتوســـذات الحســـابية والانحرايـــات المعياريـــة واختبـــار )ت( SPSSااحةـــائية )

(T-test لحســــاب الفــــروق بــــيع الاياســــيع الابلــــي والبعــــدي كمــــا اســــتخدم اختبــــار تحليــــل التبــــايع )
ارحـــادي لعينتـــيع مـــرتبذتيع و لـــو لمعريـــة الفـــروق بـــيع المجموءـــات الـــ هث ءنـــد مســـتوى دلالـــة 

(0.01. ) 
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 عرض النتائج : 4-1
وعات ال لاث في القوة عرض ومناقشة نتائج الامتبارات القبلية والبعدية للمجم 4-1-1

 الانلجارية :

 (3الجدول )
 يوضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة والجدولية

 لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعنصر القوة الانفجارية
 المعاليم الإحصائية

 المجاميع
قيمة )ت(  الامتبار البعدي الامتبار القبلي

 المحسوبة
قيمة )ت( 
 ع ± -س ع ± -س الجدولية

 المجموعة الول  
 **8.333 1.414 33.5 1.035 27.25 يم( 30)

0.711 
 المجموعة الثانية 

 **8.422 1.511 34.00 1.035 26.75 يم( 50)

 المجموعة الثالثة 
 **10.495 1.309 36.00 2.121 26.75 يم( 70)

 (7درجة حرية )( أمام 0.01** معنوي ءند نسبة خذن )
( وجود يروق معنوية بيع المتوسذات الحسابية لهختبارات الابلية 3يت   مع الجدول )

ــــــار البعــــــدي    بل ــــــت قيمــــــة )ت( المحســــــوبة  ــــــة وللمجموءــــــات جميعدــــــا ولةــــــال  الاختب والبعدي
( ءل، التـوالي و ـي أكبـر مـع قيمـة )ت( 10.495( ط )8.422( ط )8.333للمجموءات ال هث )

 ( و  ا يحاق ير ية البحث ارول، .0.711البال ة )الجدولية 
 وتتفـــــــق  ـــــــ   النتيجـــــــة مـــــــع مـــــــا توةـــــــلت  ليـــــــة العديـــــــد مـــــــع الدراســـــــات م ـــــــل دراســـــــة 

( والتي توةلت  ل، وجود تحسع معنوي يـي مسـاية 1993( ودراسة )ءادل ط 1999)ءري ة ط 
( كمـــا 59-53ط  1999الافـــز العمـــودي بعـــد  مانيـــة أســـابيع مـــع تـــدريبات البليـــومترو )ءري ـــةط 

 ( و 1988( و )جريجــــــــوري ط 1984اتفاــــــــت  ــــــــ   الدراســــــــة مــــــــع دراســــــــة كــــــــل مــــــــع )آدمــــــــز ط 
( والتـــي توةـــلت نتائجدـــا  لـــ، اســـتخدام تـــدريبات 1994( و )ييهريـــل ط 1987)بـــول ومانيفـــال ط 

 ( .153ط  1997البليومترو يعذي نتائب  يجابية يي الافز العمودي )ءبد العزيز ط 
ر يي مسـاية الافـز العمـودي لمجموءـات البحـث الـ هث  لـ، أع تـدريبات ويعزو الباحث التذو 

البليـومترو تعـد يعالـة لع ـهت الـرجليع المشـاركة يـي الافــز العمـودي و ـ ا يدـدف  لـ،  نتـاج أكبـر قــوة 
يـــي أقةـــر زمـــع ممكـــع و ـــ ا يـــ  ر يـــي زيـــادة ســـرءة الانابـــاض الع ـــلي ممـــا يســـدم يـــي تنميـــة الاـــوة 

 ( .259ط1997ليع وزيادة مساية الافز العمودي )محمدطالانفجارية لع هت الرج

45 



ي ـــهأ ءـــع  لــــو يـــنع تـــدريبات البليــــومترو تعمـــل ءلـــ، تحســــيع وتذـــوير خـــزع الذاقــــة 
ـــ،  المذاذيـــة داخـــل ارليـــاف الع ـــلية وتحســـيع رد الفعـــل المذـــي لدـــ   الع ـــهت ممـــا يـــ دي  ل

 Riedكــل مــع ريــد  ( ويــي  ــ ا الةــدد ي كــد165ط  1999تحســيع اانجــاز الريا ــي )ءائــد ط 
ـــالي )Lopes (1989( ولـــوبيز 1986) ( أع تنميـــة الاـــوة 1989( وســـليماع حجـــر وءـــويس الجب

الانفجارية للرجليع سمة مذلوبة وتحتل مكانة مدمة للسباقات ك ية ط كما أكد  لو كل مـع بولـوو 
Pollock (1990( وء مــــاع ريعــــت )أع ءامــــل الاــــوة 1991( ومحمــــد حســــع ءــــهوي )1991 )

 ( .21ط  1999رية للرجليع يم ل ار مية ارول، للعناةر البدنية )ءلي ط الانفجا
( يــي Wiltوويلــت  Eecr( و )ايكــر Komiوكــومي  Boskoويتفــق  ــ ا مــع )بوزكــو 

ـــراأ يـــي تحســـيع مســـتوى الو ـــب مـــع خـــهل أ ر ـــا يـــي تحســـيع الاـــوة  ـــدريبات تـــن يراأ كبي ـــو الت أع لتل
( بــــنع تــــدريبات Gambettaا أكــــد  جامبيتــــا )( و ــــ ا مــــ40ط  1996الانفجاريــــة )بسذويســــي ط 

( ط وي كـد 62ط  1989البليومترو تعد ذرياة خاةـة مـع أجـل تنميـة الاـوة الانفجاريـة )جامبيتـا ط 
 لــو زكــي درويــ     يــ كر أع التــدريب البليــومترو قــد حظــي بابــول ءــالمي ومةــداقية ءاليــة مــع 

أع التــدريب  Thomas , Adamsخــهل المراجــع واربحــاث العلميــة ط وي ــيف تومــاس آدمــز 
البليومترو يعد ذرياة مو وقاأ بدا وغير مكلفة للربذ بيع ءنةـر الاـوة والاـدرة الع ـلية )درويـ  ط 

ــــة 13ط  1998 ــــ هث يــــي الاــــوة الانفجاري ــــيع المجموءــــات ال ــــ، الفــــروق ب ( ول ــــرض التعــــرف ءل
 استخدمت ءملية تحليل التبايع اختبار )ف( .

 (4الجدول )
 تباين للاختبارات البعدية للمجموعات الثلاث في عنصر القوة الانفجاريةيوضح تحليل ال

 مصدر التباين المتغير
درجة 
 الحرية

مجموع 
المربعا
 ت

متوسط 
المربعا
 ت

قيمة 
)ف( 
المحسو
 بة

قيمة 
)ف( 
 الجدولية

القول 
 الانفجارية
 )يم(

 14.00 28.00 2 بيع المجموءات
 2.00 42.00 21 داخل المجموءات 4.321 *7.00

  70.00 23 المجمو  الكلي
 

 (440ط1999( )التكريتي والعبيديط21ط2( أمام درجة حرية )0.01* معنوي ءند نسبة خذن )
( و ــي أكبــر مــع قيمــة 7.00( أع قيمــة )ف( المحســوبة بل ــت )4يت ــ  مــع الجــدول )

ع الاختبـارات ( و ـ ا يـدل ءلـ، وجـود يـروق  ات دلالـة معنويـة بـي4.321)ف( الجدولية والبال ة )
البعديــة للمجموءــات الــ هث يــي ءنةــر الاــوة الانفجاريــة لمجموءــات البحــث الــ هث . و ــ ا يعنــي 
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 أع البرنـــــــــــامب قـــــــــــد أ ـــــــــــر يـــــــــــي ءينـــــــــــة البحـــــــــــث بـــــــــــاختهف ارتفـــــــــــا  ةـــــــــــناديق الافـــــــــــز مـــــــــــع 
ســـم( وءمـــل ءلـــ، تحســـيع الاـــوة الانفجاريـــة للمجموءـــات الـــ هث . ونظـــراأ لعـــدم 70ط  50ط  30)

ة مــع مجموءــات البحــث الــ هث  ــي اري ــل ط لــ ا يلجــن  لــ، وســيلة  حةــائية معريــة أي مجموءــ
 ( .5( وكما مو   يي الجدول )L.S.Dأخرى تتم ل يي أقل يرق معنوي )

 (5الجدول )
 ( بين الاختبارات البعدية للمجموعات الثلاث L.S.Dيوضح أقل فرق معنوي )

 في عنصر القوة الانفجارية لمجاميع البحث الثلاثة

 مجاميعال
المجموعة 
 الأولى
 33.5سَ = 

المجموعة 
 ال انية
 34.00سَ = 

المجموعة 
 ال ال ة
 36.00سَ = 

المجموعة 
 الأولى
 33.5سَ = 

 0.5 2.5** 

المجموعة 
 ال انية
 34.00سَ = 

  2.00** 

المجموعة 
 ال ال ة
 36.00سَ = 

   

 
 ( 0.01** الفرق معنوي ءند نسبة خذن )

م وجود يروق بيع الوسذ الحسابي للمجموءة ارولـ، وال انيـة ( ءد5يت   مع الجدول )
 ( .0.5   بلغ الفرق بيع الوسذيع )

أمــا المجموءــة ال ال ــة ياــد ظدــر نــاتب الفــرق لوســذدما الحســابي مــع بايــة اروســاذ ءلــ، 
( وأع  اتــاع الايمتــاع  ات يــروق معنويــة بــيع المجموءــات ولةــال  2.00( ط )2.5النحــو الآتــي )

 سم( .70ال ال ة التي تدربت ءل، ارتفا  )المجموءة 
ويعزو الباحث سبب  لو  ل، أع تدريبات البليومترو المتبـادل بـيع الانابـاض الهمركـزي 
تعذي الع لة مرونة  ل، ذاقة مذاذية ءاليـة وزيـادة مخـزوع الذاقـة للع ـلة ط ي ـهأ ءـع  لـو 

ءمل ءل، زيادة التحفيـز العةـبي سم( قد 70ينع آلية التال  الع لي أ نان الساوذ مع ارتفا  )
الع ــلي و لــو بزيــادة التمذيــة الع ــلية للع ــهت المــادة بوســاذة الــتال  الع ــلي الهمركــزي 
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وةولاأ  ل، التال  الع لي ال ابت وال ي يعبر ءع الفترة التح يرية لتحويل الذاقـة الكامنـة  لـ، 
 ( .99ط  2000اقي ط ذاقة حركية ءع ذريق التال  الع لي المركزي )الحجار وءبد الب



ويـــرى الباحـــث أع الزيـــادة يـــي تحســـع الاـــوة الانفجاريـــة يعـــود  لـــ، مبـــدأ الخةوةـــية يـــي 
( ط نوبـل 1984ط لامـب ط  1989التدريب ط و  ا يتفق مع ما أشار  لية كل مع يوكس وآخـريع )

( يي  شارتدم  لـ، 1982( ط  ارة )1990( ط يشر وجنسع )1988( ط كات  ومو اردل )1986)
ع مبــدأ الخةوةــية يــي التــدريب يعنــي اشــتمال التــدريب ءلــ، الحركــات المشــابدة لذبيعــة اردان أ

 ( .29ط  1998يي النشاذ الريا ي الممارس )الادومي ط 
ويعزو الباحث السبب  ل، أع تدريبات الافز العميق تعمل ءل، شد وانبساذ يي الع ـلة 

ءل، تذـوير رد يعـل الع ـلة . ويـ كر )ييـرع  و  ا يتولد نتيجة تنفي  الافز بزمع قةير مما يعمل
( أع تـــن ير العمـــل البليـــومتري يبـــدأ يـــي التـــن ير مـــع خـــهل العمـــل ءلـــ، تذـــوير 1987جامبيتـــا ط 

السـرءة( والتـي تـزداد يـي الـتال  الع ـلي المركـزي ط أمـا الـتال  الع ـلي × العهقة بـيع )الاـوة 
 لمركزي .الهمركزي يالع لة تااوم أكبر مع الاوة يي التال  ا

 (31ط  1987)ييرع جامبيتا ط 
( يو ــــ  ارءمــــدة البيانيــــة لمتوســــذات  نجــــاز الاــــوة الانفجاريــــة قبــــل تنفيــــ  5والشــــكل )

 البرنامب التدريبي للمجاميع التجريبية وبعد   .
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 قبلي       بعدي   قبلي  بعدي    قبلي   بعدي      
 الارتفاع 1م      تفاعالار  2م       الارتفاع 3م        
 سم 30        سم 50        سم 70     
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 مت ير الاوة الانفجارية
 الاختبار الابلي
 الاختبار البعدي

 بالافز العمودي

 (5الشكل )
 يوضح الأعمدة البيانية لمتوسطات إنجاز القوة الانفجارية قبل تنفيذ البرنامج

 التدريبي للمجموعات التجريبية الثلاث وبعده  



عرض ومناقشة نتائج الامتبارات القبلية والبعدية للمجموعات ال لاث في القوة المميزة  4-1-2
 بالسرعة :

 (6الجدول )
 يوضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة والجدولية

 بارات القبلية والبعدية لعنصر القوة المميزة بالسرعةلنتائج الاخت
 المعاليم الإحصائية

 المجاميع
 الامتبار البعدي الامتبار القبلي

قيمة )ت( 
 المحسوبة

قيمة 
)ت( 
 الجدولية

 ع ± -س ع ± -س

 المجموعة الول  
 **10.165 2.408 32.850 0.650 23.5 يم( 30)

0.711 
 المجموعة الثانية 

 **14.196 1.281 31.75 0.776 23.762 (يم 50)

 المجموعة الثالثة 
 **11.815 1.943 33.275 0.966 23.932 يم( 70)

 (7( أمام درجة حرية )0.01** معنوي ءند نسبة خذن )
( وجود يروق معنوية بيع المتوسذات الحسابية لهختبارات الابلية 6يت   مع الجدول )

ــــــة وللمجموءــــــات جميعدــــــا ول ــــــار البعــــــدي    بل ــــــت قيمــــــة )ت( المحســــــوبة والبعدي ةــــــال  الاختب
( ءلــ، التــوالي و ــي أكبــر مــع قيمــة 11.815( ط )14.196( ط )10.165للمجموءــات الــ هث )
 ( و  ا يحاق ير ية البحث ال انية . 0.711)ت( الجدولية البال ة )

( 1995( )مدـديطكاظم ءلـيط1996وتتفق     النتيجة مع دراسـتي )مدـديطكاظم ءلـيط
التي توةلت  لـ، أع تـدريبات الافـز المتنـو  )البليـومترو( أ ـرت بشـكل  يجـابي وكبيـر يـي مسـتوى 

( ط كمــا تتفــق  ــ   النتيجــة مــع آران البــاح يع الــروس 55ط  1999الاــوة المميــزة بالســرءة )ءنــاد ط 
الــــ يع توةـــــلوا  لــــ، أع أي ـــــل ذرياــــة لتذـــــوير التحفيــــز الع ـــــلي تكــــوع ءـــــع ذريــــق تـــــدريبات 

( الـ ي أكـد أع 1990( و  ا يتفق مع رأي )ء مـاع محمـد ط 109ط  1990س )ءلي ط البليومترك
مستوى الو ب تتحكم يية ذبيعة العناةر الرئيسة للياقة البدنية بشكل وا ـ  ط ي ـهأ ءـع ءمليـة 
الاســـتفادة مـــع اللياقـــة البدنيـــة التـــي تعتمـــد ءلـــ، ءامـــل التوايـــق الع ـــلي العةـــبي وتكنيـــو اردان 

 ( .327ط  1990ط المستخدم )محمد 
ويعـــزو الباحـــث التذـــور الـــ ي حـــدث يـــي الاـــوة المميـــزة بالســـرءة  لـــ، التحســـع يـــي ءمـــل 
ارجســام الم زليــة التــي تعتبــر بم ابــة مســتابهت موجــودة يــي الع ــلة نفســدا و ــي المســ ولة ءــع 
ااحســاس بإذالــة وتاةــير الع ــلة ويــي حالــة  ذالــة الع ــلة أو تاةــير ا ككــل يإنــة أي ــاأ تــتم 
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ة وتاةــير ارجســام الم زليــة ممــا أدى  لــ، زيــادة قــوة ء ــهت الــرجليع وزيــادة ءــدد وياءليــة  ذالــ
الوحدات الحركية وال ي أدى  ل، زيادة الاوة المميزة بالسرءة ويي   ا الةدد يشير )ستامبر(  لـ، 

بالسـرءة زيادة الاوة يي ء هت الرجليع ت دي  ل، زيادة سرءتدا وبالنتيجة تزداد الاوة المميزة أع 
( ي هأ ءع  لو ينع تمرينـات السـاوذ مـع ارتفاءـات مختلفـة 51ط  1990)المندلاوي وآخروع ط 

ســـم( تعمـــل ءلـــ، تذـــوير الاـــوة الع ـــلية للـــرجليع مـــع خـــهل تاليـــل زمـــع اردان 70ط  50ط  30)
 للرجليع أ نان الساوذ  ل، ارسفل ومـع  ـم  لـ، ارءلـ، و ـ ا يعمـل ءلـ، زيـادة السـرءة والاـوة لـدى
الهءب واللتاع يحتاجدما الهءب يي الاوة المميزة بالسـرءة ويـي  ـ ا الخةـو  ي كـد ) بـرا يم ط 

( أع تـــدريبات البليـــومترو  ـــي الوســـيلة الحدي ـــة والتـــي تســـدم يـــي 1988محمـــد ر ـــا وآخـــروع ط 
( ط كمـا أشـار )يير وشانسـكي(  لـ، أع تـدريب الو ـب 1067 - 1066: 2تحسيع زمع الـتال  )

 جداأ يي تذوير الاوة المميزة بالسرءة . العميق يعال
 (13ط  2000)المشدداني ط 

ــــ هث يــــي الاــــوة المميــــزة بالســــرءة  ــــيع المجموءــــات ال ــــ، الفــــروق ب ول ــــرض التعــــرف ءل
 ( يو    لو .7استخدمت ءملية تحليل التبايع اختبار )ف( والجدول )

 (7الجدول )
 لثلاث يوضح تحليل التباين للاختبارات البعدية للمجموعات ا

 في عنصر القوة المميزة بالسرعة

 مصدر التباين المتغير
درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
المربعا
 ت

قيمة 
)ف( 
المحسو
 بة

قيمة 
)ف( 
 الجدولية

القول المميلل 
 باليرعة
 )متر(

 4.955 9.910 2 بيع المجموءات
 3.740 78.535 21 داخل المجموءات 4.321 1.325

  88.445 23 المجمو  الكلي
 

( و ي أةـ ر مـع قيمـة 1.325( أع قيمة )ف( المحسوبة بل ت )7يت   مع الجدول )
( و ــــ ا يــــدل ءلــــ، ءــــدم وجــــود يــــروق  ات دلالــــة معنويــــة بــــيع 4.321)ف( الجدوليــــة والبال ــــة )

 الاختبارات البعدية للمجموءات ال هث يي ءنةر الاوة المميزة بالسرءة لمجموءات البحث .
يو ــ  ارءمـدة البيانيــة لمتوسـذات  نجــاز الاـوة المميــزة بالسـرءة قبــل تنفيــ   (6والشـكل )

 البرنامب التدريبي للمجموءات ال هث وبعد   .
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 مت ير الاوة المميزة بالسرءة
 الاختبار الابلي
 الاختبار البعدي

 الو ب الذويل  ل، ارمام 
 (  واع10لمدة )

 (6الشكل )
يوضح الأعمدة البيانية لمتوسطات إنجاز القوة المميزة بالسرعة قبل تنفيذ 

 البرنامج
 التدريبي للمجموعات التجريبية الثلاث وبعده  



 عرض ومناقشة نتائج الامتبارات القبلية والبعدية للمجاميع ال لا ة لمهارة دقة التهديف : 4-1-3

 (8الجدول )
 يوضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة والجدولية

 لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمهارة دقة التهديف
 يم الإحصائيةالمعال
 المجاميع

 الامتبار البعدي الامتبار القبلي
قيمة )ت( 
 المحسوبة

قيمة 
)ت( 
 الجدولية

 ع ± -س ع ± -س

 المجموعة الول  
 0.314 0.755 2.5 0.517 2.375 يم( 30)

0.711 
 المجموعة الثانية 

 0.357 0.886 2.250 0.353 2.125 يم( 50)

 المجموعة الثالثة 
 0.598 0.707 2.250 0.755 2.00 يم( 70)

( ءدم وجـود يـروق معنويـة بـيع المتوسـذات الحسـابية لهختبـارات 8يت   مع الجدول )
الابليــة والبعديــة  لّا أع  نــاو يرقــاأ ظا ريــاأ يــي المتوســذات الحســابية ولةــال  الاختبــار البعــدي    

( ءلـ، التـوالي 0.598( ط )0.357( ط )0.314بل ت قيمة )ت( المحسـوبة للمجموءـات الـ هث )
 ( . 0.711و ي أة ر مع قيمة )ت( الجدولية البال ة )

يــي أ نــان أدان حركــة تحتــاج  لــ، ءنةــر الدقــة يــي توجيــة ارداة ط يــإع ااشــارة العةــبية 
تنتاــل  لــ، المســالو العةــبية الســفل، باتجــا  الع ــهت المناســبة ردان الحركــة ويــي نفــس الوقــت 

ــــ، تنتاــــل نفــــس  ــــ   ااشــــارة )المع ــــ، المخــــيخ ط يعنــــدما تةــــل ااشــــارات العةــــبية  ل لومــــات(  ل
الع هت يإع الم ازل الع لية وأجسـام كولـوجي الوتريـة والمسـتابهت المفةـلية سترسـل  شـارات 
ءائــدة  لـــ، المخــيخ تةـــف ييدــا الحركـــة يياـــوم المخــيخ ءندئـــ م بماارنــة  ـــ   ااشــارة المرجعـــة مـــع 

 شـارة تسـم، بعامـل التةـحي  مـع الاشـرة الحركيـة و ـو  المعلومات المخزونة ييـة ويرسـل بموجبدـا
المكاع ال ي بدأ منة الم ير ارةلي للحركة وبعد     العملية ستبدأ الحركة . )يوكس وما يوس ط 

 (132ط  1981
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ول ـــرض التعـــرف ءلـــ، الفـــروق بـــيع المجموءـــات الـــ هث يـــي مدـــارة دقـــة التةـــويب تـــم 
 ( يو    لو .9( والجدول )استخدمت ءملية تحليل التبايع اختبار )ف

 (9الجدول )
 يوضح تحليل التباين للاختبارات البعدية للمجموعات الثلاث 

 في مهارة دقة التهديف

 مصدر التباين المتغير
درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
المربعا
 ت

قيمة 
)ف( 
المحسو
 بة

قيمة 
)ف( 
 الجدولية

 دقة الت ديف
 )نق ة(

 0.125 0.250 2 بيع المجموءات
 0.298 6.250 21 داخل المجموءات 4.321 0.420

  6.500 23 المجمو  الكلي
 

( و ي أةـ ر مـع قيمـة 0.420( أع قيمة )ف( المحسوبة بل ت )9يت   مع الجدول )
( و ــــ ا يــــدل ءلــــ، ءــــدم وجــــود يــــروق  ات دلالــــة معنويــــة بــــيع 4.321)ف( الجدوليــــة والبال ــــة )

 ات ال هث يي مدارة دقة التدديف لمجاميع البحث .الاختبارات البعدية للمجموء
( يو   ارءمدة البيانيـة لمتوسـذات  نجـاز دقـة التدـديف قبـل تنفيـ  البرنـامب 7والشكل )

 التدريبي للمجموءات ال هث وبعد   .

42 
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 قبلي       بعدي   قبلي  بعدي    قبلي   بعدي      
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 سم 30        سم 50        سم 70     
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 مدارة التةويب بالافز ءالياأ 
 الاختبار الابلي
 الاختبار البعدي

 دقة التةويب

 (7الشكل )
 يوضح الأعمدة البيانية لمتوسطات إنجاز مهارة التصويب عاليا  قبل تنفيذ البرنامج

 التدريبي للمجموعات التجريبية الثلاث وبعده  





 



 الاستنتاجات والتوصيات: -5
 -الاستنتاجات : 5-1

يي  ون ءينة البحث والمندب المستخدم وبعد ءرض النتائب ومناقشتدا يمكع استخه   
 الاستنتاجات الآتية :

مــرات(  3أســابيع( بواقــع ) 9نتظــام ولمــدة ) ع اســتخدام برنــامب التــدريبات بــالافز العميــق با .1
أســبوءياأ يعـــد يعـــالاأ يـــي زيـــادة الاـــوة الانفجاريــة لع ـــهت الـــرجليع لهءبـــي كـــرة اليـــد الناشـــئيع 

 )ءينة البحث( .
تنمية الاوة الانفجارية لع هت الرجليع باستخدام برنامب التدريبات بـالافز العميـق قـد أدى  .2

 اية الافز لهءبي كرة اليد للناشئيع . ل، التن ير  يجابياأ يي تحسيع مس
ي دي استخدام برنامب التدريبات بالافز العميـق  لـ، تحسـيع الاـوة المميـزة بالسـرءة للـرجليع  .3

 معبراأ ءندا باختبار الو ب  ل، ارمام لدى لاءبي كرة اليد للناشئيع )ءينة البحث(.
 ميــــق   ا قربــــت مــــع يــــ دي اخــــتهف ارتفــــا  الةــــندوق المســــتخدم يــــي تــــدريبات الافــــز الع .4

سم(  ل، اختهف يي مادار الفروق يي الافز العمودي لدى لاءبي كـرة اليـد 70ط  50ط  30)
 للناشئيع .

 
 -التوصيات : 5-2

اســتخدام تــدريبات الافــز العميــق يــي تنميــة الاــوة الانفجاريــة لع ــهت الــرجليع لمــا لدــا مــع  .1
 ليد .يعالية يي تحسيع مساية الافز العمودي لدى لاءب كرة ا

أع تت مع البـرامب التدريبيـة للناشـئيع يـي كـرة اليـد وحـدات تدريبيـة باسـتخدام تـدريب الافـز  .2
 العميق لتذوير الاوة ءل، الو ب العمودي لدى الهءبيع .

 استعمال   ا النو  مع التدريب لهءبي كرة اليد يي يرق الدرجة ارول، . .3
ــــت مــــع خهلدــــا أء .4 ــــي حاا ــــ، اانجــــازات والابتعــــاد ءــــع  ــــرورة اءتمــــاد الارتفاءــــات الت ل

 الارتفاءات التي لم تحاق  نجازات جيدة .
  جران دراسات مشابدة ءل، يئات ءمرية مختلفة ومتخةةة . .5
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 المصادر العربية :

( . اتن ير تدريب تماريع الافز العميق ءل، الافـز 1988 برا يم ط محمد ر ا وآخروع . ) .1
نيةا ط بحث منشور يـي مجلـة المـ تمر العمودي لهءبي كرة السلة الدرجة ال ا

ط مذبعــة  2العلمـي الريا ـي الرابــع لكليـات التربيـة الريا ــية يـي العـراق ط ج
 التعليم العالي .

( . اتــــن ير أســــاليب تدريبيــــة لتنميــــة الاــــوة الانفجاريــــة 1996 ســــماءيل ط ســــعد محســــع . ) .2
أذروحــة  للــرجليع والــ راءيع يــي دقــة التةــويب البعيــد ءاليــاأ يــي كــرة اليــدا ط

 دكتورا  غير منشورة ط جامعة ب داد ط كلية التربية الريا ية .
( . اتــن ير أســاليب تدريبيــة يــي تذــوير الاــوة الانفجاريــة 2000امــي  ط ةــال  را ــي . ) .3

لع ــهت ارذــراف الســفل، وءهقتدــا بدقــة التدــديف البعيــد وركــل الكــرة ربعــد 
ربيـــة الريا ـــية ط جامعـــة مســـايةا ط أذروحـــة دكتـــورا  غيـــر منشـــورة ط كليـــة الت

 ب داد .
( . اتن ير وسائل تدريبية مختلفة يي تذوير سرءة اللكمة 1996أنويا ط تيرس ءوديشو . ) .4

المعاكســــة يــــي الكاراتيــــةا ط أذروحــــة دكتــــورا  غيــــر منشــــورة ط كليــــة التربيــــة 
 الريا ية ط جامعة ب داد .

لعمـــل البليــــومتريا ط ( . االمــــدخل لمعنـــ، ومفدـــوم وأ ميــــة ا1996بسذويســـي ط أحمـــد . ) .5
الحلاة ارول، ط الاتحاد الدولي رلعاب الاوى للدواة ط مركز التنميـة ااقليمـي 

 ( ط الاا رة .18ط نشرة ألعاب الاوى ط العدد )
( . اأسس ونظريات التدريب الريا يا ط دار الفكـر العربـيط 1999بسذويسي ط أحمد . ) .6

 الاا رة .
وارلعـاب الجماءيـةا ط  – ءـداد لاءبـي كـرة الاـدم  ( . اأسس1992البيو ط ءلي يدمي . ) .7

 مذبعة التوني ط ااسكندرية .
( . االتذبياـات ااحةـائية 1999التكريتي ط وديع ياسيع ط وحسع محمد ءبد العبيدي . ) .8

واســتخدامات الحاســوب يــي بحــوث التربيــة الريا ــيةا ط دار الكتــب للذباءــة 
 والنشر ط الموةل .

( . اااءـداد البـدني للنسـانا ط 1986ط وياسيع ذة محمد ءلي . ) التكريتي ط وديع ياسيع .9
 مديرية دار الكتب للذباءة والنشر ط جامعة الموةل .

 ( . اكرة اليد للجميعا ط دار الفكر العربي ط الاا رة .1988جرجس ط منير . ) .10
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( . االمنحنـــ، 2000الحجــار ط ياســيع ذـــة محمــد ءلـــي ط وءنــاد جــرجيس ءبـــد البــاقي . ) .11
سنة(ا ط 21-18بياني للافز العميق مع ارتفاءات مختلفة للمرحلة العمرية )ال

 ( ط 6بحــــــــث منشــــــــور يــــــــي مجلــــــــة الرايــــــــديع للعلــــــــوم الريا ــــــــية ط المجلــــــــد )
 ( .20العدد )

 –الاـــوة  –( . االموســـوءة العلميـــة يـــي التـــدريب 1997حســـام الـــديع ط ذلحـــة وآخـــروع . ) .12
 ةورا ط مركز الكتاب للنشر .تمريع م 300المرونة  –تحمل الاوة  –الادرة 

ط  1( . االتاـــويم والايـــاس يـــي التربيـــة الريا ـــيةا ط ج1995حســـانيع ط محمـــد ةـــبحي . ) .13
 ط دار الفكر العربي ط الاا رة . 3ذ

( . االاواءــد ارساســية لتعلــيم ألعــاب الســاحة والميــداع يــي 1977حســيع ط قاســم حســع . ) .14
 ط ب داد .يعاليات الرمي والا فا ط مذبعة جامعة ب داد 

( . اءلـم التــدريب الريا ـي للمراحــل 1980حسـيع ط قاسـم حســع ط وءبـد ءلــي نةـيف . ) .15
 ط دار الكتب للذباءة والنشر ط جامعة الموةل . 1الرابعةا ط ذ

ط  1تخذــيذ وتذبيــق وقيــادةا ذ –( . االتــدريب الريا ــي 1998حمــاد ط مفتــي  بــرا يم . ) .16
 دار الفكر العربي ط الاا رة .

( . االمدخل يـي الحركـات ارسـاس لجمبـاز 1988وف ط وءامر سعودي . )حنتو  ط معي .17
 الرجالا ط مديرية دار الكتب للذباءة والنشر ط جامعة الموةل .

( . اكرة اليدا ط مديريـة دار الكتـب للذباءـة 1988الخياذ ط  يان ط وءبد الكريم قاسم . ) .18
 والنشر ط جامعة الموةل .

( . اكـــرة اليـــدا ط دار الكتـــب للذباءـــة 2001يـــالي . )الخيـــاذ ط  ـــيان ط ونويـــل محمـــد الح .19
 والنشرط جامعة الموةل .

اسـتخدامة  –مفدومـة  –تذـور   –( . االتدريب البليـومتري 1998دروي  ط زكي محمد . ) .20
 مع الناشئةا ط دار الفكر العربي ط الاا رة .

نفسا ط ترجمـة ( . امنا ب البحث يي التربيـة وءلـم الـ1977ديو بولد ط ب . ياع داليع . ) .21
 محمد نبيل نويل ط مكتبة الانجلو ط مذابع سجل العرب .

 ( . اكرة اليد الحدي ةا ط منشنة المعارف ط ااسكندرية .1997دبور ط ياسر . ) .22
( . اتن ير تدريبات البليومتري ءل، تذـوير الاـوة الع ـلية 1999الدرءة ط شاكر ير ود . ) .23

لــــــة العلميــــــة للتربيــــــة البدنيــــــة لع ـــــهت الــــــرجليع لهءبــــــي كــــــرة اليــــــدا ط المج
 ( ط جامعة ااسكندرية .17والريا ية ط العدد )
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( . اتـــن ير منـــا ب تدريبيـــة يـــي تنميـــة الاـــوة الانفجاريـــة 2000الربيعـــي ط نجـــاح ســـلماع . ) .24
والاوة المميزة بالسـرءة للـ راءيع ءلـ، قـوة الرمـي ودقـة التةـويب بكـرة اليـدا ط 

 لتربية الريا ية ط جامعة ب داد .رسالة ماجستير غير منشورة ط كلية ا
( . اتــــن ير المذاولــــة الدوائيــــة يــــي ءــــدد مــــع 2000الشــــاروو ط نبيــــل محمــــد ءبــــد الله . ) .25

المت يرات البدنية والمدارية ومعدل سرءة النبض يـي يتـرة الاستشـفان لهءبـي 
كرة السلةا ط اذروحة دكتورا  غير منشـورة ط كليـة التربيـة الريا ـية ط جامعـة 

 الموةل .
( . اءهقــــة الاـــوة الانفجاريــــة ل ذـــراف الســــفل، بــــبعض 2000شـــوكت ط  ــــيان منيـــر . ) .26

المدارات ارساسية بكرة الادما ط رسـالة ماجسـتير غيـر منشـورة ط كليـة التربيـة 
 الريا ية ط جامعة ب داد .

( . ادراسة ماارنة ر ر استخدام تـدريبات البليـومتركس 1999الةويي ط ءناد جرجيس . ) .27
ار اـــال ءلــــ، اانجـــاز بالو ـــب الذويــــل وبعـــض الةـــفات البدنيــــة  وتـــدريبات

والان روبومتريــــةا أذروحــــة دكتــــورا  غيــــر منشــــورة ط جــــامع الموةــــل ط كليــــة 
 التربية الريا ية .

( . امبـــادب ااحةـــان والاختبـــارات 1981الذالــب ط نـــزار مجيـــد ط ومحمـــود الســامرائي . ) .28
 نشر ط جامعة الموةل .البدنية والريا يةا ط دار الكتب للذباءة وال

( . اأ ــر اســتخدام ارتفاءــات مختلفــة بــالافز العميــق 2002ءبــد البــاقي ط ءنــاد جــرجيس . ) .29
ءلــ، اانجــاز بالو ــب العمــوديا ط بحــث منشــور يــي المــ تمر العلمــي ال الــث 

 ءشر لكليات التربية الريا ية بالعراق ط جامعة ديال، .
( . االاختبـارات ومبـادب ااحةــان 1987ءبـد الجبـار ط قــيس نـاجي وأحمـد بسذويســي . ) .30

 يي المجال الريا يا ط مذبعة التعليم العالي ط ب داد .
( . أســـــس التـــــدريب الريا ـــــي ط دار 1992ءبـــــد الحميـــــد ط كمـــــال ط ومحمـــــد ةـــــبحي . ) .31

 . 12المعارف ط الاا رة ط ذ
( . االتـــدريب الريا ـــي نظريـــات وتذبياــــاتا دار 1999ءبـــد الخـــالق ط ءةـــام الــــديع . ) .32

 عارف ط الذبعة التاسعة ط ااسكندرية .الم
ــديع . ) .33 ( . االتــدريب الريا ــي نظريــات وتذبياــاتا ط دار 1992ءبــد الخــالق ط ءةــام ال

 المعارفط الذبعة السابعة ط ااسكندرية .
 
 

61 



( . اتن ير برنامب ماترح للتدريبات البليومترية ءل، 1997ءبد العزيز ط ءزة ءبد ال ني . ) .34
ارية للرجليع لمدارتي البـدن والـدوراع يـي السـباحةا ط المجلـة تنمية الاوة الانفج

( ط كليــــة التربيــــة الريا ــــية 13العلميــــة للتربيــــة البدنيــــة والريا ــــية ط العــــدد )
 للبنات ط جامعة ااسكندرية .

ط  1( . االبيوميكانيـو يــي المجـال الريا ــيا ط ذ1977ءبـد المـنعم ط سوســع وآخـروع . ) .35
 دار المعارف ط مةر .

( . اانتاال أ ر التدريب بيع أوجة الاوة الع ـلية الرئيسـية 1998ع ط محمد توييق . )ء ما .36
وأ ر ــا ءلــ، معــدل ســرءة النــبض بعــد الجدــد ويــي يتــرة الاستشــفانا ط رســالة 

 ماجستير غير منشورةط كلية التربية الريا يةط جامعة الموةل .
 ب العمودي لـدى الناشـئيع ( . اتن ير تدريب البليومترو ءل، الو 1999ءري ة ط يايز . ) .37

يي كرة اليـدا ط بحـث منشـور يـي جامعـة اليرمـوو ل بحـاث )العلـوم اانسـانية 
 ( ط جامعة اليرموو .4والاجتماءية( ط العدد )

( . اأ ر استخدام بعض ارسـاليب الماترحـة لتنميـة 1980ءهن الديع ط جمال وآخروع . ) .38
ــــب ــــ، تحســــيع مســــاية الو  العمــــودي للناشــــئيعا ط  الاــــوة المميــــزة بالســــرءة ءل

المــ تمر العلمــي لدراســات وبحــوث التربيــة الريا ــية ط جامعــة حلــواع ط كليــة 
 التربية الريا ية .

( . االبحـــث العلمـــي يـــي التربيـــة 1999ءـــهوي ط محمـــد حســـع ط واســـامة كامـــل راتـــب . ) .39
 الريا ية وءلم النفس الريا يا ط دار الفكر العربي ط الاا رة .

( . االممارسة التذبيايـة لكـرة اليـدا ط 1995ط وكمال ءبد الحميد . )ءهوي ط محمد حسع  .40
 دار الفكر العربي ط الاا رة .

ـــد . ) .41 ـــة يـــي درس 1999ءلـــي ط ســـمير ءبـــد الحمي ( . اأ ـــر اســـتخدام التمرينـــات البليومتري
التربيــــــة الريا ــــــية ءلــــــ، مســــــتوى أدان الو ــــــب ال ه ــــــي والذويــــــل وبعـــــــض 

ب المرحلـــة المتوســـذة ط المجلـــة العلميـــة الخةـــائ  البدنيـــة المرتبذـــة بذـــه
 ( ط جامعة ااسكندرية . 16للتربية البدنية والريا ية ط العدد )

( . دراسـة بعـض المت يـرات الميكانيكيـة وأ ـر  ءلـ، اانجـاز 1990ءلي ط مددي كـاظم . ) .42
بالو ـــب الذويـــل ط رســـالة ماجســـتير غيـــر منشـــورة ط كليـــة التربيـــة الريا ـــية ط 

 جامعة ب داد .
( . اكرة اليد وءناةر ا ارساسـيةا ط دار الكتـب الوذنيـة ط 1998ودة ط أحمد ءريبي . )ء .43

 منشورات جامعة الفات  ط ذرابلس ط الجما يرية العظم، .
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ـــــد ملحـــــم . ) .44 ( . االذـــــب الريا ـــــي والفســـــيولوجي ق ـــــايا ومشـــــكهت 1999ي ـــــل ط ءائ
 معاةرةاط دار الكندي للنشر والتوزيع ط ارردع .

( . اكرة الادما ط ترجمة ما ر البياتي وسليماع ءلـ، حسـع ط مذبعـة 1980. ) الفريدكونزة .45
 جامعة الموةل ط جامعة الموةل .

( . ادراســــــة ماارنــــــة بــــــيع أ ــــــر اســــــتخدام التمرينــــــات 1998الاــــــدومي ط ءبــــــد الناةــــــر . ) .46
البليومتريـة والتــدريب الاءتيــادي ءلـ، الاــدرة الهأوكســجينية لـدى لاءبــي الكــرة 

ة ال انويــةا ط بحــث منشــور يــي جامعــة النجــاح ل بحــاث )العلــوم ذــائرة للمرحلــ
 ( ط جامعة النجاح . 12اانسانية( ط العدد )

( . اياءليــة التــدريب البليــومتري ءلــ، مســاية الو ــب 1997محمــد ط  لدــام ءبــد الــرحمع . ) .47
العمودي وأ ر ا ءل، ال ربة الساحاة وبعض الادرات البدنية الخاةـة بـالكرة 

ــــة 12مجلــــة العلميــــة للتربيــــة البدنيــــة والريا ــــية ط العــــدد )ذــــائرةا ط ال ( ط كلي
 التربية الريا ية للبنات ط جامعة ااسكندرية .

ط دار العلـم للنشـر والتوزيـع ط  1( . اموسوءة ألعاب الاـوىا ط ذ1990محمد ط ء ماع . ) .48
 الكويت .

 ي ط الاا رة .( . امدرب كرة الادما ط دار الفكر العرب1980مختار ط حنفي محمود . ) .49
( . اكــرة اليــدا ط كليــة التربيــة الريا ــية للبنــات ط 1993محمــود ط ليلــ، لبيــب وآخــروع . ) .50

 بالاا رة .
( . أ ر اسـتخدام تمرينـات البليومتريـة يـي الاـدرة 2000المشدداني ط محمد يونس  نوع . ) .51

اله وائيـــة وبعـــض مت يـــرات آليـــة الـــتال  الع ـــلي ط رســـالة ماجســـتير غيـــر 
 كلية التربية الريا ية ط جامعة الموةل . منشورة ط

( . اارسس التدريبية لفعاليـات ألعـاب الاـوىا ط 1990المندلاوي ط قاسم حسع وآخروع . ) .52
 مذابع التعليم العالي ط ب داد .

ـــد الله الشـــاذي . ) .53 ـــدريب الريا ـــي 1987المنـــدلاوي ط قاســـم حســـع ط ومحمـــود ءب ( . االت
 للذباءة والنشر يي جامعة الموةل .واررقام الاياسيةا ط دار الكتب 

( . اأ ر وجني الحرارة المنخف ة والمعتدلة ءل، بعض 1996النعيمي ط نشواع  برا يم . ) .54
المت يــرات الوظيفيــة وأوجــة الاـــوى الع ــلية لــدى لاءبـــي كــرة الاــدما ط رســـالة 

 ماجستير غير منشورة ط كلية التربية الريا ية ط جامعة الموةل .
اأةول التدريبا ط ترجمة ءبد ءلي نةيف ط مذبعـة التحريـر ط ب ـداد  ( .1976 ارة . ) .55

. 
 تكنيو(ا ط الكويت . –تدريب  –( . اكرة اليد )تعليم 1989الوليلي ط محمد توييق . ) .56
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 (1الملحق )
أنموذج استفتاء آراء السادة الخبراء في مجال الاختبارات والمقاييس لاختيار 

 الاختبارات البدنية المناسبة للصفات البدنية والمهارية المختارة
 

 الأستاذ الفاضل                                                    المحترم

 
ثدر ايدتخدام ارتفاعدا  مختلفدة للقفدل ال ميد  فدي أيروم الباحث  جران بح ة الموسوم ))

 (( ت وير ب   أوجه القول ال الية وم ارل الت ديف بالقفل عالياً بكرل اليد
وتدــدف  ــ   الدراســة  لــ، الكشــف ءــع أ ــر اســتخدام ارتفاءــات مختلفــة للافــز العميــق يــي 

 بعض الةفات البدنية ومدارة التدديف بالافز ءالياأ بكرة اليد .
م الخبــران وأةــحاب الاختةــا  ولمــا تتمتعــوع بــة مــع خبــرة ودرايــة يــي مجــال ولكــونك 

اختةاةـكم يــي الاختبــارات والماــاييس ط يرجـ، بيــاع رأيكــم يــي أ ـم الاختبــارات المدونــة يــي أدنــا  
 لاياس الةفات البدنية والمدارية المختارة .

 يرج، مع ارستا  الفا ل مراءاة النااذ الآتية :
 ( .لكل ةفة بدنية بالتنشير بعهمة ) اختيار أ م اختبار .1
 ترشي  أي اختبار بديل يي حالة ءدم ةهحية الاختبارات الم كورة . .2
 كتابة أي تعديل أو مهحظة يرا ا مناسبة . .3

 شاكريس حيس ت اونكم م نا
 
 
 
 

 التوقيدددلأ :
 الايددددم :

 التحليل ال لمي :
 المرتبة ال لمية :

 الباحث

 حإسماعيل عبد الجبار صال
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 الامتبار الذي يقيسها الصلات البدنية والمهارية

 القوة الانفجارية 
 للرجلين

 اختبار الافز العمودي . -
 الو ب الذويل مع ال بات . -
 الو ب الذويل مع الحركة . -

 القوة المميزة بالسرعة
 للرجلين

 (  واع .10الو ب الذويل  ل، ارمام لمدة ) -
 (  واع .10الافز العمودي لـ ) -
  هث حجهت بالادميع بوقت . -

 دقة التصويب

 اختبار التةويب بالو ب ءالياأ . -
 اختبار دقة التةويب الاريب مع الافز . -
اختبار دقة التةويب ءل، المرم، مع  -

 م( .6مساية )
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 (2الملحق )
 أنموذج استفتاء آراء السادة الخبراء في مجال علم التدريب الرياضي 

 عميقحول الارتفاعات للقفز ال
 

 الأستاذ الفاضل                                                    المحترم

 
أثدر ايدتخدام ارتفاعدا  مختلفدة للقفدل ال ميد  فدي يروم الباحث  جران بح ة الموسوم ))

 (( ت وير ب   أوجه القول ال الية وم ارل الت ديف بالقفل عالياً بكرل اليد
ف ءــع أ ــر اســتخدام ارتفاءــات مختلفــة للافــز العميــق يــي وتدــدف  ــ   الدراســة  لــ، الكشــ

 بعض الةفات البدنية ومدارة التدديف بالافز ءالياأ بكرة اليد .
ونظـراأ لمــا تتمتعــوع بــة مــع خبــرة ءلميــة وءمليــة يــي مجــال التــدريب ط يرجــ، بيــاع رأيكــم  

 حسب أ ميتدا . حول تن ير  ه ة ارتفاءات مناسبة يي تدريبات الافز العميق وترتيبدا وءل،
 ( سنة .17-15ءينة البحث  ي ل ءمار )ماحظة : 

 شاكريس حيس ت اونكم م نا
 التسلسل   ارتلاعات الصندو 

 سم 20
 سم30
 سم40
 سم50
 سم60
 سم70
 سم80
 سم90
 سم100

 
 التوقيدددلأ :
 الايددددم :

 التحليل ال لمي :
 المرتبة ال لمية :

 الباحث

 إسماعيل عبد الجبار صالح
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 ماء الخبراءأس

 
 محمد راا أ.د 
 ي د محيس أ.د 
 ياييس  ه أ.د 
 اياى قايم الخيا  أ.د

 لىير الخشال أ.م.د 
 عناد جرجيس أ.م.د 
 أياد محمد عبد ال أ.م.د 
 عبد الكريم قايم أ.م.د 
 عبد الوىال غالي أ.م.د 
 نلير لفاى أ.م.د 
 لياد يونس أ.م.د 
 موف  ي يد أ.م.د 
 كن اس محمود أ.م.د 
 كيرى أحمد م.د
 عبد الجبار عبد الرلا  م.د

 أياد ش ال مدرل 
 خالد عبد ال حييس مدرل 
 جمال إبراىيم مدرل 
 عامر عبد الجليل مدرل 
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 (3الملحق )
أنموذج استفتاء آراء السادة الخبراء في مجال علم التدريب الرياضي حول 

 البرنامج التدريبي المقترح لتدريبات القفز العميق
 
 ستاذ الفاضل                                                    المحترمالأ

 
أثددر ايددتخدام ارتفاعددا  مختلفددة للقفددل ال ميدد  فددي يــي النيــة  جــران البحــث الموســوم ))

 (( ت وير ب   أوجه القول ال الية وم ارل الت ديف بالقفل عالياً بكرل اليد
تخدام ارتفاءــات مختلفــة للافــز العميــق يــي وتدــدف  ــ   الدراســة  لــ، الكشــف ءــع أ ــر اســ

 بعض الةفات البدنية ومدارة التدديف بالافز ءالياأ بكرة اليد .
ونظــراأ لمــا تتمتعــوع بــة مــع خبــرة ءلميــة وءمليــة يــي مجــال التــدريب الريا ــي . يرجــ،  

بياع رأيكم حول مدى ةهحية البرنـامب التـدريبي الماتـرح ط لايـاس ال ـرض الـ ي و ـع مـع أجلـة 
بدان ك ية المهحظات التي تروندا مدمة بمو و  البحث وأ داية .  وا 

 شاكريس حيس ت اونكم م نا
 الماحظا  :

 
 
 
 
 
 

 التوقيدددلأ :
 الايددددم :

 التحليل ال لمي :
 المرتبة ال لمية :

 الباحث

 إسماعيل عبد الجبار صالح

 
 

70 



 البرنامج التدريبي المقترح
 

( وتتكــوع 1:2ث دورات متوســذة ويتمــوج حركــة حمــل )يتكــوع البرنــامب التــدريبي مــع  ــه .1
 ( أسابيع .3الدورة المتوسذة مع )

 ( وحدات تدريبية يي ارسبو  .3 ع ءدد الوحدات التدريبية  ي ) .2
( سـم 70ط50ط30 ع الوقت المخةـ  لتـدريبات الافـز العميـق ءلـ، الارتفاءـات ال ه ـة ) .3

  سابيع التسعة .( دقياة ل540( دقياة أي ما يعادل )20 و بحدود )
 ابتدان الوحدة التدريبية بااحمان لتديئة ء هت الجسم جميعدا للعمل . .4
  ندان الوحدة التدريبية بتمرينات التددئة . .5
تذبق المجموءات ال هث العدد نفسة مع التكرارات مع الاختهف الوحيد الـ ي  ـو ارتفـا   .6

 الةندوق .
ادة المتدرجــة يــي ءــدد التكــرارات بعــد كــل دورة تــم التــدرج بالمندــاج التــدريبي مــع خــهل الزيــ .7

 متوسذة .
 اليابيلأ
 9 8 7 6 5 4 3 2 1 درجة الحمل       

  *   *   *  أقل 

   *   *   * عالي

 *   *   *   متوي 
 

 شكل يوضح تموج درجة الحمل خلال المنهج التدريبي
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 البرنامج التدريبي
 

 الدورة المتوسطة الأولى
 سبوع الأول :الأ

 المجموعة التكرار زمن الأداء زمن التمرين الارتلاع
 الراحة بين

 مج ت

 د 5-3  ا 10 5 6  ا 3-2 دقياة 20 سم 30
 د 5-3  ا 10 5 6  ا 3-2 دقياة 20 سم 50
 د 5-3  ا 10 5 6  ا 3-2 دقياة 20 سم 70

 الأسبوع ال اني :

 المجموعة ارالتكر زمن الأداء زمن التمرين الارتلاع
 الراحة بين

 مج ت

 د 5-3  ا 10 5 7  ا 3-2 دقياة 20 سم 30
 د 5-3  ا 10 5 7  ا 3-2 دقياة 20 سم 50
 د 5-3  ا 10 5 7  ا 3-2 دقياة 20 سم 70

 الأسبوع ال الث :

 المجموعة التكرار زمن الأداء زمن التمرين الارتلاع
 الراحة بين

 مج ت

 د 5-3  ا 10 5 5  ا 3-2 دقياة 20 سم 30
 د 5-3  ا 10 5 5  ا 3-2 دقياة 20 سم 50
 د 5-3  ا 10 5 5  ا 3-2 دقياة 20 سم 70
 

 الدورة المتوسطة ال انية
 الأسبوع الأول :

 المجموعة التكرار زمن الأداء زمن التمرين الارتلاع
 الراحة بين

 مج ت

 د 5-3  ا 10 5 7  ا 3-2 دقياة 20 سم 30
 د 5-3  ا 10 5 7  ا 3-2 دقياة 20 سم 50
 د 5-3  ا 10 5 7  ا 3-2 دقياة 20 سم 70
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 الأسبوع ال اني :

 المجموعة التكرار زمن الأداء زمن التمرين الارتلاع
 الراحة بين

 مج ت

 د 5-3  ا 10 5 8  ا 3-2 دقياة 20 سم 30
 د 5-3  ا 10 5 8  ا 3-2 دقياة 20 سم 50
 د 5-3  ا 10 5 8  ا 3-2 قياةد 20 سم 70

 الأسبوع ال الث :

 المجموعة التكرار زمن الأداء زمن التمرين الارتلاع
 الراحة بين

 مج ت

 د 5-3  ا 10 5 6  ا 3-2 دقياة 20 سم 30
 د 5-3  ا 10 5 6  ا 3-2 دقياة 20 سم 50
 د 5-3  ا 10 5 6  ا 3-2 دقياة 20 سم 70
 

 ل ةالدورة المتوسطة ال ا
 الأسبوع الأول :

 المجموعة التكرار زمن الأداء زمن التمرين الارتلاع
 الراحة بين

 مج ت

 د 5-3  ا 10 5 8  ا 3-2 دقياة 20 سم 30
 د 5-3  ا 10 5 8  ا 3-2 دقياة 20 سم 50
 د 5-3  ا 10 5 8  ا 3-2 دقياة 20 سم 70

 الأسبوع ال اني :

 المجموعة التكرار ءزمن الأدا زمن التمرين الارتلاع
 الراحة بين

 مج ت

 د 5-3  ا 10 5 9  ا 3-2 دقياة 20 سم 30
 د 5-3  ا 10 5 9  ا 3-2 دقياة 20 سم 50
 د 5-3  ا 10 5 9  ا 3-2 دقياة 20 سم 70

 الأسبوع ال الث :

 المجموعة التكرار زمن الأداء زمن التمرين الارتلاع
 الراحة بين

 مج ت

 د 5-3  ا 10 5 7  ا 3-2 دقياة 20 سم 30
 د 5-3  ا 10 5 7  ا 3-2 دقياة 20 سم 50
 د 5-3  ا 10 5 7  ا 3-2 دقياة 20 سم 70
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 نموذج لوحدة تدريبية
 

 . رقم واحدالوحدة التدريبية :  -

 . 12/5/2003التاريخ :  -
 . الاثنيساليوم :  -

 . اليادية مياىاً الوقت :  -

 دريبي في محافظة نينوى .لاعبو المركل التاسم النادي :  -
 . ت وير ب   أوجه القول ال اليةالهدف من الوحدة التدريبية :  -

 . ( دقيقة75 – 60)الزمن :  -

 دقيقة( 10)الزمن :  ويشملالجزء الإداري :  .1

 تديئة مستلزمات التدريب مع أدوات وكرات قبل البدن بالوحدة التدريبية . .أ 
 دف مع الوحدة التدريبية .ياف الهءبوع أمام المدرب ليشرح لدم الد .ب 

 دقيقة( 10)الزمن ويشمل ما يلي : الجزء التحضيري :  .2
 تديئة ء هت ومفاةل الجسم . ااحمان العام : .أ 
تديئـــة المجـــاميع الع ـــلية ارساســـية يـــي لعبـــة كـــرة اليـــد وكـــ لو  ذالـــة  ااحمـــان الخـــا  : .ب 

 الع هت العاملة .
 نفيي( ويشمل )م اري + بدني + خ  ي +الجزء الرئيسي :  .3
 دقيقة( 15)الزمن )مدارات مختلفة وحسب توجية المدرب( .  المداري : .أ 
 دقيقة( 25 – 20)الزمن ويشمل ما يلي :  البدني : .ب 

 سم( المجموعة الأولى30( القفز العميق من فوق صندوق بارتفاع )1تمرين )

 نوع التمرين
زمن 
 التمرين

زمن 
 الأداء

 التكرار
المجموع

 ة
الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

الافـــــــز العميـــــــق مـــــــع يـــــــوق 
 سم(30ةندوق بارتفا  )

 دقياة 5-3  ا 10 5 و 6  ا 3-2 دقياة 20

الافـــــــز العميـــــــق مـــــــع يـــــــوق 
 سم(50ةندوق بارتفا  )

 دقياة 5-3  ا 10 5 و 6  ا 3-2 دقياة 20

الافـــــــز العميـــــــق مـــــــع يـــــــوق 
 ياةدق 5-3  ا 10 5 و 6  ا 3-2 دقياة 20 سم(70ةندوق بارتفا  )
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وتشمل تمرينات استرخان للعودة للحالة الذبيعية مع مراءاة يترات الراحة البينية وتتراوح  الت دئة :
 ( دقياة .3 – 2ما بيع )

 
 التمارين الأساسية لمهارة التهديف بالقلز عالياً بكرة اليد

ياســم الهءبــيع  لــ، مجمــوءتيع يافــوع خلــف خــذ  تمددريس التلددويل مددس القفددل ل علدد  : (1
سعة أمتار وبحوزة كل مندم كرة . يبدأ التمريع بايام الهءب ارول مع المجموءة )آ( بنخـ  الت

 ــهث خذــوات ويافــز ل ءلــ، ويةــوب  لــ، أحــد زوايــا الدــدف الخــالي مــع حــارس المرمــ، ط 
 نفس العمل يكرر للمجموءة )ب( والرجو  كل لاءب  ل، الجدة ارخرى .

الهءبـوع خلـف خـذ التسـعة أمتـار ط وبحـوزة ياـف  تمريس التلويل مس فو  المل بة : (2
كـــل مـــندم كـــرة يبـــدأ التمـــريع بايـــام الهءـــب ارول مـــع المجموءـــة بنخـــ   ـــهث خذـــوات ويافـــز 
ل ءل، و و يي الدوان بعد اجتياز  المةذبة ويةوب  ل، أحد زوايـا المرمـ، وكـ لو الهءـب 

 ال اني .
خــذ التســعة أمتــار ط  ياــف الهءبــوع خلــف تمددريس التلددويل مددس فددو  لاعددل مدددافلأ : (3

وبحوزة كل لاءب كرة يبدأ التمريع بايام الهءب ارول مع الفريق بنخـ   ـهث خذـوات ويافـز 
ل ءلــ، مــع يــوق الهءــب المــدايع ويةــوب الكــرة نحــو المرمــ، ويكــرر الهءــب التــالي نفــس 

 اردان .
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The problem : 

Is developing the explosive strength , speedy strength and scoring 

skill by jumping high in handball achieved by adopting different heights 

of deep jumping ? 

 

The aims : 

1. The effect of training by adopting deep jump exercises with 

different heights in developing the explosive strength . 

2. The effect of training by adopting deep jump exercises with 

different heights in developing the speedy strength . 

3. The effect of training by adopting deep jump exercises with 

different heights in developing the scoring skill . 

4. The significance of differences among the three groups in the 

explosive strength of the post – test . 

5.  The significance of differences among the three groups in the 

speedy strength of the post – test . 

6. The significance of differences among the three groups in the 

High – jump scoring skill of the post – test . 
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Hypotheses  :  

1. There is a significant differences in the explosive strength 

between the pre and post tests for the benefit of the latter . 

2. There is a significant differences in the speedy strength between 

the pre and post tests for the benefit of the latter . 

3. There is a significant differences in the high – jump scoring skill 

between the pre and post tests for the benefit of the latter . 

4. There are significant differences in the explosive strength among 

the three groups in the post tests . 

5. There are significant differences in the speedy strength among 

the three groups in the post tests . 

6. There are significant differences in the high – jump scoring skill 

among the three groups in the post tests . 

Methodology : 

The experimental approach has been adopted for the research 

conducted on the training center players in Ninevah ; 24 in number and 

aged (15-17) years . They were divided into three experimental groups ; 

eight for each group randomly . 

The three groups were equal in the age , height and weight 

variables , and some physical and skill characteristics (the explosive 

strength , the speedy strength and high – jump scoring skill) . It has been 

shown differences in the three groups . 

Procedures : 

The procedures included the pre – test and some physical and skill 

tests (high jump , long jump , shooting) . Then the programmed was 

executed ; each group executed its programmed in a certain height as 

follows : 

- The first group adopted deep – jump training up to 30Cm high . 

- The second group adopted deep – jump training up to 50Cm high . 

- The third group adopted deep – jump training up to 70Cm high . 

B 



The programmed lasted for nine weeks ; three training units  

a week. The past – test was executed after executing the program . 

Conclusions : 

1. The program is effective in increasing the explosive strength of 

the legs’ – muscles for mini handball players . 

2. Improving the explosive strength of the leg’ muscles led to 

improving the distance of jumping for mini handball players . 

3. The program led to improving the speedy strength of the legs 

through the long jump test . 

4. The different heights of jumping boxes led to different 

improvements in the high jump skill . 

5. These heights were safe and no injuries were reported . 

Recommendations : 

1. Adopting the deep jump exercises in improving the explosive 

strength of the legs’ muscles is effective in improving the high – jump 

distance for the mini handball players . 

2. The training programs for mini handball players should include 

training units that adopt deep – jump to improve the ability to high – 

jump . 

3. This sort of training should be adopted for the first – division 

players . 

4. The heights that achieved the best results should be followed . 

5. Similar studies on different ages should be carried Ont. 
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