
    

  وزارة التعليم العالي والبحث العلمي        

  الى ـــــــــــــة ديــــــعــــــامـــــــج          

  ية ـــاســــــية الأســربـــتـة الـليــــك         

  

  

  تمرينات البليومترك بأسلوب السوبرسيتأثير ـت

  في تطوير بعض أنواع القوة والمهارات

  الهجومية بكرة اليد

  

 
ُ
  إلىقدمة رسالة م

  الىـة ديـعـامـج–ية ـاسـالأسةـة التربيـليـكلس ـمج

  جزء من متطلبات نيل درجة الماجستيروهي 

  الرياضيةعلوم التربية في

  

  من قبل 

  نصير حميد كريم 
  

  إشرافب

  أياد حميد رشيدد. م.أ.                     نبيل محمود شاكرأ.د. 

م2013                                     هـ 1434
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ُ
  شرفينإقرار الم

  

ب السوبرســیت تـأثیر تمرینات البلیومترك بأسلو (الرسالة الموسومة بـ هذهإعدادأَنَّ نشهد 

، والتــي تقــدم بهــا طالــب )فــي تطــویر بعــض أنــواع القــوة والمهــارات الهجومیــة بكــرة الیــد

قــد تمــت تحــت إشــرافنا فــي كلیــة التربیــة الأساســیة/ جامعــة نصیر حمید كــریم)(الماجستیر 

  دیالى وهي جزء من متطلبات نیل درجة الماجستیر في التربیة الریاضیة.

  

  

  

  

  

  التوقیع              التوقیع         

  المشرف                   المشرف        

  أیاد حمید رشیدد. م.أ.          نبیل محمود شاكرأ.د.    

  ریاضیةكلیة التربیة ال          كلیة التربیة الأساسیة   

  جامعة دیالى                جامعة دیالى        

  

  التوصیات نرشح الرسالة للمناقشة.التعلیمات و بناءً على

  

  التوقیع           

  أ.د. نبیل محمود شاكر     

  رئیس قسم الدراسات العلیا         

  كلیة التربیة الأساسیة/ جامعة دیالى

             /   /2013  
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  إقرار المقوم اللغوي

  

ــــومترك بأســــلوب (الرســــالة الموســــومة بـــــ ي قــــرأت أشــــهد أنــــ   ـــات البلی ـــــأثیر تمرینـ ت

قـــد تمـــت )لمهـــارات الهجومیـــة بكـــرة الیـــدالسوبرســـیت فـــي تطـــویر بعـــض أنـــواع القـــوة وا

مـــن بإشـــرافي بحیـــث أصـــبحت بأســـلوب علمـــي ســـلیم خـــالٍ مراجعتهـــا مـــن الناحیـــة اللغویـــة

الأخطاء والتعبیرات اللغویة غیر الصحیحة ولأجله وقعت.

  التوقیع   

  أ.م.د. مازن عبدالرسول سلمان           

  كلیة التربیة الأساسیة   

  الى  جامعة دی  

       //2013  
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  والتقويمإقرار لجنة المناقشة

  

لجنة المناقشة والتقویم نشهد إننا قد اطلعنا على الرسالة الموسومة بـ أعضاءنحن         

تـأثیر تمرینات البلیومترك بأسلوب السوبرسیت في تطویر بعض أنــواع القــوة والمهــارات (

ــد ــة بكــرة الی محتویاتهــا وفیمــا لــه فــي) نصــیر حمیــد كــریم(ب وقــد ناقشــنا الطالــ)الهجومی

انها جدیرة بالقبول لنیل درجة الماجستیر في التربیة الریاضیة. علاقة بها، ونُقرْ 

  التوقیع:                       التوقیع:      

  أ.م.د. سهیل جاسم جواد                أ.م.د. أسماء حمید كمبش

  للجنة)(عضو ا                   (عضو اللجنة)   

     /  /2013                    //2013  

  التوقیع:                 

  أ.م.د. مها مُحَمَّد صالح          

  (رئیس اللجنة)                  

                                    /   /2013

بجلســـته مجلـــس كلیـــة التربیـــة الأساســـیة/ جامعـــة دیـــالىمـــن هـــذه الرســـالة صـــدّقت   

2013/   / ة بتاریخ المنعقد

  التوقیع        

    حاتم جاسم عزیزأ.د.م.   

  عمید كلیة التربیة الأساسیة  

  جامعة دیالى     

         /   /2013  
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  الإهداء

إلي مسـلكه.. والـدي رحمـه ا     الـذي أمـدني بمشـعل طريـق العلـم وحبـبَ      إلى

  تعالى

   تعالىاحتي.. والدتي حفظها ارلىمن سهرت عإلى

  من أشد بهم أزري.. أخواني وأخواتي رعاهم اإلى

  من لا تحلو الحياة بدونهم.. أصدقائي وأحبابي جميعاإلى

  في إنجاز هذه الرسالة أسهمكل من إلى

  

  أُهدي بحثي 

  الباحث

  

  شكر وثناء
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بي مـن بعـده سـيدنا           محمـد الحمد  رب العالمين والصلاة والسلام علـى مـن لا نـ

  وعلى آله الطاهرين وصحبه الميامين.

  أَما بعد  

إِلاَّ أن أتقـدم بالشـكر والعرفـان ِ عـز     لا يسعني وأنا أخطو أول درجة مـن درجـات العلـم      

وجــلَّ الــذي مــنحني الصــحة والصــبر علــى العمــل وبــذل الجهــد لمواصــلة المســيرة في هــذه الدراســة،    

السيد رئيس جامعـة ديـالى الأسـتاذ الـدكتور      زيل إلىومن واجب العرفان يتقدم الباحث بالشكر الج

حفظه ا تعالى، ووفـاء مـني أتقـدم بالشـكر الجزيـل إلى الأسـتاذ الـدكتور نبيـل         عباس فاضل الدليمي 

محمود شاكر والأستاذ المساعد الدكتور إياد حميد رشيد المشرفين علـى الرسـالة لمـا قـدماه لي مـن      

في تــذليل الصــعاب مــن اجــل إخــراج هــذه الرســالة بشــكل علمــي  إرشــادات علميــة وملاحظــات دقيقــة 

  فجزآهم ا تعالى عني خير الجزاء.

           عـز ـا في السـنة التحضـيرية فجـزآهم اوأتقدم بالشكر والعرفـان إلى الأسـاتذة الأفاضـل جميع

ــوا      وجــلَّ عــني خــير الجــزاء، والــذين أغنــوني وزملائــي في الدراســة بالمعلومــات القيمــة ولم يبخل

  بالنصيحة والمعلومة وكانوا نعم الأساتذة ونعم الأخوة الأعزاء.

ويدعوني واجب الوفاء والعرفان الجميل أن أقدم شكري وامتنـاني إلى الأسـتاذ     

 ،الدكتور ماجدة حميد كمـبش،  والأستاذ المساعد الدكتور ناظم كاظم جواد، والأستاذ الدكتور فرات جبار سعدا

محوالدكتور عبدالمنعم حسن صبر، لما قـدموه مـن   إبراهيم جاسم د صالح، والدكتور ليثوالدكتورة مها م ،

  مشورة علمية أعانتني كثيرا وذللت الصعاب فجزآهم ا تعالى عني خير الجزاء.

الفاضلة الدكتورة بشـرى عنـاد   أستاذتي ويسعني أن أتقدم بالشكر والامتنان إلى   

ــارك ووقوفهــا إلى جــانبي وتشــجيعي   ــالى وزادهــا مــن   مب في إكمــال البحــث، حفظهــا ا تع

.علمه  
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ــد مهــدي، والمــدرس المســاعد جنــان محمــد،             ــدرس المســاعد أَحمَ وأتقــدم بالشــكر إلى الم

ــم         ــن دع ــا قــدموه م ــيس عبــدالجليل، لم ــاعد ق ــدرس المس ــدان، والم ــد هي محــام م ــاعد حس والمــدرس المس

ــم ا ت     ــث وفقه ــاز البح ــدة انج ــة م ــاه  اللامحــدود طيل ــه ويرض ــا يحب ــالى لم ــوم   ع ــان إلى المق ــدم بالامتن ،  وأتق

  اللغوي  الدكتور مازن  عبدالرسول لما قدمه من دعم ورصانة لغوية للبحث.

وأقـدم وافــر شــكري إلى قســم التربيــة الرياضــية مــن تدريســيين ومــوظفين لمــا قــدموه    

ــو   ــ    نلي مــن الع ــذين أغن ــبراء ال ــادة الخ ــكري للس ــث، وكــذلك ش ــال البح ــث في إكم وا البح

بملاحظاتهم العلمية، ولا يفوتني أن أتقدم بالشـكر إلى الهيئـة الإداريـة لنـادي ديـالى الرياضـي       

  ود.دعاون الكبير والالتزام اللامحوعينة البحث على الجهود المبذولة والسادة المدربين على الت

ـد، وســامي، ومعتــز،            ــا أتقــدم بالشــكر إلى زملائــي في الدراســة (جنــان، وخالـ كم

  بار) الذين كانوا كأسرة واحدة يجمعها العلم، والتعاون، والمحبة.وج

وأتقدم بالشكر إلى جميع أفراد عائلتي الذين جدوا وتحملوا مشاق هذا العمـل فلـهم مـني كـل       

  .الحب والتقدير وطول ا عز وجلَّ في أعمارهم وأمدهم بالصحة والعافية

    

واالله ولي التوفيق
  

  

  الباحث

  باللغة العربيةملخص الرسالة

تـأثير تمرينات البليومترك بأسلوب السوبرسيت في تطوير بعض أنواع القوة 

  والمهارات الهجومية بكرة اليد

  الباحث
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  نصیر حمید كریم

  المشرف                                     المشرف

  أیاد حمید رشیدد. م.أ.                     نبیل محمود شاكرأ.د.        

  م2013                         هـ1434

  

  اشتملت الرسالة على خمسة أبواب:  

  الباب الأول: التعریف بالبحث:

:مقدمة البحث وأهمیته  

بالنظر إلــى التطــور المســتمر الحاصــل فــي القــدرات البدنیــة والمهاریــة فــي لعبــة كــرة   

ترك بأسلوب السوبرسیت، والتي تُعدُّ من الأسالیب تمرینات البلیومتطرق الباحث إلى الید، 

ــــرات  ـــــت فعالیتهـــــا لتطـــــویر الجهـــــازین العصـــــبي والعضـــــلي لأداء التغیـ التدریبیـــــة التـــــي أثبت

القـــوة الانفجاریـــة و القـــدرةتحتـــاج إلـــى لعبـــة كـــرة الیـــدنَّ لأ، و المعاكســـة بزیـــادة الســـرعة والقـــوة

میــة البحــث فــي إمكانیــة اســتخدام تمرینــات ، لذا تكمن أهللذراعین والرجلینالممیزة بالسرعة 

البلیــومترك التــي تتمیــز بشــدتها العالیــة بأســلوب السوبرســیت الــذي یتمیــز بهــذه الصــفة فــي 

      تطــــویر بعــــض أنــــواع القــــوة ومــــا یعكســــه هــــذا التطــــور علــــى بعــــض المهــــارات الهجومیــــة

  .بكرة الید

:مشكلة البحث  

ة القــوة فــي لعبــة كــرة الیــد، التــي صــفالحاجــة إلــى تطــویر تكمــن مشــكلة البحــث فــي   

الثبــات والحركــة ومــن فــي حــالات:التصــویبات نحــو المرمــى زیــاد عــددتساعد اللاعب فــي 

أثنــــاء الاحتكـــاك مــــع الخصــــم وعمــــل حــــائط الصــــد لمنــــع وفــــي القفـــز وكــــذلك عنــــد الــــدفاع 

  الخصم.لدنالتصویبات 

  

البحث:اهدف  

یر القـــدرة الانفجاریـــة والقـــوة إعـــداد تمرینـــات بلیـــومترك بأســـلوب السوبرســـیت لتطـــو .1

بالســـرعة، ومهـــارة المناولـــة والاســـتلام والطبطبـــة والتصـــویب للاعبـــي كـــرة الممیـــزة 

الید.
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التعــرف علــى تــأثیر تمرینــات البلیــومترك بأســلوب السوبرســیت فــي تطــویر القــدرة .2

الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة، ومهارة المناولة والاستلام والطبطبة والتصویب 

عبي كرة الید.للا

البحث:یتافرض  

وجود فروق معنویة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعــة التجریبیــة ولصــالح .1

الاختبارات البعدیة في تطویر القدرة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة.

صــالح لوجود فروق معنویة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعــة التجریبیــة و .2

مهـــارة المناولـــة والاســـتلام والطبطبـــة والتصـــویب بـــارات البعدیـــة فـــي تطـــویر الاخت

للاعبي كرة الید.

:مجالات البحث  

  ) سنة.19-17نادي دیالى لفئة الشباب بأعمار (والمجال البشري: لاعب

  .10/2/2010ولغایة 20/12/2009المجال الزماني: من 

  یاضيالمجال المكاني: القاعة المغلقة لنادي دیالى الر 

  الباب الثاني:

:الدراسات النظریة والدراسات السابقة  

اشــتملت الدراســة النظریــة محــاور عــدة منهــا: مفهــوم التــدریب والتــدریب بكــرة الیــد،   

فضـــلاً عـــن تمرینـــات البلیـــومترك وتأثیرهـــا التـــدریبي علـــى لاعبـــي كـــرة الیـــد، كـــذلك أســـلوب 

باب أنواع القوة وأهمیتها بكرة الید السوبرسیت وتقسیماته، فضلاً عن هذا فقد تضمن هذا ال

  :سابقة وهيدراسات عدة إلى أیضاً هذا البابوتضمنوالمهارات الأساسیة قید الدراسة، 

  )2008دراسة لیث إبراهیم جاسم (-

  ) 2008دراسة حسام مُحَمَّد هیدان (-

)2005حاتم (داخل دراسة عبیر -

  :الباب الثالث: منهج البحث وإجراءاته المیدانیة

متــــه طبیعــــة البحــــث ومتطلباتــــه، ولكونــــه ءتخدم الباحــــث المــــنهج التجریبــــي لملااســــ  

الوســـیلة المناســـبة لإثبـــات فروضـــه، ولكـــون هـــذا المـــنهج یتصـــف بدقـــة نتائجـــه مقارنـــة مـــع 

اســـــتخدم الباحـــــث تصـــــمیم المجموعـــــة الواحـــــدة ذات الاختبـــــارین القبلـــــي ،النتـــــائج الأخـــــرى
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ة وبعدها "ویعتبر الفرق بین النتیجتین لقیــاس والبعدي أي قیاس مجموعة واحدة قبل التجرب

  .المتغیر دلیلاً على أثر العامل التجریبي

لاعبي نادي دیالى الریاضي لفئــة الشــباب بكــرة الیــد بأعمــار مناختار الباحث عینة بحثه

ســــنة) والمســــجلین رســــمیًا ضــــمن كشــــوفات الاتحــــاد العراقــــي المركــــزي لكــــرة الیــــد 17-19(

) لاعبــین 3تــم اســتبعاد (.) لاعبًــا18) والبــالغ عــددهم (2010-2009للموســم الریاضــي (

) لاعبًــا فقــط 15وذلك لاشــتراكهم بالتجربــة الاســتطلاعیة وبــذلك بلــغ مجمــوع عینــة البحــث (

) لاعبًــــا، والــــذین 140%) مــــن مجتمــــع الأصــــل والبــــالغ عــــددهم (12.85ویمثلــــون نســــبة (

، وتــم جمــع البیانــات وتبویبهــا واســتخدام الوســائل الإحصــائیة یمثلون أندیة الشباب بكرة الید

  المناسبة في معالجة البیانات.

  

  الباب الرابع: عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها:

وتحلیلهــا ومناقشــتها والأشــكالفي هذا الباب تــم عــرض النتــائج مــن خــلال الجــداول   

  بأسلوب علمي اعتماداً على المصادر العلمیة.

تضح أَنَّ التمرینات المُعدة بأســلوب السوبرســیت قــد نجحــت فــي االنتائج ومن خلال  

لــرجلین، ویــتم ذلــك مــن خــلال للــذراعین واالممیــزة بالســرعة القــدرة الانفجاریــة والقــوة تطــویر 

تطویر سرعة الانقباض العضلي بواسطة مقاومات تقترب من الحد العلوي لمتوســط ســرعة 

میزة بالسرعة، فقد تمیــزت تمرینــات السوبرســیت بــالتنوع الأداء المناسب لإنتاج أفضل قوة م

        ي المتســــارع الإیقــــاع الحركــــفضــــلاً عــــنمــــن حیــــث الشــــدة والأســــالیب التدریبیــــة للــــرجلین 

الممیــزة القــدرة الانفجاریــة والقــوةالسوبرســیت ممــا أدى إلــى تطــویر لتنفیــذ تكــرارات تمرینــات

  .بالسرعة للذراعین والرجلین

  

  

  س: الاستنتاجات والتوصیات:الباب الخام

:الاستنتاجات  

  أهمها:تتم التوصل إلى مجموعة من الاستنتاجا  



12

إِنَّ التطــور الحاصــل بــبعض أنــواع القــوة قــد انعكــس إیجابیًــا فــي تطــویر المهــارات .1

الهجومیة.

إِنَّ التنــوع بــأداء تمرینــات البلیــومترك بأســلوب السوبرســیت لــه التــأثیر الإیجــابي فــي .2

أنواع القوة والمهارات الهجومیة بكرة الید.تطویر بعض 

  

التوصیات  

  أما أهم التوصیات فهي: 

اعتمــــاد تــــدریب البلیــــومترك فــــي تطــــویر صــــفات بدنیــــة أُخــــرى ومهــــارات هجومیــــة .1

ودفاعیة مختلفة في لعبة كرة الید وألعاب أُخرى.

منهــا فــي اختیــار تمرینــات البلیــومترك المشــابهة لــلأداء المهــاري فــي اللعبــة للإفــادة .2

تطویر المهارات الخاصة في اللعبة.

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  المحتویات 

  رقم الصفحة  الموضوع  ت

  1  العنوان  1
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  2  الآیة القرآنیة   2

  3  إقرار المشرفین  3

  4  إقرار المقوم اللغوي  4

  5  إقرار لجنة المناقشة والتقویم  5

  6  الإھداء  6

  8- 7  الشكر والثناء  7

  12- 9  العربیةملخص الرسالة باللغة   8

  19-13  قائمة المحتویات   9

  18  قائمة الجداول  10

  19  قائمة الأشكال  11

  19  قائمة الملاحق  12

  

  

  

  

  

  

  

  
  
  
  
  

  المحتویات

  رقم الصفحة  الموضوع   ت

  24-21  التعریف بالبحثالباب الأول

  22-21  مقدمة البحث وأھمیتھ  1-1
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  23  مشكلة البحث  1-2

  23  البحثاھدف  1-3

  24  البحثیتافرض  1-4

  24  مجالات البحث  1-5

  24  المجال البشري  1-5-1

  24  المجال المكاني  1-5-2

  24  المجال الزماني  1-5-3

  24  تحدید المصطلحات  1-6

  59-25  الباب الثاني الدراسات النظریة والسابقة

  54-27  الدراسات النظریة  2-1

  29-27  مفھوم التدریب الریاضي  2-1-1

  30-29  ریب في كرة الیدالتد  2-1-2

  32-30  تدریب البلیومترك  2-1-3

  33-32  البلیومتركفسیولوجیا تدریب   2-1-3-1

  34  مراحل عمل تمرینات البلیومترك   2-1-3-2

  36-35  كیفیة عمل العضلة في تمرینات البلیومترك  2-1-3-3

  37-36  السوبرسیتأسلوب  2-1-4

  38-37  السوبرسیتتقسیمات  2-1-4-1

  38-37  أولاً: السوبرسیت لنفس المجموعة العضلیة  

  38  ثانیاً: السوبرسیت للمجموعات العضلیة المتقابلة  

  38  ثالثاً: السوبرسیت للمجامیع المشتركة  

  39  الفوائد التدریبیة للسوبرسیت  2-1-4-2

  41-39  القوة العضلیة  2-1-5

  42-41  أنواع القوة العضلیة  2-1-5-1

  لصفحةرقم ا  الموضوع  ت

  43-42  القوة الممیزة بالسرعة  2-1-5-2

  44-43  أھمیة القوة الممیزة بالسرعة  2-1-5-3

  45-44  ة الانفجاریةدرالق  2-1-6
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  46-45  ة الانفجاریة بكرة الیددرأھمیة الق  2-1-6-1

  47  بكرة الیدالھجومیةالمھارات   2-1-7

  54-48  المھارات الھجومیة المختارة قید البحث  2-1-7-1

  48  مھارة المناولة  2-1-7-1-1

  50-48  مھارة الاستلام  2-1-7-1-2

  51-50  مھارة الطبطبة  2-1-7-1-3

  54-52  مھارة التصویب  2-1-7-1-4

  59-55  دراسات سابقة  2-2

  56-55  )2008دراسة لیث إبراھیم جاسم (  2-2-1

د ھیدان (  2-2-2   56  )2008دراسة حسام مُحَمَّ

  57  )2005عبیر داخل حاتم (دراسة   2-2-3

  59-58  مناقشة الدراسات السابقة  2-2-4

  86-60  الباب الثالث منھج البحث وإجراءاتھ المیدانیة

  61  منھج البحث  3-1

  63-62  عینة البحث  3-2

  63  تجانس العینة  3-2-1

  64  وسائل جمع المعلومات والأجھزة والأدوات المستخدمة بالبحث  3-3

  64  جمع المعلوماتوسائل  3-3-1

  65-64  الأجھزة والأدوات  3-3-2

  70-65  تحدید متغیرات البحث  3-4

  66-65  تحدید المھارات الھجومیة بكرة الید  3-4-1

  67-66  تحدید أھم أنواع القوة  3-4-2

  68-67  المھارات الھجومیة بكرة الیدلبعض ختبارات لاتحدید ا  3-4-3

  69-68  تحدید اختبارات القوة  3-4-4

  رقم الصفحة  الموضوع  ت

  76-70  الاختبارات المستخدمة في البحث  3-5

  72-70  الاختبارات المھاریة  3-5-1

  76-73  الاختبارات البدنیة  3-5-2
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  78-77  التجربة الاستطلاعیة  3-6

  79-78  الأسس العلمیة للاختبارات المستخدمة في البحث  3-7

  78  صدق الاختبار  3-7-1

  79-78  ثبات الاختبار  3-7-2

  79  الموضوعیة  3-7-3

  83-80  الإجراءات المیدانیة  3-8

  80  الاختبار القبلي  3-8-1

  83-80  التجربة الرئیسة  3-8-2

  84  الاختبار البعدي  3-8-3

  85-84  الوسائل الإحصائیة  3-9

  101-86  الباب الرابع عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا  

  87  ج وتحلیلھا ومناقشتھاعرض النتائ  - 4

4-1         
  

دي  ي والبع ارین القبل ائج الاختب رض نت لع ة درلق ة الانفجاری
  الممیزة بالسرعة لكل من الذراعین والرجلین وتحلیلھاالقوة و

88-89  

  89  ة الانفجاریة للذراعیندرتحلیل نتائج اختبار الق  4-1-1

  90-89  رجلینالانفجاریة للة درالقتحلیل نتائج اختبار   4-1-2

  90  الممیزة بالسرعة للذراعینةوالقتحلیل نتائج اختبار   4-1-3

  90  الممیزة بالسرعة للرجلینةوالقتحلیل نتائج اختبار   4-1-4

ائج   4-1-5 ة نت ة وةدرالقمناقش رعة الانفجاری زة بالس وة الممی الق
  الذراعین وللرجلین

90-92  

4-2       
  

ارین القبل ائج الاختب ة عرض نت ارات الھجومی دي للمھ ي والبع
  المختارة وتحلیلھا

92-93  

  93  تحلیل نتائج اختبار مھارة المناولة والاستلام  4-2-1

  94  تحلیل نتائج اختبار مھارة الطبطبة  4-2-2

  رقم الصفحة  الموضوع  ت

  94  تحلیل نتائج اختبار مھارة التصویب  4-2-3

  96-94  ختبارات المھاریةمناقشة فروق الأوساط الحسابیة للا  4-2-4

ور          4-3 بة التط درة اعرض نتائج نس ة للق وة لانفجاری زة والق   97-96الممی
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  بالسرعة) لكل من الذراعین والرجلین وتحلیلھا  

ور   4-3-1 لمناقشة نتائج نسبة التط ة ودرلق وة ة الانفجاری زة الق الممی
  بالسرعة للذراعین والرجلین

97-98  

4-3-2  
  

ائج  رض نت ة ع ارات الھجومی ض المھ ي بع ور ف بة التط نس
  المختارة لعینة البحث

99  

4-3-3  
  

ارة  ة المخت ارات الھجومی ض المھ ي بع مناقشة نسبة التطور ف
  لعینة البحث

100 -101  

  103- 102  الباب الخامس الاستنتاجات والتوصیات

  103  الاستنتاجات  5-1

  104  التوصیات  5-2

  115- 105  المصادر  

  160- 116  الملاحق  

  a  الواجھة باللغة الانكلیزیة  

  b-e  ملخص الرسالة باللغة الانكلیزیة  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  قائمة الجداول 
  

  رقم الصفحة  العنوان  رقم الجدول
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ع   1 ة م ة الحالی تلاف الدراس ابھ والاخ اط التش ض نق ین بع یب
  سابقةالدراسات ال

59  

  63  تمع الأصلیبین النسبة المئویة للعینة التجریبیة إلى مج  2

  63  البحثمتغیرات یبین تجانس العینة في  3

ب   4 ارة وبحس ة المخت ارات الھجومی ة للمھ بة المئوی ین النس یب
  آراء الخبراء

66  

ارة   5 وة المخت واع الق ة لأن بة المئوی ین النس ب آراء بیب حس
  الخبراء

67  

ا المھاریةیبین النسبة المئویة للاختبارات  6 التي تم الاتفاق علیھ
  قبل الخبراءمن 

68  

ل   7 ن قب ا م اق علیھ یبین النسبة المئویة للاختبارات التي تم الاتف
  الخبراء والمختصین

69  

  79  یبین معامل الثبات للاختبارات المستخدمة في البحث  8

  82  یبین أوقات أقسام الوحدة التدریبیة والنسب المئویة لكل منھا  9

ریة وفروق الأوساط یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیا10
ة (ت)  روق وقیم ات الف ع انحراف وع مرب ابیة ومجم الحس
ارات  ث لاختب ة البح دي لعین ي والبع ارین القبل المحسوبة للاختب

ذراعین درالق ن ال ل م رعة لك زة بالس وة الممی ة والق ة الانفجاری
  والرجلین

  
  

88  

یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وفروق الأوساط 11
وبة الح ة (ت) المحس روق وقیم ات الف وع انحراف ابیة ومجم س

ارات دي لاختب ي والبع ارین القبل ة للاختب ارات الھجومی المھ
  المختارة لعینة البحث

  
92  

دي 12 ي والبع ارین القبل ي الاختب ابین ف طین الحس ین الوس یب
للتطور ونسبة اوالفرق بین الوسطین  ة درة لق وة الانفجاری والق
  الذراعین والرجلین لعینة البحثمنالممیزة بالسرعة لكل

  
96  

ارة 13 ة المخت ارات الھجومی ي المھ ور ف بة التط ائج نس ین نت یب
  والتصویب)لعینة البحث (المناولة والاستلام، والطبطبة، 

99  

  
  
  شكالقائمة الأ

  رقم 
  الشكل

رقم   العنوان
  الصفحة

  70  یوضح اختبار المناولة والاستلام على الحائط  1
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  71  ستوى مھارة الطبطبةیوضح قیاس م  2

  72  یوضح دقة التصویب من الثبات  3

  73  كغم3یوضح اختبار رمي كرة طبیة زنة   4

  74  ثا30كغم لمدة 20یوضح دفع بار حدیدي   5

  75  یوضح اختبار القفز العریض من الثبات  6

  76  یوضح اختبار الحجل لأقصى مسافة  7

  83  الشدة المستخدمة في الشھر الأولتموج یوضح   8

  83  الشدة المستخدمة في الشھر الثانيتموج یوضح   9

دي   10 ي والبع ارین القبل ائج الاختب ابیة لنت اط الحس ح الأوس لیوض ة درلق
  الممیزة بالسرعة لكل من الذراعین والرجلینالقوة الانفجاریة و

89  

ارات   11 دي للمھ ي والبع یوضح الأوساط الحسابیة لنتائج الاختبارین القبل
  لعینة البحثالھجومیة المختارة

93  

  

  ملاحققائمة ال

رقم 
  الملحق

  رقم الصفحة  العنوان

  117  أسماء الخبراء الذین أجریت معھم المقابلات الشخصیة  1

  118  أسماء السادة الخبراء الذین تم اعتماد آرائھم في إجراءات البحث  2

  120- 119  القوةأنواع: استمارة استبانة  3

  122- 121  القوة: اختباراتاستمارة استبانة  4

  124- 123  : المھارات الھجومیةاستمارة استبانة  5

  126- 125  : اختبارات المھارات الھجومیةاستمارة استبانة  6

  127  (القبلیة والبعدیة)أسماء كادر العمل المساعد في تنفیذ الاختبارات البحثیة  7

  144- 128  تمرینات البلیومترك بأسلوب السوبرسیت المستخدمة في البحث  8

  160- 145  حدات التدریبیة الو  9
  



  

  الباب الأول
  

  التعریف بالبحث-1

  مقدمة البحث وأھمیتھ1-1

  مشكلة البحث 1-2

  ھدف البحث1-3

  البحثرض ف1-4

  مجالات البحث1-5

  المجال البشري 1-5-1

  المجال الزماني 1-5-2

  المجال المكاني  1-5-3

  تحدید المصطلحات1-6

  
  
  

  
  الباب الثاني



  
  لسابقةالدراسات النظریة وا-2

  الدراسات النظریة2-1

  مفھوم التدریب الریاضي2-1-1

  التدریب في كرة الید2-1-2
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  التعريف بالبحث-1

  تهوأهميالبحث مقدمة 1-1

تســعى الــدول التقــدم فــي مختلــف المجــالات العلمیــة ومنهــا المجــال الریاضــي الــذي   

أخذ یتطــور بشــكل كبیــر نتیجــة لاســتخدام الطرائــق والأســالیب الحدیثــة والمطــورة فــي ســبیل 

من قبل الخبراء لعبة كرة الید عنایة خاصةقد نالت و .تحقیق أفضل المستویات الریاضیة

لمســــتویات العالمیــــة تتطلــــب تحدیــــد شــــكل عملیــــة اوالمختصــــین العــــاملین فــــي مجالهــــا، ف

وبرامجه سواء بالنسبة للفرق المحلیة أو على صعید المنتخبات وأسالیبه التخطیط للتدریب 

مة التــي مهالوطنیة، فتقنین التدریب وأحماله وكفایته وأنواعه وأهدافه أصبح من القضایا ال

  .ن باللعبةو عى إلیها المعنییس

أسلوب السوبرسیت من الأسالیب التدریبیة التي أثبتت و إذ تُعدُّ تمرینات البلیومترك   

فعالیتهـــا لتطـــویر الجهـــازین العصـــبي والعضـــلي لأداء التغیـــرات المعاكســـة بزیـــادة الســـرعة 

ض الســـــریعة ائي الأركـــــاوالقـــــوة وإِنَّ فعالیـــــات الكـــــرة الطـــــائرة وكـــــرة الســـــلة وكـــــرة الیـــــد وعـــــدّ 

الممیـــزة بالســـرعة یمكـــن أنْ القـــوة الانفجاریـــة و درةوالفعالیـــات الأخـــرى التـــي تحتـــاج إلـــى القـــ

تبعًـــا لنـــوع النظـــام ئقـــه اوطر تختلـــف وســـائل تـــدریب القـــوة و ، )1(تســـتفید مـــن هـــذه التمرینـــات

للاعبین ولكــون القــوة هــي مــن المتطلبــات الأساســیة لــلأداء فــي االتدریبي ومستوى قابلیات 

لیــة لتحقیــق عكرة الید والتي یرجــع الفضــل لهــا فــي أداء المهــارات الخاصــة باللعبــة بفالعبة

  الأهداف من تلك المهارات.

بامتزاجهــــا فــــي لعبــــة كــــرة الیــــد وخصوصًــــا المهــــارات الهجومیــــةفــــالأداء المهــــاري  

رتبط وإِنَّ أداء هـــذه المهـــارات یـــ،مفتـــاح نجـــاح الفریـــق فـــي تحقیـــق الفـــوزالقـــدرات البدنیـــةب

فكــرة إتقانهــا،العامــل الأبــرز فــي تُعــدُّ ، وإِنَّ صــفة القــوة رتباطًــا كبیــرًا بتطــویر تلــك القــدراتا

الیــد تختلــف فــي طبیعتهــا كلعبــة جماعیــة عــن الكثیــر مــن الألعــاب الجماعیــة الأخــرى مــن 

الحركیـــة المتبادلـــة بـــین عملیـــات الـــدفاع والهجـــوم الاداءاتحیـــث ســـرعة إیقاعهـــا وتتـــابع 

                                               

(1) Alleh, L. Edward; statically Method: (2nd. Holt. Rinehart and Winston, INC New 
York, 1977) p88.
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رفــع مســتوى أداءقــف وطــوال زمــن شــوطي المبــاراة وهــذا یتطلــب ضــرورة المســتمر دون تو 

لاعبي كرة الید للمهارات الهجومیة، إذ من الضــروري وخــلال تنفیــذهم للمهــارات الهجومیــة 

الاســتعداد لأداء واجبــاتهم إتمــامأثنــاء المبــاراة فــي المختلفة في أي فترة مــن فتــرات الهجــوم 

ء الهجمـــة ســـواء كانـــت مـــؤثرة (تســـجیل هـــدف) أو غیـــر الدفاعیـــة والقیـــام بهـــا بمجـــرد انتهـــا

مــدةتبعًا لنوع النظام التدریبي المســتخدم والائقهاوطر تختلف وسائل تدریب القوة إذ  ،مؤثرة

الزمنیــة اللازمــة المتــوافرة وغیرهــا، ولكــون القــوة هــي مــن المتطلبــات الأساســیة لــلأداء فــي 

مهــارات الخاصــة باللعبــة بفاعلیــة لتحقیــق لعبة كرة الید والتي یرجــع الفضــل لهــا فــي أداء ال

الأهداف مــن تلــك المهــارات وخصوصًــا تلــك المهــارات التــي تتطلــب شــدة قصــوى أو قریبــة 

  من القصوى في أدائها.

لـــذا تكمـــن أهمیـــة البحـــث فـــي إمكانیـــة اســـتخدام تمرینـــات البلیـــومترك التـــي تتمیـــز   

في تطــویر بعــض أنــواع القــوة بشدتها العالیة بأسلوب السوبرسیت الذي یتمیز بهذه الصفة

ومـــا یعكســـه هـــذا التطـــور علـــى بعـــض المهـــارات الهجومیـــة بكـــرة الیـــد، إذ إِنَّ اتفـــاق آراء 

الخبراء والمختصین في مجال علم التدریب على أَنَّ القدرات البدنیة هــي المكــون الأســاس 

ضـــیة لاعـــب إلـــى المســـتویات الریاالالـــذي تبنـــى علیـــه بقیـــة المكونـــات اللازمـــة للوصـــول ب

ة عالیـــة علـــى طـــول مـــدة اللعـــب یســـمح یـــالعالیـــة بكـــرة الیـــد، إذ تســـتخدم هـــذه القـــدرات بكفا

للاعـــب بتنفیـــذ مـــا هـــو مطلـــوب منـــه فـــي أثنـــاء المبـــاراة وعلـــى اعتبـــار أَنَّ التـــدریب علـــى 

القـــدرات البدنیـــة مـــن العوامـــل الفعالـــة لتحســـین مســـتوى الأداء وأَنَّ المهـــارات الهجومیـــة لا 

وجــود القــدرات البدنیــة، فكلمــا تحســنت هــذه القــدرات فــي لعبــة كــرة الیــد كلمــا تتحقق إِلاَّ فــي

  مستوى الأداء.ارتفع
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  مشكلة البحث1-2

بالصــفات البدنیــة والمهاریــة اتُعــدُّ لُعبــة كــرة الیــد مــن الألعــاب التــي تتطلــب اهتمامًــ  

لفعالیــات الریاضــیة ولاســیما لعبــة كــرة فــي معظــم اكافــةولأهمیة الصــفات البدنیــة وبأنواعهــا

الیــد لمــا تمتــاز بهــا مــن احتكــاك وجهــد بــدني كبیــر لطــول زمــن اللعــب ولســعة ملعبهــا ممــا 

زیــادة عــددیتطلــب الاهتمــام بالصــفات البدنیــة ومنهــا صــفة القــوة التــي تســاعد اللاعــب فــي 

فــي لــدفاع و الثبات والحركة ومن القفــز وكــذلك عنــد احالات من و التصویبات نحو المرمى 

  أثناء الاحتكاك مع الخصم وعمل حائط الصد لمنع التصویبات من الخصم.

تُعــدُّ لعبــة كــرة الیــد مــن الألعــاب التــي تتطلــب اهتمامًــا بالصــفات والقــدرات البدنیــة   

والمهاریــة، ونظــرًا لمــا تمتــاز بــه هــذه اللعبــة مــن مجهــودات عضــلیة واحتكــاك وجهــد بــدني 

ا ممــا یتطلــب الاهتمــام بالصــفات والقــدرات البدنیــة ومــن طــول فتــرة اللعــب، ولســعة ملعبهــ

أهمهــــا صــــفة القــــوة وأشــــكالها كالقــــدرة الانفجاریــــة، والقــــوة الممیــــزة بالســــرعة، إذ إِنَّ أغلــــب 

مهـــارات ومواقـــف اللعـــب فـــي هـــذه اللعبـــة تتطلـــب وجـــود هاتـــان القـــدرتان لحســـم المواقـــف، 

ع والتصویب كلها تحتاج إلى القــدرتین فالانطلاق السریع والمناولات الطویلة والقفز والخدا

المـــذكورتین، إذ تُعـــدُّ القـــدرة الانفجاریـــة والقـــوة الممیـــزة بالســـرعة العامـــل الحاســـم فـــي أغلـــب 

مواقــــف اللعــــب، لــــذا ارتــــأى الباحــــث اســــتخدام تمرینــــات البلیــــومترك بأســــلوب السوبرســــیت 

ة والاســــتلام والطبطبــــة لتطــــویر القــــدرة الانفجاریــــة والقــــوة الممیــــزة بالســــرعة ومهــــارة المناولــــ

والتصــویب للإســهام فــي تطــویر لعبــة كــرة الیــد فــي العــراق بشــكل عــام، ومحافظتنــا بشــكل 

  خاص. 
  

  البحث:اهدف1-3

إعداد تمرینات بلیومترك بأسلوب السوبرسیت لتطویر القدرة الانفجاریة والقوة الممیــزة .1

بي كرة الید.بالسرعة، ومهارة المناولة والاستلام والطبطبة والتصویب للاع

التعــــرف علــــى تــــأثیر تمرینــــات البلیــــومترك بأســــلوب السوبرســــیت فــــي تطــــویر القــــدرة .2

الانفجاریــة والقــوة الممیــزة بالســرعة، ومهــارة المناولــة والاســتلام والطبطبــة والتصــویب 

للاعبي كرة الید.
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  البحث:يتافرض1-4

لتجریبیة ولصــالح وجود فروق معنویة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة ا.1

الاختبارات البعدیة في تطویر القدرة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة.

وجود فروق معنویة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة ولصــالح .2

الاختبـــارات البعدیـــة فـــي تطـــویر مهـــارة المناولـــة والاســـتلام والطبطبـــة والتصـــویب 

للاعبي كرة الید.

  :لات البحثمجا1-5

  ) سنة.19-17نادي دیالى لفئة الشباب بأعمار (ولاعب:اال البشري1-5-1

  2010./01/2ولغایة 20/12/2009من :اال الزماني1-5-2

  القاعة المغلقة لنادي دیالى الریاضي:اال المكاني1-5-3

  

  :تحديد المصطلحات1-6

مطاطیــة اللتمرینــات تعتمــد أساسًــا علــى هو أســلوب ونظــام لمجموعــة مــن ا. البلیومترك:1

العضــلیة لإكســابها طاقــة حركیــة عالیــة مــن خــلال تــزاوج أعلــى قــوة وســرعة ممكنــة بهــدف 

  .)1(تنمیة القدرة الانفجاریة

تــــدریب لتنمیــــة القــــوة یــــؤدي إِلــــى زیــــادة خاصــــیة المــــط فــــي بأَنَّــــهویعــــرف أَیضًــــا: "  

  .)2(العضلات العاملة في الحركة"

"هـــي التمـــارین التـــي تتكـــون كأســـلوب تـــدریبي متمثـــل فـــي أداء :ترســـی. تمـــارین السوب2

  .)3("مختلفین متعاقبین على التواليمجموعة واحدة من تمرینین

                                               

  .295)، ص1999: (القاهرة، دار الفكر العربي، الریاضيأسس ونظریات التدریببسطویسي أَحمَد؛ )1(

(2) Opez: N.S.A; Round table, : (by I.A.A.F.Qmagazin Roma, March, 1989), p.21-
25.

ـــدریب الریاضـــي أساســـیات منهجیـــةلیـــث إبـــراهیم جاســـم؛ ) 3( : (جامعـــة دیـــالى، كلیـــة التربیـــة الریاضـــیة، المطبعـــة الت

  .135)، ص2010المركزیة، 
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  الدراسات النظرية والسابقة:-2

  الدراسات النظرية:2-1

  مفهوم التدريب الرياضي:2-1-1

لــــه مــــدلولات واســــعة تشــــمل كثیــــر مــــن المجــــالات امصــــطلحً بوصــــفه إِنَّ التــــدریب   

الحیاتیة المرتبطة بالمجتمعات البشریة سواء كــان مادتهــا الأساســیة مــن جــنس الإنســان أو 

المتطلبــات یرتقــي بالتــدرج یــرتبط بالإنســان كفعــل واع معقــدغیــره مــن الكائنــات، فالتــدریب 

رار وتصطبغ خلال مسیرة الارتقــاء بصــبغة الهــدف إصالمدروس إلى الأهداف المرسومة ب

  .)1(من هذه العملیة

وتعنـــي یســـحب أو (trahers)فكلمـــة التـــدریب مشـــتقة مـــن مصـــطلح لاتینـــي هـــو   

ي تحمل الجسم جهدًا إضافیًا وتعمــل یجذب ویقصد بكلمة التدریب هي جمیع الحركات الت

على تولید الانسجام الحركــي الخــارجي وتغیــر أجهــزة أعضــاء الجســم الداخلیــة، ممــا یــؤدي 

  . )2(البدني والمهاريإلى زیادة قابلیة الأداء 

وبمـــرور الـــزمن انتشـــر مصـــطلح التـــدریب، نقـــلاً عـــن اللغـــة الانكلیزیـــة فـــي المجـــال   

لكثیــر مـــن التعــدیل والتهــذیب، ولقــد قــام بعــض علمـــاء الریاضــي واعتــرى مفهومــه القــدیم ا

الثقافــة الریاضــیة بتحدیــد مفهــوم التــدریب الریاضــي بصــورة تعكــس خبــراتهم وتجــاربهم ومــا 

  .)3(یؤمنون به من اتجاهات ومواهب وفلسفات

نت آراء العلماء والباحثین في ایعلى ذلك فإِنَّ مفهوم التدریب الریاضي قد تببناءً و   

، والذي یتحدد وفقًا لاتجاهاته ، إذ كان لكل منهم مفهومه الخاصلهمشتركتحدید تعریف

بأَنَّــه إعــداد "1966هــارة، "وفلسفته ومجال تخصصه، إذ یذكر بسطویسي أَحمَد نقــلاً عــن 

                                               

  .15، صالمصدر السابقجاسم؛ إبراهیم لیث ) 1(

: (المطبعــة المركزیــة، جامعــة اتجاهــات مســتقبلیة فــي التــدریب الریاضــيیـاد حمیــد رشــید، وحســام مُحَمَّــد حیــدان؛ إ) 2(

  .14) ص2011دیالى، 

  .35) ص1990: (مصر، دار المعارف، 11، طعلم التدریب الریاضيمُحَمَّد حسن علاوي؛ ) 3(
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، أَمّــا عصــام عبــدالخالق فیعرفــه نقــلاً )1(لوصول إلــى المســتوى العــالي فــالأعلىلالریاضیین 

: "الإعــــداد البــــدني والمهــــاري والخططــــي والعقلــــي والنفســــي بأَنَّــــه"1972مــــاتفیف، "عــــن 

، أَمّا أمراالله البساطي فیذكر)2(والتربوي للاعب عن طریق التمارین البدنیة وحمل التدریب"

: "أَنَّه عملیة تربویة هادفة ذات تخطیط علمي لإعداد "1991بسطویسي أَحمَد، "نقلاً عن 

  .)3(ریًا ونفسیًا للوصول إلى أعلى مستوى ممكناللاعبین بمختلف مستویاتهم بدنیًا ومها

ــــد لطفــــي الســــید"كــــل مــــنوكـــذلك عرفــــه   مفهــــوم حــــدّداإذ"وجــــدي مصــــطفى ومُحَمَّ

التــــدریب الریاضــــي "علــــى أَنَّــــه عملیــــة التكامــــل الریاضــــي المــــدارة وفــــق المبــــادئ العلمیــــة 

عن طریق التــأثیر والتربویة المستهدفة إلى مستویات مثلى في إحدى الألعاب والمسابقات 

  .)4(المبرمج والمنظم في كل من قدرة اللاعب وجاهزیته للأداء"

ــــــه "مجموعــــــة مــــــن التمرینــــــات بسطویســــــيأَمّــــــا فــــــي مجــــــال الفســــــلجة فیعرفــــــه   بأَنَّ

والمجهودات البدنیة الموجهة والتي تؤدي إلى إحــداث تكییــف أو تغییــر وظیفــي فــي أجهــزة 

كمــا لا یمكــن أنْ .)5(ل من الانجاز الریاضــي"وأعضاء الجسم الداخلیة لتحقیق مستوى عا

ـــتعلم بشـــكل مباشـــر ولكنـــه إذتغفـــل دور التـــدریب فـــي عملیـــة الـــتعلم  لا یمكـــن ملاحظـــة ال

  .)6(یحصل نتیجة التدریب

أَمّــا الیــوم وفــي ظــل التطــور المعمــول فــي كافــة المجــالات فــإِنَّ التــدریب الریاضــي  

وســـائل إیصـــال المعلومـــات النظریـــة علـــى أســـس علمیـــة ومبـــادئ تربویـــة تســـتخدم یســـتند

الموضحة للتكنیك والتكتیك ووسائل التدریب الأخرى، وكذلك على تطور القابلیة العضلیة 

والأداء المهاري والمحافظة على اللیاقــة العامــة والجســمیة والنفســیة علــى وفــق نظــام معــین 

                                               

  .24، صالمصدر السابقبسطویسي أَحمَد؛ ) 1(

  .3) ص1978: (القاهرة، دار الكتب الجامعیة، 3، طتطبیقات–التدریب الریاضي، نظریات عصام عبدالخالق؛ ) 2(

  .2) ص1988: (الإسكندریة، منشأة المعارف، أسس وقواعد التدریب الریاضي وتطبیقاتهأمراالله أَحمَد البساطي؛ ) 3(

ــد لطفــي وجــدي مصــطفى، مُ ) 4( : (مصــر، دار 1، طالأســس العلمیــة للتــدریب الریاضــي للاعــب والمــدربالســید؛ حَمَّ

  .13) ص2002الهدى للنشر والتوزیع، 

  .24، صالمصدر السابقبسطویسي أَحمَد؛ ) 5(

.2) ص2001: (الأردن، دار وائل للنشر، 1، طالتعلم وجدولة التدریب الریاضيوجیه محجوب؛ ) 6(
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ن وكــــــذلك یشـــــتمل علـــــى تعـــــاون إیجـــــابي بـــــین المـــــدربین والتربـــــویین والأطبـــــاء النفســـــانیی

  .)1(المخططین والمنظمین لعملیات التدریب وإدارته

التدریب الریاضي عبــارة عــن عملیــة مخططــة ومدروســة تســهم عــن فإِنَّ ومما سبق   

طریق العمل العضلي المتكرر وتهدف إلــى تحســین المســتوى والاحتفــاظ بــه أو الهبــوط بــه 

كتیكـــي والنفســـي والعقلـــي وینـــتج مـــن خلالهـــا تغییـــرات فـــي المســـتوى البـــدني والـــوظیفي والت

  .)2(بحیث تتعدى شدة الحمل حدًا معینًا یختلف من فرد إلى آخر

  

  التدريب في كرة اليد2-1-2

همًــــا وأساســــیًا للوصــــول میلعــــب التــــدریب المخطــــط لــــه مســــبقًا فــــي كــــرة الیــــد دورًا   

باللاعــب إلــى أفضــل المســتویات، فــأداء اللاعــب لا یتوقــف فقــط علــى حالتــه البدنیــة مــن 

ث القـــوة والقـــدرة والســـرعة بـــل یعتمـــد أَیضًـــا علـــى قدرتـــه فـــي أداء المهـــارات الهجومیـــة حیـــ

  .)3(الخطط الفردیةفضلاً عنوارتباطها على العمل الخططي داخل الفریق 

وبما أَنَّ عملیة التدریب الریاضي بمفهومها الدقیق تتطلــب إعــداد الریاضــي إعــدادًا   

ـــا وذهنیًـــا للوصـــ ول بـــه إلـــى المســـتوى الأعلـــى فـــي الانجـــاز، كـــذلك بـــدنیًا ومهاریًـــا وخططیً

مــن الناحیــة البدنیــة هُ وإعــدادتــهُ وتنمیاللاعــب التدریب في كرة الید فإِنَّه یعمل على تطــویر 

  .)4(والمهاریة... الخ

                                               

: (الأردن، مؤسسة الـوراق للنشـر، اتجاهات حدیثة في التدریب الریاضيد، مُحَمَّد جاسم الیاسري؛ مروان عبدالحمی) 1(

  .17) ص2004

) 1997: (الكویـت، دار القلـم للنشـر والتوزیـع، 1، طالــتعلم الحركــي والتــدریب الریاضــيمحمود عبـدالغني عثمـان؛ ) 2(

  .209ص

: (القـاهرة، مركــز 1، طتطبیقــات–نظریــات –یب كــرة الیــد الأســس الفســیولوجیة لتــدر كمـال درویـش (وآخـرون)؛ ) 3(

  .95) ص1998الكتاب للنشر، 

، )2001: (جامعـة الموصـل، مطبعـة دار الكتـاب للطباعـة والنشـر، كــرة الیــدضیاء الخیاط، نوفـل مُحَمَّـد الحیـالي؛) 4(

  .321ص
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نَّ التمارین البدنیة أو الفنیــة أو الخططیــة مــن الصــعب الفصــل بینهــا؛ لأنَّ كــل إِ إذ   

أهــداف عــدة، كــأن یكــون التمــرین الــذي یســتخدم لتطــویر تمــرین یمكــن أَنْ یطبــق لتحقیــق

الناحیـــة الدفاعیـــة هـــو فـــي الوقـــت نفســـه یمكـــن أَنْ یطـــور الناحیـــة الهجومیـــة والـــذي یطـــور 

  .)1(الناحیة الفنیة یمكن أنْ یطور الناحیة البدنیة وهكذا بقیة التمارین

وتحــت أیــة لــذلك یجــب أنْ یتمیــز الأداء المهــاري عنــد اللاعــب فــي الوقــت المحــدد   

ظروف معیقة لأدائه لذلك یجب أنْ یتمیز ســلوكه الحركــي بتناســق وتسلســل ودقــة وتوقیــت 

  .)2(سلیم یتناسب مع موقف الخصوم والزملاء

  

  تدريب البليومترك:2-1-3

مــدة طویلــة، إذ نجــد أَنَّ منــذإِنَّ هذه التدریبات لیست تدریبات حدیثة وإِنَّمــا ظهــرت  

) والتــي Pleytheinن أصل اللفظة الإغریقیة (بلایثــین انحدر مPhometricsمصطلح 

تعنـــي الزیـــادة أو الاتســـاع، هـــذا المصـــطلح مشـــتق مـــن الأصـــول اللغویـــة الإغریقیـــة (بلیـــو 

Ploy التـــي تعنــــي الزیـــادة و(ومتــــرك (Metriec التـــي تعنــــي القیـــاس أي تعنیــــان زیــــادة (

  .)3(القیاس

یومترك فــي أواخــر ســتینات القــرن فقد استخدم الخبراء السوفیت أسلوب التدریب البل  

الماضي، ویعد العالم الروسي یوري فیروتشانســكي مــن أوائــل المســتخدمین لهــذا النــوع مــن 

التدریب والذي شاع استخدامه بعد نجاح اللاعبین السوفیت آنذاك ولاعبي أوروبــا الشــرقیة 

  .)4(في مسابقات المیدان والمضمار منذ منتصف الستینات

                                               

  .98) ص2002لفارزة، : (بغداد، مكتب ا1، طتخطیط التدریب في كرة الیدأَحمَد عریبي عودة؛ ) 1(

ــد البــدري، أَحمَــد خمــیس راضــي الســوداني) 2( : (مؤسســة الصــفاء 1، ط؛ موســوعة كــرة الیــد العالمیــةجمــال قاســم مُحَمَّ

  .93) ص2011الكتاب العربي، بغداد، دار–للمطبوعات، بیروت، لبنان

(3) Chu, Dounald A; Jumping into plyometrics: (Leisure press, champaign, IIIonois, 
1992) p.1.

، ترجمة: حسین علي العلـي وعـامر فـاخر شـغاتي: فجاریةنالبلیومترك تدریبات القوة الا جیمس ایدكلیف وآخرون؛ ) 4(

  .16-15) ص2006(العراق، بغداد، 
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كــل مــن اللاعبــین والمــدربین أَنَّ القــوة هــي العامــل یُعَــدُّ ضــت، مومنــذ عــدة ســنوات   

الأكثر أهمیة في مجمل الأداء، ونتیجة لهذا فإِنَّ الریاضیین یقضون ساعات في تمرینات 

القوة، وإذا لم یقم الریاضیون بأداء تمارین القوة فهذا یدل على أَنَّهم فقدوا أهــم عنصــر مــن 

الأداء الفنـــي وكیفیـــة اســـتخدام القـــوة وأَنَّ الجمـــع بـــین عناصـــر الأداء والـــذي یشـــمل تطـــور 

تـــدریبات القـــوة والســـرعة تنـــتج قـــوة عظمـــى أو رد فعـــل انفجـــاري، إذ إِنَّ الطریـــق الأســـهل 

والأكثـــر كفایـــة لانجـــاز هـــدف تطـــویر القـــوة الانفجاریـــة ســـیكون مـــن خـــلال تنفیـــذ تـــدریبات 

  .)1(البلیومترك

ف نــوع التمرینــات التــي تتمیــز بالانقباضــات إِنَّ تــدریبات البلیــومترك تســتخدم لوصــ  

العضــلة ذات الدرجــة العالیــة مــن القــدرة العضــلیة المتغیــرة نتیجــة لإطالــة ســریعة للعضــلة 

نقبــاض للعضــلة العاملــة ممــا یســبب مرونتهــا ویعمــل لاالعاملــة، وهــو نشــاط یتضــمن دورة ا

تــأثیر الإطالــة ممــا علــى اســتفادة العضــلة مــن الطاقــة المیكانیكیــة المنعكســة والناتجــة عــن 

  .)2(في الأداءینكبیر یؤدي إلى قوة وسرعة 

علـــى أَنَّ التـــدریب البلیـــومترك هـــو نـــوع مـــن أنـــواع )3(ویؤكـــد مفتـــي إبـــراهیم حمـــادة  

تحرك ویستخدم لغرض تطویر القوة الممیزة بالســرعة، إذ یكــون هــذا ملاالانقباض العضلي 

ویــل (لا مركــزي) یــزداد تــدریجیًا إلــى النوع من الانقباض مركبًا مــن انقبــاض عضــلي بالتط

أنْ یتعادل مع المقاومة ثم یتحــول إلــى انقبــاض عضــلي بالتقصــیر (مركــزي)، ومــن أمثلتــه 

  وثب مرة أُخرى.بأي نوع من أنواع الوثب الذي یكون الهبوط فیه متبوعًا مباشرة 

لوصــف نــوع مــن التمرینــات تتمیــز بالانقباضــاتكمــا أَنَّ كلمــة بلیــومترك تســتخدم   

نتیجـــة للإطالـــة الســـریعة علـــى أَنَّهـــا فجـــرة) تالعضـــلیة ذات الدرجـــة العالیـــة مـــن القـــدرة (الم

للعضلات العاملة، وقد اتفقت العدید من المراجع العلمیة علــى أَنَّهــا تعنــي القــدرة العضــلیة 

                                               
(1) Kurt Kerry, Back in The came: (Vpper Michigan, Rehalilation canter, vol.1 issue 

3, winter, 2001) p.1.

  .132، صالمصدر السابقلیث إبراهیم جاسم؛ ) 2(

): 1998: (القـاهرة، الفكـر العربـي، قیــادة)–تطبیــق –التدریب الریاضي الحدیث (التخطــیط مفتي إبراهیم حماد؛ ) 3(

  .113ص
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"طریقــة تدریبیــة تعنــي ")1985(Radcliff and Farentinos"فــه ، إذ یعرّ )1(المتفجــرة

فیـــرى أَنَّ ")1989(Cametta"، أَمّـــا  )2(لتنمیـــة وتعزیـــز القـــوة الانفجاریـــة"عمـــلاً خالصًـــا

البلیــومترك طریقــة تدریبیــة صــممت الاســتفادة مــن الطاقــة المخزونــة فــي الجســم مــن خــلال 

أَنَّ التـــي مفادهـــادورة الإطالـــة والتقصـــیر للعضـــلة، والتـــي تعتمـــد علـــى الحقیقـــة الفســـلجیة

  .)3(ثر إذا تم إطالتها عملیًا قبل أنْ یسمح لها بالانقباضالعضلة یمكن أنْ تبذل قوة أك

  

  :فسيولوجيا تدريب البليومترك2-1-3-1

عند –التقصیر –إِنَّ المبدأ الذي یسیر علیه التدریب البلیومتري هو دورة الإطالة   

) فإِنَّهــا تطــول وینــتج عنهــا طاقــة مطاطیــة قابلــة مركــزيبصــورة (أطالتهــاامتــداد العضــلة 

ن إذا تقلصت العضلة مركزیًا (تقصر عند تقلصها) فإِنَّ تلك الطاقة المطاطیة یمكــن للخز 

ـــتقلص، وأحســـن مثـــال علـــى ذلـــك هـــو القفـــز مـــن الثبـــات ورمـــي أنْ تســـتخدم لزیـــادة قـــوة ال

إذا قفــز اللاعــب بشــكل عمــودي فإِنَّــه ســیهبط بثبــات قبــل النهــوض بســرعة مــن و ...، الــرمح

ت العاملــة والســماح لهــا بالانقبــاض بقــوة اكبــر مــن خــلال خفــض مركــز الثقــل بمــد العضــلا

إذاجـــل القفـــز القـــادم أي إذا امتـــدت العضـــلة قبـــل انقباضـــها فإِنَّهـــا ســـتنقبض بقـــوة اكبـــر، 

ســیمكنها بعــدها مــن الانتقــال بشــكل ســریع مــن إذستخزن العضلات طاقة مطاطیــة اكبــر، 

الإطالــة وهــذا مفتــاح إنتــاج مركزیة) أو طــور لا) إلى (د) أو طور الانقباض (الشالمركزیة(

  .)4(قمة القدرة

                                               

ــالعبــدالعزیز أَحمَــد عبــدالعزیز النمــر وناریمــان الخطیــب؛ ) 1( )، 1996: (القــاهرة، مركــز الكتــاب للنشــر، تــدریب الاثق

  .113ص

(2) Radcliff, James C. and Farentinos, Robert C; Plyometriecs – Explosive Power 
Training: (ILL, Human kineticpublishersine, 1985), pp.3 

(3) Gambetta, Vem. NSA Round Table; Plyometrics: (Newstudies in Athletics, vol 4nol, 
1989, p21-22).

(4) http://plyometr: The No1Method for Devebpwa sport specific power: copyright 
sports fithess Advisor. com. 2001, p1.
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كــذلك عنــدما یحــدث الانقبــاض المركــزي (تقصــیر العضــلة) فإِنَّــه یجــب أنْ یلحقــه   

مباشـــرة انقبـــاض لا مركـــزي (إطالـــة العضـــلة) فـــإذا تمـــددت العضـــلة تطـــول فهـــذا ســـیتطلب 

یمكــن أَنْ أثنــاء عملیــة التمــدد وتفقــد كحــرارة لكــن بعــض مــن تلــك الطاقــة فــيفقــدانًا للطاقــة

تخزن في المكونات المطاطیة للعضلة وهذه الطاقة المخزونة هي متوفرة في العضلة فقط 

  .)1(لبلیومتركاخلال الانقباض القادم، إِنَّ هذه العملیة بأكملها واقعة تحت آلیة التدریب 

تعتمـــد تمرینـــات البلیـــومترك بصـــورة كبیـــرة علـــى التحمیـــل اللامركـــزي والتوقیـــت مـــع   

وهذا یعني بأَنَّه اقل وقت ینقضي بین "Wilk، 1993"ركزي لانقباض العضلة الطور الم

الطور اللامركزي والمركزي للحركة وكلما زاد الانقبــاض والتحمیــل اللامركــزي وهــو الأكثــر 

  حاسمًا.

فــإذا لــم یكــن هنــاك تحمیــل كــافٍ للعضــلة، عنــدها لــن یتكــون الانقبــاض المركــزي   

إِنَّ الانقباضــات المركزیــة واللامركزیــة "Kisner, 1996و Wilk، 1993"التــالي جیــدًا 

           ذات وظیفتــــین مختلفتـــــین تقـــــودان إلـــــى متضـــــمنات معینـــــة للتمـــــارین البلیـــــومترك الأولـــــى،

           نَّـــه كلمـــاإِ ة وهـــذا یتجـــه للحقیقـــة التـــي تقـــول یـــإِنَّ الانقباضـــات اللامركزیـــة هـــي الأكثـــر كفا

            عضــــــلیة لــــــنفس التحمیــــــل فتعتبــــــر انقباضــــــات مركزیــــــة الالألیــــــافتمــــــدد عــــــدد اقــــــل مــــــن 

(Kisner, 1996) لذلك یستطیع الانقبــاض اللامركــزي أنْ یتحمــل أحمــالاً وأعبــاءً بســرعة

الأخــرى للانقباضــات اللامركزیــة اقــل مقارنــة بالانقباضــات المركزیــة والوظیفیــة أو الممیــزة 

.)2(خیر عدم تألم العضلةهو استهلاك اقل للأوكسجین یقود إلى زیادة تأ

أَنَّ تمرینـــات البلیـــومترك ســـتكون مقیـــدة فـــي عـــدد مـــن الحـــالات "Michele"وزاد

تجنــب الإصــابة عنــد الریاضــیین وإعــادة التأهیــل و تتضــمن هــذه تحســین أداء الریاضــیین و 

.)3(الوظیفي عند مستوى عالٍ 

  

                                               

(1) http://plyometr: op.cit, (2001), p2.
(2) Wilk, K.E; Stretch, Drils for the Upper Extremities : (Jospt, 1993), pp.225-234.
(3) Michele, Hillbom; Plyometric Trining : (Review of research, 1995), p14.
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  :)1(كالبليومترمراحل عمل تمرينات 2-1-3-2

احثین والمختصــــین علـــى أَنَّ العمــــل البلیـــومتري یمــــر بمراحــــل اتفـــق كثیــــر مـــن البــــ  

  وقسّمها على نحوٍ مما یأتي:(Cha, 1989)تشو هامتداخلة ذكر 

مرحلة الإطالة: هي مرحلة التحمیل السریع للألیاف العضلیة الذي یحصل مباشرة .1

قبل التقلص العضلي (التقلص اللامركزي).

ن بــدء عمــل الــتقلص اللامركــزي والــتقلص مرحلــة التحشــید: هــي الفتــرة الــوجیزة بــی.2

العضلي الانعكاسي.

مرحلة التقصیر: هي مرحلة التقلص العضلي (التقلص المركزي).3

ذكر حول تدریبات البلیومترك فــإِنَّ هــذه التــدریبات تعتمــد علــى أســس معینــة فضلاً عن ما

  أثناء العمل وهي:في 

  . الأسس الفیزیائیة: 1

دنیة) للجســم كــالقوة العضــلیة وحجــم العضــلات والســرعة وهي العناصر البنائیة (الب  

  للعضلات ومرونة المفاصل وغیرها.والإطالة

  . الأسس المیكانیكیة: 2

  وهي نظام العمل المیكانیكي للعظام والعضلات والشغل والروافع.  

  . الأسس النفسیة:3

الإرادة والمتمثلــة فــياالإعــداد النفســي للاعــب إعــدادًا طویــل المــدى أو قصــیرً وهي   

  .)2(والتصمیم والمثابرة على التدریب

  

  

  

                                               

  .114، صمصدر سابقیاد حمید رشید، حسام مُحَمَّد هیدان؛ إ) 1(

: (الحلقـة الثانیـة، نشـرة ألعـاب القـوى، الاتحـاد الـدولي البلیومترك في مجال تــدریب ألعــاب القــوىبسطویسي أَحمَـد؛ )2(

  .41) ص1996، 19تنمیة الإقلیمیة، العدد لألعاب القوة للهواة، مركز ال
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  كيفية عمل العضلة في تمرينات البليومترك:2-1-3-3

إِنَّ المثال التقلیدي لتمرینات البلیومترك هو الانخفاض للأسفل قبل القفز العمودي   

للأعلـــى، ولتوضــــیح كیفیـــة العمــــل فــــي البدایـــة یجــــب أنْ تكــــون العضـــلات منبســــطة قبــــل 

لمركــزي أثنــاء الانقبــاض المركــزي ســوف تكــون هنــاك قــوة كبیــرة وســرعة كبیــرة الانقبــاض ا

، إذ إِنَّ الانخفـــاض بســـرعة لمركـــز )1(تـــؤدي إلـــى القفـــز علـــى الأعلـــى بأســـرع وقـــت ممكـــن

اكبر قوة مركبة ولكن لمــاذا لإنتاجالجاذبیة تستخدم العضلات الخاصة بالقفز لحظة المد 

  الظاهرة:ن لهذه اهذا الشيء؟ هناك تفسیر حدثی

  . النموذج المیكانیكي:1

فــي هــذا النمــوذج یتبــین أَنَّ الطاقــة المطاطیــة (الشــغل) تنشــأ فــي العضــلة والأوتــار   

الطاقــة المخزونـــة أو الشــغل ســـوف ، وهـــذه )2(نتیجـــة للتحــول الســـریع للمــدبوصــفه وتخــزن 

به المــد ، هــذا الحــدث یشــ)3(تنبعث عندما یكون المد متبوعًا مباشرة بحركة مركزیة العضــلة

في النابض والذي یریــد العــودة إلــى طولــه الطبیعــي، النــابض فــي هــذه الحالــة عنصــر مــن 

  العضلات والأوتار تدعى بالعنصر المطاطي المتسلسل.

  . النموذج البدني العصبي:2

عنــدما نلاحــظ المــط الســریع فــي العضــلات بصــورة إلزامیــة اســتجابة للحــدث، فــإِنَّ   

، هــذه الاســتجابة تعــرف بــالمط المعكــوس، المــط والإصابةئد عملها هذا یمنع من المط الزا

ة التي تكون في حالة المط أو العمــل اللامركــزي لیزداد نتیجة للنشاط في العضلات العام

  .)4(للعضلة، إِنَّ هذا یسمح للعضلة بفعل كمیة كبیرة من القوة

                                               
(1)Bosco C. and Komi P.V; Influence of countermovement amplitude in potentiation 

of muscular performance. Biomenchanics: (Biomenchanics vll proceeding 
Baltimopre, University Park press, 1980) pp.129-135.

(2) Asmussen E, Bonde – Petersen F; Storage of elastic energy in skeletal muscles in 
man: (Acta physiol scand, 1974) pp. 385-392.

(3) Hill AV; First and last experimentsin mascle mechanics : (Cambridge Universtiy 
press, 1970) p3.

(4) Guxton AC. and Hall JE. ; Textbook of medical physiology, thed phiadelphia: 
(saunder, 1995) p.4.
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ركــزي) إذا لم یحدث عمل مركــزي للعضــلة بصــورة مباشــرة بعــد المــط الســابق (اللام  

فإِنَّ الطاقة الكامنة المنتجة عن طریق الاستجابة للمط المعكوس سوف تضیع إذا حصــل 

، إِنَّ اتأخر بین الانخفاض للأسفل والقفز للأعلى فإِنَّ تأثیر المط للانخفاض یكــون مفقــودً 

المقصــــود مــــن النمــــوذج المیكــــانیكي (العنصــــر المطــــاطي المتسلســــل) والنمــــوذج البــــدني 

  .)1(لمعكوس) یزید من معدل القوة المنتجة خلال تمارین البلیومتركالعصبي (المط ا

  

  السوبرسيت:أسلوب2-1-4

رفــع مــن ثــمَّ بغیــة رفــع مســتوى الریاضــیین، و هوأســالیبلقــد اختلفــت طــرق التــدریب   

مستوى الانجاز ویتحتم على المدربین معرفة هذه الطرق التي یعتمد علیها المدرب، ولكل 

ظامهــــا الخــــاص وإمكانیــــة اســــتخدامها بشــــكل یتناســــب مــــع النشــــاط طریقــــة أساســــیاتها ون

الممـــارس، إذ تتمثـــل طریقـــة التـــدریب بـــالإجراء التطبیقـــي المـــنظم للتمرینـــات المختـــارة فـــي 

ضــوء القــیم المحــددة والموجهــة لتحقیــق الهــدف وممــا تنوعــت هــذه الطــرق والأســالیب فهــي 

  تعتمد حتمًا على أحد هذه الطرق والأسالیب. 

ات السوبرســیت هــي إحــدى التوجهــات الحدیثــة لتطــویر العدیــد مــن القــدرات وتــدریب  

حســـب بالبدنیــة التــي تنـــدرج ضــمن المتطلبـــات البدنیــة للفعالیـــات الریاضــیة، ولكـــل فعالیــة 

یتمثــل بــأداء أي تمــرینین بــدنیین السوبرســیت، إذ إِنَّ مفهــوم تــدریبات تها البدنیــةخصوصــیا

حسب الهدف التدریبي والفعالیة التخصصــیة، ب، و )2(دًابدون فترة راحة أو مع راحة قلیلة ج

هنــاك تطبیقــات لتطــویر ســرعة الــركض وتحمــل الســرعة باســتخدام الاركــاضففــي فعالیــات 

  تدریبات السوبرسیت وذلك بإعطاء تمرینین مختلفین بالمسافة بدون فترة راحة بینهما.

                                               
(1) Bosco C. and Other; Combined effect elastic energy and myoelectrical 

potentiation during stretch shortening cycle exereise: (Acta physiol Scand, 1982) 
p.557.

(2) Menttzer, Mike; supersets: (http://www.iron sport.highi intensity. trgining. http, 
2004) p.1.
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، فمــثلاً یقــوم الســباح وكذلك بالنسبة للسباحین، إذ یتم التدریب بأسلوب السوبرسیت  

م) بأقصــى 100م) وبعــدها بــدون فتــرة راحــة ســباحة (50بالسباحة بأقصــى ســرعة لمســافة (

  .)1(نفسه یستخدم من قبل راكبي الدراجاتالأسلوبسرعة من قدرة السباح، وأیضًا فإِنَّ 

آخــر مــن أشــكال تــدریبات السوبرســیت لتطــویر قـــوة شــكلاً "شــیب ســكمون"ویــذكر   

للســـاقین للاعبـــي كـــرة الســـلة والطـــائرة، ویمكـــن أنْ یســـتفید منـــه اللاعبـــین ورشـــاقة الحركـــة

الممارسین للألعاب أُخرى والتي تحتاج إلى قوة وسرعة فــي التحركــات الأمامیــة والجانبیــة، 

من تدریبات السوبرسیت یؤدى باستخدام تكرارین، الأول تمــرین الأثقــال الحــرة لوهذا الشك

ن بــأداء حركــات و طوة، وأمّــا التكــرار الثــاني فیقــوم اللاعبــیؤدیه الریاضي على صندوق الخ

  .)2(جانبیة تتسم بالقوة السریعة والانفجاریة مع تغیر الاتجاه

  

  تقسيمات السوبرسيت:2-1-4-1

یجب الإشارة إلى تقسیمات أسلوب السوبرسیت في التدریب، وذلك لوجود عدد من   

عین مــن تــدریبات السوبرســیت وهــي: نــو )3("منصــور جمیــل"أنــواع هــذا الأســلوب، إذ یــذكر 

السوبرسیت للعضلات المتقابلة والتي تتناول تدریب عضــلتین متقــابلتین، أَمّــا النــوع الثــاني 

)4(لمجموعـــة عضـــلیة واحـــد والـــذي یتكـــون مـــن تمـــرینین لمنطقـــة واحـــدة، أَمّـــا نیـــك نیلســـون

  سیة هي:أصناف أساةإلى ثلاثمصنّفًا إیّاها، أنواع من السوبرسیتةفیذكر ثلاث

  أولاً: السوبرسیت لنفس المجموعة العضلیة:

ن لــنفس المجموعــة العضــلیة، ویعمــل هــذا النــوع اف تمرینــنیســتخدم فــي هــذا الصــ  

على تسلیط الحمل التدریبي على المجموعة العضلیة في الجسم، إذ یمثل هذا النوع زیادة 
                                               

(1) Advanced Supersets; (Transition times, come and upance sports magazine, 2005). p.2.
(2) Sigmon, Chip; Training and conditioning: (http://www.momentummedia.com, 

2001), p.1-5.

ــاء الأجســام أســس وقواعــدصــور جمیــل العنبكــي؛ من) 3( : (بنغــازي، دار شــموع الثقافــة والنشــر 1، طالتــدریب فــي بن

  .95-94) ص2002والتوزیع، 

(4) Nilsson Nick; Supersets – what they are why they work: (www .Iron work. out. 
com.2006), p.2.
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بشـــكل مـــؤثر، ة ممـــا یجعلـــه أحـــد الأســـالیب لتطـــویر المجموعـــة العضـــلیةشـــدادة فـــي الحـــ

  ان مع سسي سكوایت (عضلات الفخذ الرباعیة).قوكمثال على هذا النوع ترایسبس سی

  

  ثانیًا: السوبرسیت للمجموعة العضلیة المقابلة (المضادة):

یســـتخدم فـــي هـــذا النـــوع مـــن السوبرســـیت أنْ یعمـــل الریاضـــي تمـــرینین متعاكســـین   

هــــذا النــــوع علــــى أســــاس تقابــــل "أبــــو العــــلا ونصــــر الــــدّین"لعضــــلتین متقــــابلتین، ویــــذكر 

المجموعـــات العضـــلیة بحیـــث یـــؤدي أحـــد التمـــارین لمجموعـــة عضـــلیة معینـــة یلیـــه مباشـــرة 

بـــأداء اللاعـــبیقـــوم :، ومثـــال ذلـــك)1(تنفیـــذ التمـــرین الثـــاني للمجموعـــة العضـــلیة المقابلـــة

عضلات الساعد ثنائیة الرؤوس من وضع الوقوف تم التمرین الثاني وبدونالتمرین على 

نیـــك "عضـــلات الســاعد الثلاثیـــة الـــرؤوس واقفًـــا، إذ یـــذكر التمـــرین علـــىفتــرة راحـــة یـــؤدي 

أَنَّ الدراســات قــد أظهــرت أَنَّ هــذا النــوع یزیــد قــوة تنشــیط النظــام العصــبي بالنســبة "نیلســون

، وقـــد اســـتخدم الباحـــث هـــذا النـــوع مـــن التقســـیمات فـــي )2(للتكـــرار الثـــاني للعضـــلة المقابلـــة

  عدة في الوحدات التدریبیة.التمرینات المُ 

  

  ثالثًا: سوبرسیت المجامیع المشتركة:

ویركــز هــذا النــوع "Venuto, Tom"هو النوع الأخیــر مــن التصــنیف الــذي ذكــره   

التدریبي على الربط بین عضلة أساسیة مع أُخــرى عضــلة ثانویــة لــیس لهــا علاقــة مباشــرة 

  أثناء أدائها.في بالعضلة الأولى 

لساق بعد تمرین الصدر، إِنَّ هــذا النــوع لالعضلة التوأمیةتمرین فمثلاً یمكن حشر   

ابة التمرین والملــل الــذي یشــعر بــه رتیجعل الریاضي یكمل تمرینه بشكل أسرع ویبعد عنه 

  . )3(معظم الریاضیین جراء أداء تمارین خاصة لهذه الأجزاء الصغیرة من الجسم لوحدها

                                               

) 2003: (القــاهرة، دار الفكــر العربــي، فســیولوجیا اللیاقــة البدنیــة؛ الــدّینأبــو العــلا أَحمَــد عبــدالفتاح وأَحمَــد نصــر ) 1(

  .117ص

(2) Nilsson, Nick; op.cit, (2006), p.2.
(3) Venuto, Tom; How to Build more muscle in less time with supersets: 

(http://www. poupular fitness.com 2001) p.2.
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  :)1(الفوائد التدريبية للسوبرسيت2-1-4-2

توفر وقتًا بالنسبة لنفس مفردات الوحدة التدریبیة..1

تسهم في رفع كثافة الوحدة التدریبیة..2

تمنع حدوث الإصابة أو تسمح بالعمل على الاستشفاء من الإصابة..3

ابــة الــذي یمكــن أنْ یصــاب بــه رتتعطــي طــابع التنــوع والحیویــة للخــروج مــن جــو ال.4

اللاعب.

تساعد في حرق الدهون.، إذ ائدتستخدم في برنامج تخفیف الوزن الز .5

  

  القوة العضلية:2-1-5

مــن عناصــر اللیاقــة البدنیــة، وتعتبــر أَیضًــا تُعــدُّ القــوة العضــلیة العنصــر الأســاس   

جوهریة للأداء المثالي في النشاطات الیومیة والنشاطات الریاضیة، كما أَنَّ للقوة العضلیة 

اعدة علـــى ثبـــات المفاصـــل ومجابهـــة قیمـــة كبیـــرة فـــي تطـــویر المهـــارات الریاضـــیة والمســـ

  الحالات الطارئة في الحیاة.

ویرى بعض العلمــاء أَنَّ القــوة العضــلیة هــي التــي یتأســس علیهــا وصــول الفــرد إلــى   

أعلى مراتب البطولات الریاضیة والانجاز، إذ لا تخلــو أي فعالیــة ریاضــیة مــن أحــد أنــواع 

یادة الانجاز الریاضي في تلك اللعبــة أو القوة التي تشكل عنصرًا أساسیًا أو مساعدًا في ز 

  الفعالیة أو المهارة.

؛ لأَنَّهــا القابلیــة هاوتحســینلذلك یجب على المــدربین الاهتمــام بتــدریب مســتوى القــوة  

الحركیـــة التـــي یعتمـــد علیهـــا تحقیـــق الانجـــاز بشـــكل كبیـــر، وعلـــى الـــرغم مـــن أَنَّ تحســـین 

اد كبیــرة مــن الریاضــیین المشــاركین فــي المستوى في أشكالها البسیطة قد طبقــت علــى أعــد

الألعاب الأولمبیة القدیمة، إِلاَّ أَنَّه لا یزال هناك مدربون لم ینتهزوا فرصة الاستفادة منهــا، 

) مـــرة 12-8فتحســـین القـــوة العضـــلیة قـــد أدى إلـــى تحســـین مســـتوى الانجـــاز بمـــا یعـــادل (

                                               

  .141، صلمصدر السابقالیث إبراهیم جاسم؛ ) 1(
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ــــذین یســــتخدمون المهــــارات الفنیــــة فقــــط  فــــي تحقیــــق الانجــــازات مقارنــــة مــــع الریاضــــیین ال

  .)1(للألعاب الریاضیة

كذلك للقوة العضلیة دلالة مهمة في مختلف الریاضات والمهارات الریاضــیة، فهــي   

عامــل مهــم فــي قــدرة الفــرد علــى دفــع الجلــة، رمــي الــرمح، أداء إرســال عــالي الســرعة فــي 

لمهــارات، كمــا التنس، تصویب كرة سریعة بكرة الید أو كرة القدم، وغیرها من الریاضات وا

أَنَّ القوة مهمة جدًا وتكون حاسمة في بعض المهارات التي تتطلــب قــدرًا كبیــرًا مــن تطبیــق 

  .)2(على المنافس مثل مهارات المصارعة والجودوالقوة 

وعلى هذا فإِنَّ القوة هي المؤشر الذي ینتج الحركة من جراء التــأثیر المتبــادل بــین   

یـــة، حیـــث كلمـــا زادت المقاومـــة زادت القـــوة المســـتخدمة القـــوة العضـــلیة وبـــین القـــوة الخارج

  .)3(لمواجهتها، لذلك فإِنَّ القوة تحددها كمیة المقاومة ومقدارها

وتعــرف القــوة العضــلیة بأَنَّهــا القــدرة والتــوتر التــي تســتطیع عضــلة أو مجموعــة مــن   

  .)4(العضلات أنْ تنتجها ضد مقاومة

بــــین العلمــــاء والبــــاحثین فــــي المجــــال لــــذلك ظهــــر مفهــــوم القــــوة، وكــــذلك تعاریفهــــا  

الریاضي التشابه والتقارب في المفهوم ویمكن الاختلاف في كیفیة اســتخدام المصــطلحات 

وصــیاغتها والتعبیــر عنهــا، ولقــد وضــع علمــاء التربیــة الریاضــیة عــددًا مــن التعــاریف التــي 

لأَنَّــه لا یعطینــا إلــى تعریــف واحــد؛دتوضح مفهوم القوة، وبهذا لا یمكن الاعتمــاد والاســتنا

التعبیــر الــوافي والصــورة الدقیقـــة الشــاملة لوصــف القــوة العضـــلیة، وعلــى هــذا یمكــن ذكـــر 

    : تصلح بمجموعها إلى إعطاء تصورٍ وافٍ عن المصطلح وهيمجموعة من التعاریف 

                                               

: (جامعـة بغـداد، كلیـة 1، طالتطبیق المیــداني لنظریــات وطرائــق التــدریب الریاضــيمُحَمَّد رضا إبراهیم المدامغـة؛ )1(

  .615) ص2008التربیة الریاضیة، مكتب العقلي، 

ــد جـــا) 2( : (منشـــأة ل العضـــليالمنظومـــة المتكاملـــة فـــي تـــدریب القـــوة والتحمـــر بریقــع، إیهـــاب فــوزي البـــدیوي؛ بمُحَمَّ

  .2) ص2005المعارف بالإسكندریة، 

) 2010: (بغـــداد، دار الكتـــب والوثــــائق ، 1، طالتــــدریب الریاضــــي وأفــــاق المســــتقبلمنصـــور جمیـــل العنبكـــي؛ ) 3(

  .69ص

  . 113) ص1991: (القاهرة، دار الفكر العربي، 1، طالتدریب الریاضي الحدیثمفتي إبراهیم حماد؛ ) 4(
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إمكانیـــة العضـــلة أو مجموعـــة مـــن العضـــلات فـــي التغلـــب علـــى مقاومـــة أو عـــدة   

: "قــدرة الفــرد فــي التغلــب علــى "1999،عصــام عبــدالخالق"فهــا . ویعر )1(مقاومــات خارجیــة

. وقــد عبــر عنهــا أبــو العــلا أَحمَــد بأَنَّهــا: "أقصــى جهــد )2(المقاومات المختلفة أو مواجهتها"

یمكــن إنتاجــه لأداء انقبــاض عضــلي إرادي واحــد وتعنــي قــدرة العضــلة علــى التغلــب علــى 

  . )3(مقاومة خارجیة أو مواجهتها"

إبراهیم حماد فیقــول: "أَنَّهــا مقــدرة العضــلات فــي التغلــب علــى المقاومــات أما مفتي   

لأهمیة القوة العضلیة هو ارتباطها مع عناصر اللیاقة اآخرً ایظهر وجهً ، وهو)4("المختلفة

البدنیة الآخر مثل: الســرعة، والمطاولــة، والمرونــة، لتظهــر فــي صــورة مركبــة جدیــدة مثــل: 

  قوة الانفجاریة.القوة الممیزة بالسرعة وال
  

  

  أنواع القوة العضلية:2-1-5-1

لقد قسمت القوة العضلیة من قبل العدید من المختصین في المجال الریاضــي إلــى   

همیة القوة العضلیة فــي المجــال الریاضــي، فقــد إلى أأنواع كلاً بحسب وجهة نظره، ونظرًا 

لتقســیم مــع هــذا التقســیم ، والتي یتفق الباحث مع هــذا ا)5()1985قسمها (وجیه محجوب، 

  للقوة العضلیة.

  القوة القصوى..1

القوة السریعة..2

مطاولة القوة..3

                                               

  .110) ص1990: (القاهرة، دار الفكر العربي، أسس ونظریات التدریب الریاضيد؛ بسطویسي أَحمَ ) 1(

) 1997: (الإســكندریة، مطبعــة جامعــة الإســكندریة، تطبیقــات–التــدریب الریاضــي نظریــات عصــام عبــدالخالق؛ ) 2(

  .9ص

ــدریب الریاضــي الأســس الفســیولوجیةأبــو العــلا أَحمَــد عبــدالفتاح؛ ) 3( ر، دار الفكــر العربــي، : (مدینــة النصــ1، طالت

  .9) ص1997

) 1996: (القـاهرة، دار الفكـر العربـي، من الطفولة إلى المراهقــةینالتدریب الریاضي للجنسمفتي إبراهیم حمـاد؛ ) 4(

  .152ص

  .156) ص1985، (مطبعة جامعة الموصل، علم الحركة (التعلم الحركي)وجیه محجوب؛ ) 5(
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القوة الثابتة. .4

ة الانفجاریة.در الق.5

  أَنَّ القوة تنقسم إلى:)1("1995ریسان خربیط، "في حین یرى 

  القوة العظمى..1

القوة السریعة (القوة الممیزة بالسرعة)..2

تحمل القوة..3

  فقد قسمها إلى:)2("1996سعد محسن، "أَمّا 

  القوة القصوى..1

ة الانفجاریة.در الق.2

القوة الممیزة بالسرعة..3

القوة الممیزة بالمطاولة..4

  إلى:أیضًا)3("لیث إبراهیم جاسم"وقسمها 

  القوة القصوى..1

ة الانفجاریة.در الق.2

القوة الممیزة بالسرعة..3

تحمل القوة.4

  القوة المميزة بالسرعة:2-1-5-2

عبــي كــرة الیــد دى لاالقــدرة البدنیــة الأكثــر وضــوحًا لــالممیــزة بالســرعة هــيإِنَّ القــوة  

لمــا تتطلبــه هــذه اللعبـــة مــن تحركــات دفاعیــة وهجومیـــة ســریعة علــى أنْ تكــون مصـــحوبة 

                                               

ي، عبــاط: (بغــداد، مكتبــة نــون للتحضــیر الیولوجیا والتــدریب الریاضـــيتطبیقـــات فــي علــم الفســریســان خــربیط؛ ) 1(

  .590) ص1995

الانفجاریــة بــالرجلین والــذراعین فــي دقــة التصــویب لتنمیــة القــوةتــأثیر أســالیب تــدریب ســعد محســن إســماعیل؛ ) 2(

  .15) ص1996ة، : (أطروحة دكتوراه، جامعة بغداد، كلیة التربیة الریاضیالبعید بالقفز عالیًا في كرة الید

  .49، صالمصدر السابقلیث إبراهیم جاسم؛ ) 3(
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زمـــنوســـریع مـــع اســتجابة حركیـــة فـــي التقـــاط الكـــرة والجــري بهـــا وعلـــى طـــول بتــردد عـــالٍ 

یكــون التركیــز فیــه حتاجون إلى إعداد بــدني عــالٍ المباراة، فضلاً عن أَنَّ لاعبي كرة الید ی

علــى الســرعة والقــوة؛ لأَنَّــه لا یمكــن الوصــول إلــى القــوة الممیــزة بالســرعة مــا لــم یكــن هنــاك 

الجیــد للمهــارة، وهــذا مــا أكــده بالإتقانكبیرة مصحوبة انتقالیةبناء عضلي عالٍ مع سرعة 

: "لاعـــب كـــرة الیـــد یحتـــاج إلـــ1989لي، ی(الـــول ى مختلـــف أنـــواع القـــوة ومنهـــا القـــوة ) بـــأَنَّ

الســـریعة حتـــى یـــتمكن مـــن مســـایرة المبـــاراة والتـــي لا یكـــون الأداء فیهـــا علـــى وتیـــرة واحـــدة 

  .)1(خاصة بالنسبة لعنصر القوة حیث أَنَّنا نحتاج إلیها كثیرًا خلال المباراة"

ـــــاحثین    وقـــــد عرفـــــت القـــــوة الممیـــــزة بالســـــرعة مـــــن قبـــــل الكثیـــــر مـــــن المـــــؤلفین والب

بأَنَّهــا: "قابلیــة العضــلات للتســلط علــى مقاومــة "قاسم حسن حسین"لمختصین، إذ عرفها وا

ــد عــاطف الأبحــر بأَنَّهــا عبــارة عــن "مقــدرة الجهــاز )2(بســرعة انقبــاض عالیــة" ویعرفهــا مُحَمَّ

، وكــذلك )3(العصبي والجهاز العضلي على التغلب على مقاومات بســرعة انقبــاض عالیــة"

مَد واحمد نصر الدّین على أَنَّها: "قدرة الجهاز العصبي على إنتاج قوة عرفها أبو العلا أَح

  .)4(سریعة الأمر الذي یتطلب درجة من التوافق في دمج القوة والسرعة في مكون واحد"

  

  كرة اليد:بأهمية القوة المميزة بالسرعة2-1-5-3

اســـیًا ومهمًـــا لقـــد اعتبـــر الـــربط بـــین القـــوة والســـرعة الحركیـــة بشـــكل امثـــل عـــاملاً أس  

ـــد حســـن عـــلاوي واحمـــد نصـــر  بالنســـبة للریاضـــیین ذوي المســـتوى العـــالي، فقـــد أشـــار مُحَمَّ

بــین القــوة العضــلیة والســرعة الحركیــة فــي العضــلات تعتبــر مــن الربط الدّین عن بارو "أَنّ 

إِنَّ هــذا العامــل مــن أهــم مــا إذ متطلبات الأداء الحركي الریاضــي فــي المســتویات العالیــة، 

                                               

  .451) ص1989: (الكویت، مطابع السلام، تكتیك–تدریب –كرة الید تعلم لي؛ یمُحَمَّد توفیق الول) 1(

  .111) ص1998: (عمان، دار الفكر للطابعة والنشر، تعلم قواعد اللیاقة البدنیةقاسم حسن حسین؛ ) 2(

ــد عــ) 3( ــد ســعد عبــداالله؛ مُحَمَّ : (الســعودیة، دار قیاســها–تنمیتهــا –عناصــرها –اللیاقــة البدنیــة اطف الأبحــر، مُحَمَّ

  .118) ص1984الإصلاح للطباعة والنشر، 

  .85، صالمصدر السابقأبو العلا أَحمَد وأحمَد نصر الدّین؛ ) 4(
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ویمتلكــون القــدرة نَّهم یمتلكون قدرًا كبیــرًا مــن القــوة والســرعة إِ الریاضیین المتفوقین، إذ یمیز

علــى الـــربط بینهمـــا فـــي شـــكل متكامـــل لإحــداث الحركـــة القویـــة الســـریعة مـــن اجـــل تحقیـــق 

. ویـــذكر عصـــام عبـــدالخالق أَنَّ "القـــوة الممیـــزة بالســـرعة لهـــا أهمیتهـــا فـــي )1(الأداء الأمثـــل

الحركات المتكررة (العــدو، الــدراجات، الســباحة) وكــذلك الحركــات الوحیــدة المسابقات ذات

والتـــي یتطلـــب فیهـــا الأداء بســـرعة كالـــدفع أو الارتقـــاء أو ســـرعة الانطـــلاق وكـــذلك ألعـــاب 

  .)2(المیدان مثل كرة القدم وكرة السلة وكرة الید

القــوة وعلــى هــذا الأســاس یتفــق المختصــون فــي مجــال اللیاقــة البدنیــة علــى أهمیــة  

الممیزة بالسرعة للألعاب والفعالیات الریاضیة، وكرة الید هــي مــن الألعــاب الریاضــیة التــي 

تستوجب أنْ یتمیز لاعبوها بصفة القوة الممیزة بالســرعة لصــلتها الوثیقــة بمتطلبــات اللعــب 

الحدیث والتي یمكن مشاهدتها من خلال كثرة اســتخدام الانطلاقــات المتكــررة أو الحركــات 

ضرورة تنمیــة أدائها فیجب عیة القصیرة وغیرها من الحركات التي یتوقف على إتقان الدفا

  .كرة الیدهذه الصفة البدنیة للاعبي

  

  ة الانفجارية:درالق2-1-6

إِنَّ القـــوة الانفجاریـــة هـــي إحـــدى أنـــواع القـــوة العضـــلیة، وتعـــد مطلبًـــا أساســـیًا لأداء   

، كافــة ن وفــي المســتویاتو تــع بهــا اللاعبــاغلــب المهــارات فــي كــرة الیــد، إذ یجــب أنْ یتم

السریعة وفي فعالیات القفز والوثب وكذلك في الألعــاب الاركاضفهي ضروریة للبدء في 

  الفرقیة.

ة الانفجاریــة دورًا كبیــرً وأساســیًا فــي تقویــة أعضــاء الجســم وتنمیــة در حیث تلعــب القــ  

ب، إذ إِنَّ لاعبــي كــرة الیــد فــي ســرعة اللعــأساســيٌ امیع العضــلیة التــي یكــون لهــا دورٌ المجــ

تكون لدیهم القدرة علــى التهــدیف القــوي إذ یحتاجون إلى أقصى قوة وبأقصر وقت ممكن، 

ـــد حســـن  والســـریع، وكـــذلك فـــي أثنـــاء القفـــز للأعلـــى والمناولـــة المفاجئـــة، حیـــث یشـــیر مُحَمَّ

                                               

  .78ص،المصدر السابق؛ نصر الدّینمُحَمَّد حسن علاوي وأحمَد) 1(

  .149ص،1997،المصدر السابقعصام عبدالخالق؛ )2(
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اطًا إیجابیًــا بــالأداء الانفجاریة تُعدُّ أهم الصفات البدنیة التي ترتبط ارتبدرةعلاوي: "أَنَّ الق

  .)1(المهاري فهي من العوامل الأساسیة في القدرة على تطویر الأداء"

ة الانفجاریــة العدیــد مــن الخبــراء والمــؤلفین وذوي الاختصــاص وكــل در وقد عرف القــ  

بحســب رأیــه ومفهومـــه لهــا، حیــث عرفهـــا عصــام عبـــدالخالق "بأَنَّهــا قــدرة الفـــرد علــى بـــذل 

ة فــــي عمــــل انطلاقــــي واحــــد وهنــــا یــــرتبط عمــــل القــــوة العضـــــلیة النهایــــة العظمــــى للطاقــــ

بأَنَّهـــا " التغلـــب علـــى قـــوة أقـــل مـــن القصـــوى ولكـــن فـــي "دبـــورریاســـ"، ویـــرى )2(بالســـرعة"

  .)3(أقصى سرعة ممكنة"

مــا : "هــي أقصــى انقبــاض عضــلي ضــد مقاومــةٍ بأَنَّهــاأَیضًــا"لیــث إبــراهیم"وعرفهــا   

ها كمــال الربضــي: "بأَنَّهــا قــدرة الجهــاز العصــبي عرفو ،)4(في اقل زمن ممكن ولمرة واحدة"

ـــــى مقاومـــــات تتطلـــــب درجـــــة عالیـــــة مـــــن ســـــرعة الانقباضـــــات  العضـــــلي فـــــي التغلـــــب عل

علــى قــوة دینامیكیــة یمكــن أنْ تنتجهــا أإلــى أَنَّهــا ""بسطویســي أَحمَــد"، ویشــیر )5(العضــلیة"

  .)6(العضلة أو مجموعة عضلیة لمرة واحدة"

    

  ة الانفجارية بكرة اليد:درقأهمية ال2-1-6-1

ة الانفجاریة إحدى عناصر الإعداد البدني المهمة للاعب كرة الید، وذلك در تُعدُّ الق  

لأَنَّــه یحتاجهــا فــي مواقــف اللعــب الدفاعیــة أو الهجومیــة، فلاعــب كــرة الیــد یجــب أنْ یكــون 

من أهــم مظــاهر ممتازًا في بدء الانطلاق كما في القفز والرمي وهذه الأشكال الثلاثة هي 

                                               

  .91) ص1994: (القاهرة، دار المعارف، 13، طعلم التدریب الریاضيمُحَمَّد حسن علاوي؛ ) 1(

) 2005: (الإســـكندریة، منشـــأة المعـــارف، 12، طتطبیقــــات–التــــدریب الریاضــــي نظریــــات عصـــام عبـــدالخالق؛ ) 2(

  .137ص

  .256ص)1997: (الإسكندریة، منشأة المعارف، ثةكرة الید الحدییاسر دبور؛ ) 3(

  .50، صالمصدر السابقلیث إبراهیم جاسم؛ ) 4(

) 2004: (عمــان، الجامعــة الأردنیــة، 1، طالتــدریب الریاضــي للقــرن الحــادي والعشــرینكمــال جمیــل الربضــي؛ ) 5(

  .40ص

  .116، صالمصدر السابقبسطویسي أَحمَد؛ ) 6(
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رهــا ة الانفجاریــة، ویمكــن إجمــال مهــارات كــرة الیــد التــي تــؤدي القــوة الانفجاریــة بمظاهدر القــ

  :)1(الثلاثة دورًا أساسیًا للنجاح بأدائها بالآتي

كافة حركات المدافع الانفجاریة السریعة من الوضع الدفاعي باتجاه المنافس لمنع .1

  د الكرة المصوبة تجاه المرمى.صتقدمه بالكرة أو للقفز ل

الانطلاق للحصول على كرة مشتركة أو لقطع مناولة أو القیام بالهجوم السریع..2

الكرات العالیة بالقفز.تسلم.3

المناولات القویة البعیدة من اللاعب أو الحارس..4

.إلى الأمام أو الأعلىجمیع أنواع التصویب من القفز سواء أكان بالقفز .5

صویب بالارتكاز سواء كانت بمستوى الرأس أو الكتف أو الركبة.جمیع أنواع الت.6

جمیع أنواع التصویب من السقوط سواء بالسقوط الأمامي أو بالسقوط الجانبي..7

.إلى الجانب أو للأمامجمیع أنواع التصویب من الطیران .8

جمیع أنواع التصویب من الزاویة بالقفز..9

التصویبة القوسیة (لوب) من القفز..10

داخل منطقة المرمى لضرب الكرة المرتدة من الحارس.القفز.11

تنفیذ حركات الخداع سواء كانت بالكرة أو بغیر الكرة..12

خاصــــة عنــــد صـــــد بحركــــات حــــارس المرمــــى لصــــد الكــــرات المختلفــــة بــــالقفز و .13

أمتار).7التصویب القریب ورمیة الـ (

بدایة الانطلاق للهجوم السریع..14

  

  

  

  

                                               

  . 42ص،السابقالمصدرسعد محسن إسماعیل؛ ) 1(
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  اليد:بكرةالهجوميةالمهارات 2-1-7

وهي جمیع الحركات التي یقوم بها اللاعب من لحظة استحواذ فریقه على الكــرة   

  سواء كانت الحركات تلك بكرة أو بدون كرة.

  أولاً: المهارات الهجومیة بدون كرة، وتشمل:

  التحركات الهجومیة..1

الجري والمتابعة..2

.)1(التحركات للهجوم الخاطف.3

حجز المدافع..4

القطع..5

  رات الهجومیة بالكرة:ثانیًا: المها

هـــي المهـــارات التـــي یؤدیهـــا اللاعـــب عنـــدما یكـــون مســـتحوذًا علـــى الكـــرة أو فـــي   

  ، وتشمل:)2(لحظة استلامه لها

  التمریر..1

الاستقبال..2

التصویب..3

الطبطبة..4

.)3(الخداع.5

  

  

  

  

                                               

  .24ص، المصدر السابقكمال درویش (وآخرون)؛ ) 1(

  .17، صالمصدر السابقضیاء الخیاط ونوفل مُحَمَّد الحیالي؛ ) 2(

  .57-50، صالمصدر السابقكمال درویش (وآخرون)؛ ) 3(
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  المهارات الهجومية المختارة قيد البحث:2-1-7-1

  :المناولةمهارة 2-1-7-1-1

یــــة التــــي تتطلــــب مــــن اللاعــــب إتقانهــــا، إذ تعــــدُّ المهــــارات الهجوممــــن أهــــم تعــــدُّ   

فــي التمریرة الصحیحة المفتاح لخرق الحائط الدفاعي للفریق الخصم وكــذلك تعــد الأســاس

دقة المناولة مع الاستلام الجید أساس الاحتفاظ بالكرة لــدى ، إذ تُعدُّ بناء الهجوم الصحیح

  .)1(الفریق المهاجم

رة المناولــة هــي للتــرابط بــین أعضــاء الفریــق المهــاجم لحــین إحــداث إِنَّ فائــدة مهــا  

ثغرة بین المدافعین واستغلالها للاختراق نحو الهدف والتصویب مباشرة، فالتمریر هو نقــل 

الكـــرة مـــن حیـــازة اللاعـــب المســـتحوذ علیهـــا طبقًـــا لقواعـــد اللعـــب والظـــروف التـــي یفرضـــها 

تمریـــرات التـــي تحقـــق الهـــدف مـــن اســـتخدام الموقـــف مســـتخدمًا فـــي ذلـــك أیًـــا مـــن أنـــواع ال

  .)2(اللعبةالتمریر خلال استمرار سیر اللعب ودون مخالفة لقواعد

إِنَّ الأداء الخاطئ أو غیر المتقن لمهارة المناولة یؤدي إلى نتــائج ســلبیة للفریــق   

إلـــى و ي والجمـــاعي مـــا یـــؤدي إلـــى صـــرف طاقـــة بـــدون فائـــدة قـــعنـــد الأداء الخططـــي الفر 

تحقیـــق ص لتســـجیل الهـــدف وبالتـــالي زیـــادة الأخطـــاء للفریـــق التـــي یتطلـــبالفـــر إضـــاعة

     .)3(الأداء المهاري والخططي في المباریات

  

  : الاستلاممهارة 2-1-7-1-2

الأخــرىجمیــع المهــارات الهجومیــة أداءوهي مهارة هجومیــة مهمــة یرتكــز علیهــا   

في إمكانیة بنــاء الهجمــات بصــورة ســلیمة إتقان أداء هذه المهارة یعني زیادة إنَّ ، إذ بالكرة

یعتمد إتقان مهــارة الاســتلام علــى مــدى إذومثمرة حیث تعد مهارة الاستلام مهارة ملازمة، 

  مهارة المناولة.إتقان

                                               

  .23) ص1988ر، : (جامعة الموصل، مدیریة دار الكتب للطباعة والنشكرة الیدضیاء الخیاط وعبدالكریم قاسم؛ ) 1(

  .167) ص1980: (القاهرة، دار الفكر العربي، القیاس في كرة الیدكمال عبدالحمید ومُحَمَّد صبحي حسانین؛ ) 2(

  .88) ص1989دار الكتب للطباعة والنشر، : (جامعة الموصل، كرة الیدكمال عارف طاهر وسعد محسن؛ ) 3(
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أَنَّ مهــارة فالمناولــة الصــحیحة تــؤدي إلــى اســتلام صــحیح مــن قبــل الزمیــل، كمــا  

الهجومي في كرة الیــد فــي بنــاء الهجمــات الاستلام مع مهارة المناولة تعدان "أساس العمل 

  :)2(، والإتقان مهارة المناولة یجب مراعاة النقاط الآتیة)1(أو التحضیر لها"

  الكرة.إلىتركیز النظر .1

نشر أصابع الیدین باتجاه الكرة بحیث تغطي اكبر مساحة من الكرة..2

ال الكــرة مراعاة عدم تصــلب الأصــابع والــذراعین وإعطــاء كمیــة مرونــة فیهــا لاســتقب.3

وامتصاص قوتها.

  

  :)3(أنواع المناولات بكرة الید

  هناك أنواع من المناولات تقسم وفق المسافة التي تسیر بها الكرة وهي:  

  النوع الأول: المناولات التي تستخدم في المسافات القصیرة، وتشمل:

  المناولة المرتدة..1

مناولة الدفع..2

مناولة التسلیم..3

  ت التي تستخدم في المسافات المتوسطة:النوع الثاني: المناولا

  المناولة من مستوى الرأس..1

المناولة من مستوى الكتف للجانب..2

  النوع الثالث: المناولة التي تستخدم في المسافات الطویلة:

  المناولة من فوق مستوى الرأس.   

  النوع الرابع: المناولات التي تستخدم من اللاعبین ذوي المستویات العالیة:

  اولة إلى الخلف یترك الكرة إلى الزمیل.المن.1

                                               

  .24، صالمصدر السابقكمال درویش (وآخرون)؛ ) 1(

(2) Land graham; Modern team handball: (Nontereal, M.C.Gill, university printing 
service, 1976) p.31.

  .104-102، صالمصدر السابقجمال قاسم أَحمَد البدري، أَحمَد خمیش راضي السوداني؛ ) 3(
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المناولة من خلف الرأس..2

المناولة من خلف الظهر..3

المناولة من مستوى الحوض..4

المناولة من بین الساقین..5

  

  :الطبطبةمهارة 2-1-7-1-3

تُعــدُّ مهــارة الطبطبــة مــن المهــارات الحركیــة الفردیــة، إذ یمكــن للاعــب مــن الانتقــال   

من الملعب مع استمرار حیازته للكرة، وتعرف الطبطبة بأَنَّها: "توافــق بالكرة إلى أي مكان 

عضــلي عصــبي بــین جمیــع أعضــاء الجســم وتــؤدى بالیــد بتناســق وانســجام وســیطرة دون 

تصـــلب وتـــوتر علـــى شـــرط أنْ تســـتخدم فـــي الظـــروف المناســـبة والمكـــان المناســـب كـــي لا 

خدام الطبطبة لإبطاء اللعــب أو ، كما یمكن است)1(تكون سببًا في ضیاع مجهودات الفریق

  :)2(تهدئته استعدادًا لبناء الهجوم المنظم، وهناك نوعان من الطبطبة

تركها للید أو ما بینلمرة واحد لمرة واحدة: وهي ارتداد الكرة من الأرض الطبطبة.1

  الیدین وعودتها للاستقرار بالید.

مرة.استمرار حركة الكرة بین الید أو الیدین والأرض أكثر من .2

  

  :)3(الأخطاء الشائعة في الطبطبة

  دفع الكرة.أثناء في تصلب الرسغ .1

دفع الكرة براحة الید..2

طبطبة الكرة أمام اللاعب مما یسبب حدوث مخالفة من الكرة للقدم أو الساق..3

                                               

  .35، صالمصدر السابقأَحمَد عریبي عودة؛ ) 1(

  .168، صالمصدر السابقحي حسانین؛ كمال عبدالحمید و مُحَمَّد صب) 2(

، تــدریب–تطبیقــات الهجــوم فــي كــرة الیــد تعلــم عمـاد الــدّین عبــاس أبــو زیــد ومــدحت محمــود عبـدالعال الشــافعي؛ ) 3(

  .49ص)2007: (القاهرة، دار الفكر العربي، 1ط
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دفـــع الكـــرة بعیـــدًا عـــن اللاعـــب خـــلال الطبطبـــة ممـــا یســـبب عـــدم إمكانیـــة الســـیطرة .4

علیها.

الكرة دون توزیعه بین الكرة والملعب.إلىتركیز نظر اللاعب .5

طبطبة الكرة بقوة غیر مناسبة الأمــر الــذي یمكــن أنْ تعلــو فــوق الكتــف ممــا یــؤدي .6

لارتكاب خطأ قانوني.

  

  :)1(أسباب قلة استخدام الطبطبة

لما كانت الطبطبة تسمح للاعب بالحركة غیر المحــدودة عنــدما تكــون الكــرة تحــت   

بــة بكــرة الیـــد قلیلــة الاســتخدام وتعــود قلـــة اســتخدامها إلــى الأســـباب ســیطرته إِلاَّ أَنَّ الطبط

  الآتیة:

إِنَّ القــانون یســمح للاعــب بحمــل الكــرة أو التحــرك بهــا ثــلاث خطــوات وطبطبتهـــا .1

  وهذا یسمح بالتقدم السریع بالكرة.

علیهــا ومناولتهــا بــین والسیطرةبما أَنَّ الكرة المستخدمة أصغر فإِنَّ إمكانیة مسكها .2

اء الفریق تكون أسرع.أعض

لأَنَّ الكـــرة صـــغیرة نســـبیًا فـــإِنَّ إمكانیـــة مســـكها والســـیطرة علیهـــا عنـــد ارتـــدادها مـــن .3

.نللاعبیإلى اخاصة عند النظر بو كبیرة الأرض

لأَنَّ طبطبة الكرة أسهمت في إبطاء الهجوم..4

تسمح للفریق المنافس بأخذ المكان الصحیح في الدفاع..5

  

  

  

  

                                               

  .114، صالمصدر السابقكمال عارف، سعد محسن؛ ) 1(
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  :التصويب2-1-7-1-4

الفاصــل بــین الفــوز والهزیمــة، بــل أَنَّ المهــارات وخطــط تُعــدُّ مهــارة التصــویب الحــدّ   

وتتــوج فــي النهایــة اللعــب الهجومیــة بأنواعهــا المختلفــة تصــبح عدیمــة الجــدوى إذا لــم تنتــهِ 

  .)1(بالتصویب الناجح على المرمى

جیل والتصـــویب هـــو النتیجـــة النهائیـــة للهجـــوم ومـــن خـــلال نهایـــة الهجـــوم یـــتم تســـ  

هدف، إذ إِنَّ نظام الهجوم هو خلق وضع مناسب یتمكن من خلالها أحد أعضــاء الفریــق 

  .)2(من تنفیذ هدف مباشر مع فرصة جیدة للتسجیل

  

  :)3(العوامل التي یتأثر بها التصویب

زاویــة التصــویب: كلمــا كــان التصــویب مــن المنطقــة المواجهــة للهــدف كلمــا كانــت .1

  .نجاحه أكبرنسبة 

ما قصرت مسافة التصویب ساعد ذلك على دقة التصویب.لالمسافة: ك.2

التوجیه: كلما كانت الكرة موجهة إلى الزوایــا أو المنــاطق الحرجــة لحــارس المرمــى .3

صعب علیه صدها.

السرعة: كلما كان الإعداد سریعًا كلما كان التصویب أكثر احتمالاً..4

  

  

  

  

  

                                               

  .29، صصدر سابقمعماد الدّین عباس، مدحت محمود؛ ) 1(

ــد مــا لهــا ومــا علیهــا المبــادئ التعلیمیــة والتدریبیــةعبــدالوهاب غــازي؛ ) 2( ــرة الی : (بغــداد، مطبعــة العمــران، 1، طك

  .102) ص2008

  .40، صالمصدر السابقضیاء الخیاط ونوفل مُحَمَّد؛ ) 3(
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  أنواع التصویب بكرة الید:

  .)1(أولاً: التصویب من الثبات

  :)2(: التصویبة السوطیة: وتقسم إلىثانیًاً 

  من فوق الرأس وتتم بطریقتین:.1

بخطوة من الارتكاز..أ

مع اخذ ثلاث خطوات..ب

  من مستوى الرأس:.2

من مستوى الحوض والركبة..3

    :)3(: التصویب من القفز: وهو على نوعینالثاًث

  .إلى الأعلىالتصویب من القفز .1

.إلى الأمامالتصویب من القفز .2

  : )4(: التصویب من السقوط: ویقسم إلىابعًار 

  التصویب من السقوط الأمامي..1

التصویب من السقوط الجانبي ویتم من:.2

السقوط عكس جهة الذراع الرامیة..أ

الذراع الرامیة.باتجاهالسقوط .ب

  

  

  

                                               

حركــي للــذراعین والــرجلین لمهــارة –بعض المتغیرات البایومیكانیكیة وعلاقتها بــالإدراك الحــس سكنة عبدالرزاق؛ ) 1(

: (رسالة ماجسـتیر، جامعـة دیـالى، كلیـة التربیـة التصویب بالقفز عالیًا للاعبات نادي الفتاة الریاضي في كرة الید

  .29) ص2008الریاضیة، 

  .29ص، المصدر نفسهسكنة عبدالرزاق؛ ) 2(

  .44، صسابقٌ مصدرٌ أَحمَد عریبي؛ ) 3(

  .134، صنفسهالمصدرأَحمَد عریبي؛ ) 4(
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  الشائعة في كرة الید:التصویب أخطاء 

اء التصویب مما یسبب أثنفي هناك العدید من الأخطاء التي قد یقوم بها اللاعب   

أو یكــون الخطــأ فنیًــا یفقــد الفریــق ینبــالقوة والســرعة المطلــوبتســدیدهافقــدان الكــرة أو عــدم 

  :)1(ه الكرة ومن هذه الأخطاءئمن جرا

أثنـــــاء فـــــي أنْ یخطـــــو اللاعـــــب الأیمـــــن بقدمـــــه الیمنـــــى متخـــــذًا الخطـــــوة الأمامیـــــة .1

  التصویب والعكس للاعب الأیسر.

بشكل بطيء دون إشراك الجسم بأكمله في الأداء وذلك بأنْ أنْ تتم حركة الإعداد.2

ع فقط.ایتم الأداء من الذر 

أثنـــاء الرمـــي علـــى الرجـــل الخلفیـــة ویمـــد ذراع فـــي أنْ یحمـــل الرامـــي ثقـــل جســـمه .3

التصویب وحدها إلى الأمام.

أنْ یفــرد اللاعــب المصــوب ركبتــه ویمــدها علــى مقربــة مــن اللاعــب المنــافس بعــد .4

وثب.الانتهاء من ال

أنْ یتم أداء التصویب مع الوثب قبل أنْ یصل اللاعب إلى أعلى نقطة في مجال .5

طیرانه.

  

  

  

  

  

  

  

  

                                               

  .137) ص1995: (الإسكندریة، منشأة المعارف، الهجوم في كرة الیدمُحَمَّد عبدالقادر حمودة ویاسر دبور؛ ) 1(
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  :سابقةدراسات 2-2

  :)1()2008دراسة ليث إبراهيم جاسم (2-2-1

(تأثیر تمارین السوبرسیت بالأثقال لتطویر القوة الخاصة على قوة ودقــة التصــویب   

  الید الشباب)خلال الجهد المختلف للاعبي كرة 

  أهم أهداف الدراسة:

التعــرف علــى تــأثیر تمــارین السوبرســیت بالأثقــال علــى تطــویر القــوة الخاصــة لــدى .1

  عینة البحث.

التعرف علــى تــأثیر تمــارین السوبرســیت بالأثقــال علــى تطــویر قــوة ودقــة التصــویب .2

بلعبة كرة الید خلال الجهد المختلف.

  عینة البحث:

لاعبًــا مــن شــباب نــادي الكرامــة الســوري بكــرة الیــد )18تكونــت عینــة البحــث مــن (  

  سنة).19-17بأعمار (

  المنهج المستخدم:

  استخدم الباحث المنهج التجریبي.  

  أهم الاستنتاجات:

إِنَّ لتمــــارین السوبرســــیت باســــتخدام الأثقــــال وتأثیرهــــا الإیجــــابي فــــي تطــــویر القــــوة .1

یات مختلفـــة مـــن خـــلال مســـتو تـــهودقالخاصـــة قـــد أدى إلـــى تطـــویر قـــوة التصـــویب 

  الجهد البدني في كرة الید.

هــد المرتفــع هــو الأكثــر واقعیــة واقترابًــا خــلال الجتــهودقإِنَّ اختبــار قــوة التصــویب .2

لظروف المباراة من باقي المستویات لقوة ودقة التصویب بكرة الید.

ظهــور علاقــة طردیــة بــین القــوة الخاصــة وقــوة التصــویب خــلال مســتویات الجهــد .3

كرة الید.المختلف في 

                                               

القــوة الخاصــة علــى قــوة ودقــة التصــویب خــلال تــأثیر تمــارین السوبرســیت بالأثقــال لتطــویرلیث إبراهیم جاسـم؛ ) 1(

  ).2008حة دكتوراه، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة بغداد، : (أطرو الجهد المختلف للاعب كرة الید الشباب
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وجـــود علاقـــة ارتبـــاط ایجابیـــة عالیـــة بـــین عناصـــر القـــوة الخاصـــة وقـــوة التصـــویب .4

خلال مستوى الجهد المرتفع.تهودق

  

د هيدان (2-2-2
َّ
م

َ
ح

ُ
  :)1()2008دراسة حسام م

الــدائري والمحطــات فــي تطــویر القــوة ي(تأثیر استخدام تمرینــات البلیــومترك بأســلوب  

  ویب لفئة الشباب بكرة الید)الانفجاریة لبعض أنواع التص

  أهم أهداف الدراسة:

التعــــرف علــــى تــــأثیر اســــتخدام تمرینــــات البلیــــومترك فــــي تطــــویر القــــوة الانفجاریــــة .1

  وبعض أنواع التصویب بكرة الید لدى أفراد عینة البحث.

الـــدائري أو أهـــو التعــرف علـــى أي الأســـلوبین أفضـــل فـــي تطــویر القـــوة الانفجاریـــة.2

التصویب بكرة الید لدى عینة البحث.وبعض أنواع؟المحطات

  عینة البحث:

) لاعبًــا مــن شــباب نـــادي دیــالى بكــرة الیــد بأعمـــار 20تكونــت عینــة البحــث مـــن (  

  .تین) سنة وقد وزعوا على مجموعتین تجریبی18-19(

  المنهج المستخدم:

  استخدم الباحث المنهج التجریبي.  

  أهم الاستنتاجات:

یومتریة المستخدمة في البحث والتدرج بالصعوبة أسهم التنظیم الجید للتمرینات البل.1

  في تنفیذ مفردات المنهج.

إِنَّ تطــــــور القــــــوة الانفجاریــــــة لعضــــــلات الــــــرجلین والــــــذراعین اثــــــر إیجــــــابي علــــــى .2

التصویب.

  في أداء المهارات الأساسیة.إیجابيٌ للصفات البدنیة أثرٌ .3

                                               

تأثیر استخدام تمرینات البلیومترك بأسلوب الدائري والمحطات في تطــویر القــوة الانفجاریــة حسام مُحَمَّد هیـدان؛ ) 1(

  ).2008: (رسالة ماجستیر، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة دیالى،لبعض أنواع التصویب لفئة الشباب بكرة الید
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  .)1()2005دراسة عبير داخل حاتم (2-2-3

بي تــدریب البلایــومتركس والأثقــال فــي تطــویر القــوة الانفجاریــة والقــوة (تــأثیر أســلو   

  الممیزة بالسرعة لدى لاعبات كرة الید)

  أهم أهداف الدراسة:

فــي تنمیــة القــوة الممیــزة بالســرعة والقــوة الأثقــالالتعــرف علــى تــأثیر أســلوب تــدریب .1

  الانفجاریة لعضلات الرجلین والذراعین للاعبات كرة الید.

علــــى الفروقــــات بــــین أســــلوبي البلایــــومتركس والأثقــــال فــــي تنمیــــة القــــوة التعــــرف .2

الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین والذراعین للاعبات كرة الید.

  عینة البحث:

-15) لاعبة یمــثلن نــادي أوهــان الریاضــي بأعمــار (16تكونت عینة البحث من (  

  ) سنة.17

  المنهج المستخدم:

  احثة المنهج التجریبي.استخدمت الب  

  أهم الاستنتاجات:

ظهـــور فـــروق معنویـــة بدلالـــة إحصـــائیة عالیـــة بـــین نتـــائج الاختبـــار القبلـــي ونتـــائج .1

الاختبـــار البعـــدي للمجموعـــة التجریبیـــة الثانیـــة (الأثقـــال) فـــي تنمیـــة القـــوة الممیـــزة 

  بالسرعة والقوة الانفجاریة لعضلات الرجلین والذراعین.

ـــــائج الاختبـــــار البعدیـــــة للمجمـــــوعتین أدى أســـــلوب تـــــدریب الأ.2 ثقـــــال مـــــن خـــــلال نت

إلى تحسین القوة الممیزة بالسرعة لعضــلات الــرجلین والــذراعین وكــذلك نالتجریبیتی

القوة الانفجاریة لعضلات الذراعین.

  

  

                                               

ــزة عبیــر داخــل حــاتم؛ ) 1( ــة والقــوة الممی ــال فــي تطــویر القــوة الانفجاری ــدریب البلایــومتركس والأثق ــأثیر أســلوبي ت ت

  ).2005: (رسالة ماجستیر، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة بغداد، بالسرعة لدى لاعبات كرة الید
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  :لسابقةالدراسات امناقشة2-2-4

دراســات من خلال إطلاع الباحث على العدیــد مــن الدراســات وجــد أَنَّ أقــرب هــذه ال  

)، إذ اســتخدم 1إلــى الدراســة الحالیــة هــي الدراســات التــي ســوف تعــرض ضــمن الجــدول (

لیث إبراهیم جاسم أسلوب السوبرسیت في تطــویر القــوة الخاصــة وقــوة دقــة التصــویب، فــي 

اســتخدم حســـام مُحَمَّــد هیـــدان تمرینــات البلیـــومترك بأســلوب الـــدائري والمحطــات فـــي نحــی

لــذراعین والــرجلین وكــذلك التصــویب بــالقفز عالیًــا ومــن الثبــات، تطــویر القــوة الانفجاریــة ل

باســـتخدام أســـلوب تـــدریب البلایـــومتركس وذلـــك مـــن اجـــل أَیضًـــا قامـــت عبیـــر حـــاتم داخـــل 

  تطویر القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة لدى لاعبات كرة الید.

والتـــي یبینهـــا الســـابقةوفیمـــا یـــأتي بعـــض نقـــاط التشـــابه والاخـــتلاف مـــع الدراســـات   

  )1الجدول (
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  )1جدول (

  سابقةالدراسات الو الدراسة الحالیة بین یبین بعض نقاط التشابه والاختلاف 

  

المتغیر المستقل  عدد الوحدات  المنھج  العینة  الدراسة  ت
  والتابع

  أھم الاستنتاجات

ث   1 ة لی دراس
م  إبراھیم جاس

)2008(  

ة  ت عین تكون
ن  ث م البح

ا ) لاع18( بً
باب  ن ش م
ة  ادي الكرام ن
رة  وري بك الس
ار  د بأعم الی

  ) سنة17-19(

ث  تخدم الباح اس
ي  نھج التجریب الم
میم  ذات التص
ة  المجموع

  التجریبیة الواحدة

دة 30( ) وح
ة  تدریبی
لاث  ع ث وبواق
دات  وح
ي  ة ف تدریبی

  الأسبوع

  السوبرسیت 
ال ا .الأثق أمَّ

  المتغیر التابع
ة  وة الخاص الق
ة  وة ودق ق

  التصویب

مولیة 1 ز بالش یت تتمی ارین السوبرس . إنَِّ تم
الأخص  ة وب داف التدریبی یل للأھ ي التوص ف

  التحدي الأكبر الذي واجھھ المنھج.
ار 2 . تؤدي تمارین السوبرسیت إلى تقلیل الآث

  السلبیة لمستویات الجھد البدني.
د 3 . إنَِّ اختبار قوة ودقة التصویب خلال الجھ

  روف المباراةالمرتفع ھو الأكثر دافعیة لظ

ام   2 ة حس دراس
دان  مُحَمَّد ھی

)2008 (  

ة  ت عین تكون
ن  ث م البح

ا 20( ) لاعبً
باب  ن ش م
الى  ادي دی ن
د  رة الی بك
ار           بأعم

  ) سنة18-19(

ث  تخدم الباح اس
ي  نھج التجریب الم
میم  ذات التص
وعتین  المجم
ة  التجریبی

  والضابطة

دة 24( ) وح
ة  تدریبی
لاث  ع ث وبواق
دات  وح

ة  ي تدریبی ف
  سبوعالأ

ات  تمرین
  البلیومترك 

لوب  الأس
  الدائري

لوب  أس
ات ا المحط أمَّ

  المتغیر التابع
  القوة الانفجاریة

القفز  ویب ب التص
ا ویب عالیً التص

  من الثبات

ي 1 تخدمة ف ومترك المس ات البلی . إنَِّ تمرین
وة  ویر الق ي تط ابي ف ر الإیج ا الأث ث لھ البح

  الانفجاریة لعضلات الذراعین والرجلین
ات 2 دائري والمحط دریب ال لوبي الت . إنَِّ أس

ات  تخدمت تمرین و اس لھما نتائج ایجابیة فیما ل
  البلیومترك بأحد ھذین الأسلوبین

لات ل. إنَِّ 3 ة لعض وة الانفجاری ور الق تط
ى  ابي عل ر ایج ذراعین اث رجلین وال ال

  التصویب بكرة الید

ر   3 ة عبی دراس
ل  اتم داخ ح

)2005 (  

ة  ت عین تكون
ن ث م البح

ة 16( ) لاعب
ادي  ن ن م
ان  أوھ
ي  الریاض

ال ( -15بأعم
  ) سنة17

ة  تخدم الباحث اس
ة  نھج التجریبی الم
میم  ذات التص
وعتین  المجم
ة  التجریبی

  والضابطة

دة 16( ) وح
ة  تدریبی
ع  وبواق
دتین  وح
ي  ة ف تدریبی

  الأسبوع

  البلایومتركس
ال ا الأثق أمَّ

  المتغیر التابع
  القوة الانفجاریة

زة  وة الممی الق
  عة بالسر

ائیة 1 ة إحص ة بدلال روق معنوی رت ف . ظھ
دي  ي والبع ار القبل ائج الاختب ین نت ة ب عالی

  للمجموعة الأولى.
. ظھور فروق معنویة بدلالة إحصائیة عالیة 2

ة  دي للمجموع ي والبع ار القبل بین نتائج الاختب
وة  ة الق ي تنمی ال) ف ة (الأثق ة الثانی التجریبی

لذراعین ة لالممیزة بالسرعة والقدرة الانفجاری
  والرجلین

ى 3 ومتركس إل دریب البلی لوب ت . أدى أس
  تحسین القوة الانفجاریة للذراعین والرجلین.

ة   4 الدراس
  الحالیة

ة  ت عین تكون
ن  ث م البح

ا 15( ) لاعبً
باب  ن ش م
الى  ادي دی ن
د  رة الی بك

ار ( -17بأعم
  ) سنة19

ث  تخدم الباح اس
ي  نھج التجریب الم
میم  ذات التص
ة  المجموع

  الواحدةالتجریبیة

دة 16( ) وح
ة  تدریبی
ع  وبواق
دتین  وح
ي  ة ف تدریبی

  الأسبوع

  البلیومترك 
یت ا السوبرس أمَّ

ابع ر الت المتغی
ة درالق

ة  الانفجاری
زة  وة الممی والق
رعة  بالس
ة  المناول
تلام  والاس

  التصویب

  

د . 1 وة ق واع الق إنَّ التطور الحاصل ببعض أن
انعكس إیجابیًا في تطویر المھارات الھجومیة.

لوب . 2 ومترك بأس ات البلی إنَِّ تمرین
د  یت ق توى أالسوبرس ع مس ي رف ھمت ف س

ول  ا أدى بالوص ة مم راد العین ین أف المنافسة ب
إلى نتائج إیجابیة.

ومترك . 3 ات البلی أداء تمرین وع ب إنَِّ التن
ي  ابي ف أثیر الإیج ھ الت یت ل لوب السوبرس بأس
ارات  وة والمھ واع الق ض أن ویر بع تط

  الید.الھجومیة بكرة 
  



  الثالث: منهج البحث وإجراءاته الميدانيةالباب 

      

61

T1اختبار قبلي :  

Xل: متغیر تجریبي (مستق(  

T2اختبار بعدي :

  منهج البحث وإجراءاته الميدانية-3

  منهج البحث3-1

متــــه طبیعـــة البحــــث ومتطلباتـــه، ولكونــــه ءاســـتخدم الباحـــث المــــنهج التجریبـــي لملا  

الوســـیلة المناســـبة لإثبـــات فروضـــه، إذ إِنَّ المـــنهج التجریبـــي: "محاولـــة للـــتحكم فـــي جمیـــع 

الباحـــث بتغییـــره بهـــدف المتغیــرات والعوامـــل الأساســـیة باســـتثناء متغیـــر واحـــد، حیـــث یقـــوم

.)1(تحدید وقیاس تأثیره العلمي"

لأَنَّه یقوم على ؛المنهج التجریبي هو أكثر المناهج استخدامًا في المجال الریاضیة  

أساس التعامل المباشر والواقعي مــع الظــواهر المختلفــة، ویقــوم علــى الملاحظــة والتجریــب 

قـــة ســـببیة بـــین المجموعـــة أو بـــین بأنواعـــه مـــن خـــلال المقارنـــة والبرهنـــة علـــى وجـــود علا

.)2(المجموعات"

اســــتخدم ،ولكــــون هــــذا المــــنهج یتصــــف بدقــــة نتائجــــه مقارنــــة مــــع النتــــائج الأخــــرى  

الباحـــث تصـــمیم المجموعـــة الواحـــدة ذات الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي أي قیـــاس مجموعـــة 

دلــیلاً علــى أثــر واحــدة قبــل التجربــة وبعــدها "ویعتبــر الفــرق بــین النتیجتــین لقیــاس المتغیــر 

  .)3(العامل التجریبي"

مجموعة 

  واحدة

اختبار 

  T1قبلي 

المعالجات التجریبیة 

  (المتغیر المستقل)

  تمرینات البلیومترك

  بأسلوب السوبرسیت

X

الاختبار 

  البعدي

T2

  

  ذو المجموعة الواحدةالتصمیم التجریبي للبحث

  

                                               

: (بغـداد، جامعـة لتربیــة الریاضــیةدلیــل البحــاث لكتابــة الأبحــاث فــي انوري إبراهیم الشوك، رافع صـالح الكبیسـي؛ ) 1(

  .58) ص2004بغداد، كلیة التربیة الریاضیة، 

  .85-84) ص2004: (القاهرة، دار الفكر العربي، قراءات في البحث العلميان؛ عنمحمود ) 2(

  .21) ص1990: (بغداد، علم مناهج البحثأبو طالب مُحَمَّد سعید؛ ) 3(
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  البحث عينة3-2

الأصــل أو النمــوذج الــذي یجــري الباحــث العینــة: "هــي الجــزء الــذي یمثــل مجتمــع   

  .)1(له"معلیه مجمل ومحور ع

إِنَّ اختیار عینة البحث مرتبط ارتباطًا وثیقًا بالأهداف التي یضعها الباحــث لبحثــه   

: "الأهــداف التــي یضــعها الباحــث لبحثــه والإجــراءات التــي یســتخدمها ســوف تحــدد  لــذا فــإِنَّ

  .)2(طبیعة العینة التي سیختارها"

ه قـــام الباحـــث باختیـــار عینـــة البحـــث بالطریقـــة العمدیـــة، والتـــي یـــتم اختیارهـــا وعلیـــ  

  .)3(اختیارًا حرًا على أساس "أَنَّها تحقق أغراض الدراسة التي یقوم بها الباحث"

لفئــة الشــباب بكــرة لاعبــي نــادي دیــالى الریاضــيمن فقد اختار الباحث عینة بحثه   

ا ضــمن كشــوفات الاتحــاد العراقــي المركــزي والمســجلین رســمیً ســنة) 19-17الیــد بأعمــار (

) 3) لاعبًــا تــم اســتبعاد (18والبــالغ عــددهم () 2010-2009لكرة الیــد للموســم الریاضــي (

) 15لاعبـــین وذلـــك لاشـــتراكهم بالتجربـــة الاســـتطلاعیة وبـــذلك بلـــغ مجمـــوع عینـــة البحـــث (

، ) لاعبًــا140والبــالغ عــددهم (%) مــن مجتمــع الأصــل12.85لاعبًا فقط ویمثلــون نســبة (

وكــــان اختیــــار هــــذه ) یبــــین ذلــــك، 2والجــــدول (والــــذین یمثلــــون أندیــــة الشــــباب بكــــرة الیــــد،

  المجموعة للأسباب الآتیة:

  إِنَّ أفراد العینة یمثلون مجتمع البحث اصدق تمثیل..1

ضمان تواجد العینة لأداء الاختبارات المستخدمة علیها..2

من قبل الباحث.ةضمان الإشراف المستمر على سیر تنفیذ التجرب.3

تعاون إدارة النادي والكادر التدریبي مع الباحث..4

  

                                               

  .289) ص2001: (عمان، دار المناهج للنشر والتوزیع، 1، طهجهأصول البحث العلمي ومناوجیه محجوب؛ ) 1(

: (جامعـــة الموصـــل، دار الكتـــب للطباعـــة والنشـــر، منـــاهج البحـــث فـــي التربیـــة الریاضـــیةریســـان خـــربیط مجیـــد؛ ) 2(

  .41) ص1988

  .116) ص1988: (عمان، دار الفكر العربي، البحث العلميذوقان عبیدات وآخرون؛ ) 3(
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  )2جدول (

  یبین النسبة المئویة للعینة التجریبیة إلى مجتمع الأصل

  100×النسبة المئویة (الجزء/الكل)  العینة التجریبیة  مجتمع الأصل الكلي
عدد   عدد الأندیة

  اللاعبین
العدد 
  الكلي

العدد 
  الفعلي

  عینة بحثیة                             
  لاعبي المجتمع الأصلي   

10  140  18  15  12.85%  

  تجانس العينة3-2-1

ضـــبط المتغیـــرات البحثیـــة المرافقـــة لســـیر التجربـــة ومـــن أجـــل التعـــرف علـــى لأجـــل   

، قام الباحث بإیجاد تجانس العینة من حیث اعتدالیًامتغیراتهاصلاحیة العینة وتوزیع قیم 

والطول، والكتلة، ونتائج الاختبــارات القبلیــة باســتخدام معامــل الالتــواء، وكمــا مبــین العمر،

  ).3(في الجدول

  )3جدول (

  في متغیرات البحثیبین تجانس العینة 

  وحدة  المتغیرات  ت
  القیاس

  المتوسط
  الحسابي

  الانحراف
  المعیاري

معامل   الوسیط
  الالتواء

  1.86  17  0.74  17.46  سنة  العمر  1
  0.33  169  7.86  169.86  سم  طولال  2
  0.41  60  5.36  60.73  كغم  الكتلة  3
ار   4 ذراعیناختب ة لل وة الانفجاری رة الق ي ك رم

  كغم3طبیة زنة 
  - 0.706  8.4  0.951  8.176  متر

ار   5 ذراعیناختب رعة لل زة بالس وة الممی ع الق دف
  ثا30كغم لمدة 20بار حدید 

  0.782  24  3.575  24.933  عدد

الوثب الطویل ة الانفجاریة للرجلینالقواختبار   6
  من الثبات

  - 0.309  2.10  0.194  2.08  متر

ل القوة الممیزة بالسرعة للرجلیناختبار   7 الحج
  ثا10للأمام لمدة 

  - 0.796  22  1.13  21.7  متر

  -0.12  21  1.667  20.933  عدد  على الحائط مھارة المناولة والاستلاماختبار   8
ار   9 ةاختب ارة الطبطب ین امھ ة ب لمتعرج

  م30الشواخص مسافة 
  0.376  10.56  0.685  10.646  ثا

ار   10 ویباختب ارة التص اتمھ ن الثب ى م عل
  سم40×40أھداف معلقة 

  - 0.128  4  1.57  3.933  عدد

×100
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  وسائل جمع المعلومات والأجهزة والأدوات المستخدمة بالبحث3-3

جمع البیانات وحــل أدوات البحث: "هي الوسائل التي من خلالها یستطیع الباحث  

    .)1(المشكلة لتحقیق أهداف البحث مهما كانت تلك الأدوات من بیانات وعینات وأجهزة"

  

  وسائل جمع المعلومات3-3-1

(الانترنیت) المصادر العربیة والأجنبیة وشبكة المعلومات الدولیة.

الدراسات والبحوث.

الاختبارات والقیاس.

المقابلات الشخصیة)*(.

 استبانة لتحدید متغیرات البحث واختباراتات استمار)**(.

.الوسائل الإحصائیة

.الملاحظة والتجریب

  الأجهزة والأدوات 3-3-2

استخدم الباحث الأجهزة والأدوات التــي یســتطیع مــن خلالهــا إجــراء خطــوات إعــداد   

  تي:البحث والاختبارات المهاریة وتنفیذ التجربة الرئیسة على عینة البحث والمتمثلة بالآ

 جهاز حاسوب نوعDell

صیني میزان طبي

 كامیرا فیدیو نوعJVCیابانیة الصنع

ساعة توقیت الكترونیة

) 12كغم عدد ()3.2،5كرات طبیة زنة(

 سم60، 50، 30(صنادیق بارتفاعات مختلفة (

                                               

  53) ص1995: (القاهرة، دار الفكر العربي، القیاس والتقویم في التربیة الریاضیةحسانین؛ مُحَمَّد صبحي) 1(

).1ملحق (ینظر: (*)

).6، 5، 4، 3(الملاحقینظر: (**)



    الثالث: منهج البحث وإجراءاته الميدانيةالباب 

      

65

) 10كرات ید قانونیة عدد(

 10عدد () سم 30(شواخص(

2عدد () سم30ارتفاع (مسطبة سویدیة(

) كغم20بار حدیدي زنة (

أقراص حدیدیة بأوزان مختلفة

) بأوزان مختلفة4دمبلص عدد (

هدف كرة ید قانوني

ملعب كرة ید في القاعة المغلقة لنادي دیالى

) مربعات للتهدیف) سم معلقة 40×40أهداف قیاس

 صافرة نوع(Fox)) 2عدد(

طباشیر

نسیجيشریط قیاس

  

  تحديد متغيرات البحث3-4

  تحديد المهارات الهجومية بكرة اليد3-4-1

لغـــرض تحدیـــد أهـــم المهـــارات الهجومیـــة بكـــرة الیـــد الملائمـــة للبحـــث، قـــام الباحـــث   

تــم عرضــها علــى مجموعــة مــن الخبــراء والمختصــین فــي مجــال )*(بتنظیم استمارة اســتبانة

لمهــارات ، لأخــذ آرائهــم فــي تحدیــد أهــم ا)الیــدكــرة–علــم التــدریب والاختبــارات والقیــاس (

الهجومیة، وبعد تفریغ الاستمارات واستخراج النسبة المئویة تم اعتماد المهــارات الهجومیــة 

% فأكثر و"للباحث حــق فــي اختیــار النســبة التــي یراهــا 80التي حصلت على نسبة اتفاق 

  ) یبین ذلك4، والجدول ()1(مناسبة عند اختیار المؤشرات"

                                               

.)5ملحق (: ینظر(*)

دار النشـر : (القاهرة،القیاس في التربیة الریاضیة وعلم النفسمُحَمَّد حسن علاوي ومُحَمَّد نصر الدّین رضوان؛ ) 1(

  . 366) ص2000للطباعة، 
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  )4جدول (

  ت الهجومیة المختارة وبحسب آراء الخبراءیبین النسبة المئویة للمهارا

  عدد  المهارات الهجومیة  ت

  الإجابات

  عدد

  الخبراء

  النسبة

  المئویة

  الاختبار

    2  مسك الكرة  .1

  

  

  

  

10  

20%    

    %100  10  المناولة  .2

    %30  3  الاستلام  .3

    %100  10  الطبطبة  .4

    %100  10  التصویب  .5

    %40  4  الخدع  .6

    %30  3  التحركات الهجومیة  .7

    %30  3  الجري والمتابعة  .8

    %40  4  التحرك للهجوم الخاطف  .9

    %30  3  حجز المدافع.10

    %20  2  القطع.11

  

  تحديد أهم أنواع القوة3-4-2

لغـــرض تحدیـــد أهـــم أنـــواع القـــوة المرشـــحة للمتغیـــر التجریبـــي للبحـــث قـــام الباحـــث   

مــــن الخبــــراء فــــي مجــــال (علــــم وتــــم عرضــــها علــــى مجموعــــة )*(بتنظــــیم اســــتمارة اســــتبانة

ســتطلاع آرائهــم فــي تحدیــد أهــم أنــواع لاكــرة الیــد) وذلــك –التــدریب، والاختبــارات والقیــاس 

م تـــالقـــوة التـــي یرونهـــا مناســـبة للبحـــث ویُعـــدُّ تفریـــغ الاســـتمارات واســـتخراج النســـبة المئویـــة 

                                               

.)3ملحق (ینظر: (*)
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  فــــيمبینــــة% فمــــا فــــوق وكمــــا 80اعتمــــاد الاختیــــارات التــــي حصــــلت علــــى نســــبة اتفــــاق 

  ) 5الجدول (

  )5جدول (

  یبین النسبة المئویة لأنواع القوة المختارة حسب آراء الخبراء

  عدد  أنواع القوة    ت

  الإجابات

  عدد

  الخبراء

  النسبة

  المئویة

  الاختبار

    10  ة الانفجاریة للذراعیندر الق  .1

  

  

  

10  

100%    

    %100  10  الانفجاریة للرجلینالقدرة  .2

    %100  10  للذراعینالقوة الممیزة بالسرعة  .3

    %100  10  القوة الممیزة بالسرعة للرجلین  .4

    %50  5  القوة العظمى للذراعین  .5

  %40  4  القوة العظمى للرجلین   .6

  %50  3  مطاولة القوة للذراعین  .7

  %50  3  مطاولة القوة للرجلین  .8

  %30  3  تحمل القوة  .9

  %40  4  القوة العظمى.10

  

  المهارات الهجومية بكرة اليدلبعضختبارات لااتحديد 3-4-3

لاختیــــار أنســــب الاختبــــارات لمتغیــــرات البحــــث )*(ة اســــتبانةاعــــد الباحــــث اســــتمار   

ـــى مجموعـــــة مـــــن الخبـــــراء  (المهـــــارات الهجومیـــــة المختـــــارة بكـــــرة الیـــــد)، وتـــــم عرضـــــها علــ

فریـــغ والمختصـــین فـــي مجـــال التـــدریب الریاضـــي والاختبـــارات والقیـــاس وكـــرة الیـــد، وبعـــد ت

                                               

.)4ملحق (ینظر: (*)
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الاستمارات واستخراج النسبة المئویة تم اعتماد الاختبارات التي حصلت على نسبة أتفــاق 

  )6ة في الجدول (بین%) فما فوق وكما م80(

  )6جدول (

  التي تم الاتفاق علیها من قبل الخبراءالمهاریةیبین النسبة المئویة للاختبارات

أنواع   ت
  المھارات

  النسبة المئویة  ارالھدف من الاختب  الاختبارات  ت

  
  
1  

  
  

المناولة 
  والاستلام

  %80  قیاس سرعة المناولة   المناولة والاستلام على الحائط.  1

2  
  

دة 3مناولة واستلام مع الزمیل مسافة  م لم
  ثانیة30

ة  رعة ودق اس س قی
  المناولة واستلام الكرة

  
20%  

م لمدة 9مناولة واستلام بین زمیلین مسافة   3
  ثا30

ة  اس دق ة قی مناول
  واستلام الكرة

0%  

  
  
2  

  
  

  الطبطبة
  
  

1  
  

  م30الطبطبة لمسافة 
  

ارة  توى مھ اس مس قی
  الطبطبة

0%  
  

2  
  

  الطبطبة المستمرة في اتجاھات متعددة
  

ارة  توى مھ اس مس قی
  الطبطبة

20%  
  

افة   3 واخص مس الطبطبة المتعرجة بین الش
  م 30

ارة  توى مھ اس مس قی
  الطبطبة

80%  

  
  
3  

  

  
  

  التصویب

1  
  

ى  ومة عل ات مرس ى مربع ویب عل التص
  الحائط

  قیاس دقة التصویب
  

20%  
  

  %0  قیاس دقة التصویب  م7التصویب من الثبات مسافة   2

ة   3 داف معلق ى الأھ ویب عل التص
  سم40×40

وة  ة وق اس دق قی
  التصویب

80%  

  

  تحديد اختبارات القوة3-4-4

ختبــارات لمتغیــرات البحــث (القــوة لاختیار أنسب الا)*(أعدَّ الباحث استمارة استبانة  

الانفجاریــــة والقــــوة الممیــــزة بالســــرعة) وتــــم عــــرض الاســــتمارة علــــى مجموعــــة مــــن الخبــــراء 

) وذلــك لاســتطلاع كــرة الیــد–والمختصــین فــي مجــال (علــم التــدریب والاختبــارات والقیــاس 

                                               

.)6ملحق (ینظر: (*)
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نســبة المئویــة آرائهم في تحدید أهم الاختبارات المناسبة، وبعد تفریغ الاستمارة واســتخراج ال

%) فمــا فــوق وللباحــث حــق فــي 80تم اعتماد الاختبارات التي حصلت على نسبة اتفاق (

  )7في الجدول (مبینةاختیار النسبة التي یراها مناسبة عند اختیار المؤشرات وكما 

  )7جدول (

  یبین النسبة المئویة للاختبارات التي تم الاتفاق علیها من قبل الخبراء والمختصین

اع أنو  ت
  القوة

النسبة   الھدف من الاختبار  الاختبارات  ت
  المئویة

  
  

  

1  

  

القدرة

الانفجاریة 
  للذراعین

درة   رمي كرة ناعمة لأبعد مسافة  1 ة الق الانفجاری
  للذراع

0%  

درة  كغم3رمي كرة طبیة زنة   2 ة الق الانفجاری
  للذراعین

90%  

ة   3 د زن رة ی ي ك د 800رم م لأبع غ
  مسافة

درة  ة الانفجارالق ی
  للرجلین

10%  

  
2  

  

القدرة 

الانفجاریة 
  للرجلین

درة  الوثب الطویل من الثبات بالقدمین  1 ة الق الانفجاری
  للرجلین

80%  

درة   الوثب العمودي من الثبات بالقدمین  2 ة الق الانفجاری
  للرجلین

10%  

دون   3 ات ب ن الثب ودي م ب العم الوث
  استخدام الذراعین

درة ة الق الانفجاری
  للرجلین

10%  

  
  

  
3  

  

  
القوة 

الممیزة 
بالسرعة 
  للذراعین

رعة   كغم)20(ثا30دفع بار حدید لمدة   1 القوة الممیزة بالس
  للذراعین

80%  

رعة   ثا30رمي كرة طبیة للأعلى لمدة   2 القوة الممیزة بالس
  للذراعین 

20%  

ین 800مناولة كرة طبیة زنة   3 غرام ب
  ثا30زمیلین لمدة 

رعة القوة الممیزة بالس
  للذراعین

0%  

  
  
  

4  

  
القوة 

الممیزة 
بالسرعة 
  للرجلین

  اختبار ثلاث حجلات متتالیة   1
  یمین–یسار 

رعة  القوة الممیزة بالس
  للرجلین

0%  

رعة   ثا10ركض بالقفز لمدة   2 القوة الممیزة بالس
  للرجلین

10%  

رعة   ثا10الحجل للأمام لمدة   3 القوة الممیزة بالس
  للرجلین

90%  
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  بارات المستخدمة في البحثالاخت3-5

  الاختبارات المهارية3-5-1

.)1(. الاختبار الأول: اختبار المناولة والاستلام على الحائط1

  قیاس سرعة المناولة واستلام الكرة على الحائط.الهدف من الاختبار:

  كرة ید، حائط ، ساعة إیقاف.الأدوات:

الإشــارة یقــوم اللاعــب وعنــدالحــائط ) أمتار مــن4یقف اللاعب على بعد (طریقة الأداء:

بمناولة الكرة على الحائط واستمرار لأكثر عدد ممكن من زمن محــدد قــدره 

  ثا).30(

  یحسب عدد المناولات في الزمن المحدد (تحسب عدد مرات استلام الكرة).التسجیل:

  
  )1شكل (

  یوضح اختبار المناولة والاستلام على الحائط

  

  

  

                                               

  .418) ص2010: (اربیل، 1، طوالاختبار في المجال الریاضيالإحصاءلؤي غانم الصمیدعي وآخرون؛ ) 1(
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  .)1(م30اختبار الطبطبة المستمرة في اتجاه متعرج لمسافة . الاختبار الثاني: 2

  قیاس مستوى مهارة الطبطبةالهدف من الاختبار:

  شواخص، ملعب كرة ید.ةكرات ید، ساعة توقیت، خمسالأدوات:

فــي خــط مســتقیم المســافة بــین كــل تثبیــت خمســة شــواخص علــى الأرض وصــف الأداء:

م مــن 3یة والنهایة على مســافة سم خط البدار شاخص وآخر ثلاثة أمتار وی

الشاخص الأول ویقف اللاعب خلف خط البدایة عند سماع الإشارة بالبدء 

مع الجري على شكل متعرج بــین الشــواخص ذهابًــا بالطبطبةیقوم اللاعب 

  وإیابًا حتى یعبر خط النهایة.

عــب یحسب الزمن المســجل ذهابًــا وإیابًــا مــن لحظــة البــدء حتــى تخطــي اللا    التسجیل:

  ) یوضح ذلك2خط النهایة والشكل (
  

  
  )2شكل (

  قیاس مستوى مهارة الطبطبةیوضح 

  

  
  

                                               

  .503ص،مصدر سبق ذكرهالخیاط، ونوفل مُحَمَّد الحیالي؛ ضیاء )1(
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مـــن الثبـــات ســـم)40×40علـــى أهـــداف معلقـــة (اختبـــار التصـــویب. الاختبـــار الثالـــث: 2

  .)1(متر)9كرات من خط الـ 10(

  دقة التصویب من الثباتالهدف من الاختبار:

ســم) 40×40ثل الزوایا الأربعة للمرمى بقیاس () مربعات تم4) كرات ید، (10(الأدوات:

) 9أحدهما علوي والآخــر ســفلي وعلــى قطــر واحــد یقــف اللاعــب خلــف خــط الـــ (

أمتار ممسكًا بالكرة وعند إعطاء الإشارة (صافرة) یقوم اللاعب بالتصویب علــى 

  أحد المربعین (خمس كرات على كل مربع).

  علیهما.یختار اللاعب مربعین للتصویبطریقة الأداء:

  یعطي اللاعب درجة على كل تصویبة صحیحة داخل المربع المحدد.التسجیل:
  

  
  )3شكل (

  یوضح دقة التصویب من الثبات

  

                                               

  .227ص،المصدر السابقزید، ومدحت محمود عبدالعال الشافعي؛ أبولدّین عباس عماد ا) 1(
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  الاختبارات البدنية3-5-2

.)1(كغم)3(من وضع الوقوف، رمي كرة طبیة زنة الاختبار الأول:

  قیاس القوة الانفجاریة للذراعین.الهدف من الاختبار:

  كغم، أرض مستویة، خط مرسوم على الأرض، شریط قیاس.3كرة طبیة زنة :الأدوات

الكــرة الطبیــة بكلتــا الیــدین إِلــى خلــف اللاعــبفتحًــا یحــرك اللاعــبیقــف طریقــة الأداء:

الــرأس مــع حــدوث ثنــي فــي مفصــل الكــوع، یجــب أنْ یــتم رمــي الكــرة عنــدما 

  تصل إِلى أعلى نقطة فوق الرأس.

من خط الرمي حتى ئهوتسجل المسافة للاعب بالمتر وأجزا. تحتسب 1أسلوب القیاس:

  سقوط الكرة الطبیة على الأرض.

  . لكل لاعب محاولتان تسجل له أفضلهما.2
  

  
  )4الشكل (

  كغم3رمي كرة طبیة زنة یوضح اختبار 

                                               

: (القاهرة، 1، طالأسس العلمیة للكرة الطائرة وطرق القیاس والتقویممُحَمَّد صبحي حسانین، وحمدي عبدالمنعم؛ ) 1(

  .200) ص1997مركز الكتاب للنشر، 
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.)1(ثا30كغم لمدة 20الاختبار الثاني: دفع بار حدیدي 

  بالسرعة للذراعین.قیاس القوة الممیزة الهدف من الاختبار:

  الأدوات: 

كغم.20بار حدیدي وزن .1

مسطبة..2

ساعة توقیت..3

فع دمســطبة ویمســك البــار مــن الوســط ثــم یــمــن وضــع الاســتلقاء علــى الوصــف الأداء:

  ثا.30البار إِلى الأعلى بالتناوب لمدة 

  ثا.30فع إلى الأعلى خلال دتسجل عدد مرات الالتسجیل: 
  

  
  

  )5شكل (

  ثا30كغم لمدة 20حدیدي دفع بار یوضح

  

  

                                               

: (القـاهرة، مركـز الكتـاب 1، طعة التدریب الریاضي التطبیقيموسو اني؛ عـمُحَمَّد صبحي حسانین واحمد كسرى م) 1(

  .35) ص1998للنشر، 
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  .)1(الاختبار الثالث: اختبار القفز العریض من الثبات

  الانفجاریة للرجلین.القدرةقیاس الهدف من الاختبار:

  الأدوات:

شـــریط قیـــاس، طباشـــیر، ارض مســـتویة حتـــى لا تعـــرض المختبـــر للانـــزلاق، خـــط 

  مرسوم على الأرض (خط البدایة).

ـــة الأداء: ــــطریقـ ــــیلاً، تمــــرجح ر خلــــف خــــط البدایــــة والقــــدمان متباعــــدتانیقــــف المختب قل

إلــــى مــــع ثنــــي الــــركبتین إلــــى الأمــــام والأســــفل وباتجــــاه الخلــــف الــــذراعان 

ومیــل الجــذع أمامًــا حتــى یصــل إلــى مــا یشــبه وضــع البــدء فــي المنتصــف

عان أمامًــا بقــوة مــع مــد الــرجلین علــى االسباحة من هذا الوضع تمرجح الذر 

ابعــد إلــى الأمــاملأرض بالقــدمین بقــوة بمحاولــة القفــز امتــداد الجــذع ودفــع ا

  .مسافة ممكنة

تقاس مسافة الوثب من خط البدایة (الحافة الداخلیة) حتــى آخــر اثــر تركــه   القیاس:

المختبـــــر القریـــــب مـــــن خـــــط البدایـــــة أو غیـــــر ملامســـــة اللاعـــــب لـــــلأرض 

  وللمختبر محاولتان تسجیل أفضلهما. 

  

  )6شكل (

  اختبار القفز العریض من الثباتیوضح

                                               

: (القـاهرة، دار الفكـر العربـي، 4، ط1، جالقیاس والتقویم في التربیة الریاضــیة والبدنیــةمُحَمَّد صبحي حسـانین؛ ) 1(

  .400) ص1999
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.)1(ثا)10الاختبار الرابع: اختبار الحجل لأقصى مسافة في (

  قیاس القوة الممیزة بالسرعة للرجلین.الهدف من الاختبار:

  مساحة ارض مستویة، شریط قیاس، ساعة توقیت، صافرة، طباشیر.الأدوات:

اع صــافرة البدایــة ینطلــق المختبــر یقف المختبر على خط البدایة وعند سمطریقة الأداء: 

بالحجــل بأقصــى ســرعة مــن تــردد الحجــل مــن لحظــة البدایــة وحتــى وصــول 

ثــا) وتحتســب المســافة التــي قطعهــا المختبــر خــلال زمــن 10التوقیــت إِلــى (

  الاختبار.

یــتم القیــاس لكــل رجــل علــى حــدة ویحســب المعــدل عــن الــدرجتین مــن كــل 

  رجل.

  
  )7شكل (

  صى مسافةیوضح اختبار الحجل لأق

  

  

  

                                               

: (جامعـة بغـداد، مطبعـة الـوطن العربـي، 1ط،التدریب العقلــي الایزوتــونيقاسم حسن حسین، وبسطویسي أَحمَد؛ ) 1(

  .154) ص1979
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  التجربة الاستطلاعية3-6

قبل إجراء الدراسة الرئیسة من الممكن إجراء دراســة مصــغرة أو دراســة اســتطلاعیة   

عادة تحدث في حدود عدد من الأشخاص في محاولة للتعرف على فعالیة الإجراءات في 

  .)1(الدراسات العلمیة

ــ   ي الصــعوبات التــي قــد لــذلك لابــد مــن إجــراء التجربــة الاســتطلاعیة مــن اجــل تلاف

أَنَّ التجربــة الاســتطلاعیة تُعــدُّ إلــى"نــوري إبــراهیم الشــوك"تواجه الباحث في عملــه ویشــیر 

ــا"تــدریبً  للباحــث للوقــوف بنفســه علــى الصــعوبات التــي تقابلــه أثنــاء إجــراء الاختبــار اعملیً

مــن خــارج ) لاعبــین 3لــذا أجــرى الباحــث تجربــة اســتطلاعیة علــى (، )2(لتفادیهــا مســتقبلاً"

، وفــي تمــام الســاعة الثانیــة والنصــف بعــد )*(عینة البحث وبمساعدة فریــق العمــل المســاعد

وتهــــدف ، في القاعة المغلقة لنادي دیالى الریاضي8/12/2009الظهر من یوم الثلاثاء 

  التجربة الاستطلاعیة إِلى:

  مناسبة ترتیب أداء الاختبارات المعنیة.وأمة ءمدى ملا.1

تهم فــي إجــراء القیاســات والاختبــارات یفریــق العمــل المســاعد وكفــاالتحقــق مــن تفهــم.2

وتسجیل النتائج.

.الأخطاءمعرفة المعوقات التي قد تظهر وتلافي حدوث .3

معرفة الوقت المستغرق لتنفیذ الاختبارات..4

.وسلامتهامدى صلاحیة الأجهزة والأدوات المستخدمة في الاختبارات.5

  من التجربة الاستطلاعیة:النتائج التي حصل علیها الباحث 

مة ترتیب أداء الاختبارات.ءملا.1

ة فریق العمل المساعد في إجراء التجربة.یكفا.2

                                               

، الإســـكندریة: (مصـــر، التحلیـــل البایومیكـــانیكي لحركـــات جســـم الإنســـان أسســـه وتطبیقاتـــهعــادل عبدالبصـــیر؛ ) 1(

  .276) ص2004المكتبة المصریة، 

  .91، صالمصدر السابقنوري إبراهیم الشوك؛ ) 2(

).7یُنظَرُ: ملحق ((*)
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.إضافة بعض الأدوات الخاصة بالأثقال.3

أثناء تأدیة بعض الاختبارات والقیاسات.في تلافي بعض الأخطاء التي ظهرت .4

  الأسس العلمية للاختبارات المستخدمة في البحث3-7

  دق الاختبارص3-7-1

، بمعنــى أَنَّ )1(یعــرف بأَنَّــهُ الدرجــة التــي یقــیس بهــا الاختبــار الشــيء المــراد قیاســه"  

الاختبــار الصــادق یقــیس الوظیفــة التــي وضــع لقیاســها ولا یقــیس أخــر بــدلاً منهــا أو زیــادة 

.)2(علیها

لــذا اســتخدم الباحــث الصــدق الظــاهري وذلــك مــن خــلال عــرض الاختبــارات علــى   

نَّ هـــذه الاختبـــارات تقـــیس أو تحقـــق إذوي الخبـــرة والمختصـــین واتفقـــوا علـــى مجموعـــة مـــن

  الصفة أو القدرة التي وضعت من أجلها.

  ثبات الاختبار2-7-3

الاختبـــار الجیـــد: "هـــو الاختبـــار الـــذي یعطـــي نتـــائج متقاربـــة أو نفـــس النتـــائج، إذ   

.)3(تطبق أكثر من مرة في ظروف مماثلة"

بــات الاختبــار قــام باســتخدام طریقــة إعــادة الاختبــار، إذ ولكي یتحقق الباحث مــن ث  

فــي یــوم )4(ســبعة أیــامبعــد مــدةوإعادتــه8/12/2009یــوم الثلاثــاء تــم تطبیــق الاختبــار

الباحث وعلیه فقد قام ، لمعرفة ثبات الاختبارنفسها وعلى العینة 15/12/2009الثلاثاء 

  .)8ارات وكما مبین في الجدول (بین نتائج الاختبباستخدام معامل الارتباط بیرسون

  

  
                                               

  .64) ص2001: (القاهرة، مركز الكتاب للنشر، 1، طالقیاس المعرفي الریاضي؛ تد فرحالیلى السی) 1(

  .287) ص2000، عمان، دار المسیرة، الأردن: (1، طمناهج البحث في التربیة وعلم النفسسامي ملحم؛ )2(

) 1998والنشــر، : (عمــان، دار الفكــر للطباعــة1، طوأســالیبهالباحــث العلمــي مفهومــه وأدواتــه ذوقــان عبیــدات؛ ) 3(

  .195ص

: (عمان، مؤسسة الطرف للنشـر والتوزیـع، 1، طأسس البحث العلمي لإعداد الرسائل الجامعیةمروان عبدالمجید؛ ) 4(

  .42) ص2000
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  )8جدول (

  للاختبارات المستخدمة في البحثالثباتیبین معامل 

  الارتباطمعامل   الاختبارات  ت

  0.82  اختبار المناولة والاستلام  1

  0.90  اختبار الطبطبة  2

  0.86  اختبار دقة التصویب  3

  0.92  ة الانفجاریة للذراعیندر اختبار الق  4

  0.93  ة الانفجاریة للرجلیندر اختبار الق  5

  0.83  اختبار القوة الممیزة بالسرعة للذراعین  6

  0.89  اختبار القوة الممیزة بالسرعة للرجلین  7

  

  الموضوعية3-7-3

تعنـــي الموضـــوعیة هـــي: "عـــدم تـــدخل ذاتیـــة الباحـــث وآرائـــه ومعتقداتـــه فـــي نتـــائج   

تبــر كآرائــه وأهوائــه الذاتیــة وحتــى ، ویعني عدم إدخال العوامل الشخصــیة للمخ)1(الاختبار"

  تحیزه وتعصبه، فهي تصف الفرد كما هو موجود لا كما یریده الباحث.

) إلى أَنَّ الموضــوعیة هــي: "عــدم اخــتلاف 1999ویشیر (مصطفى حسین باهي،   

، وبمــا أَنَّ الاختبــارات التــي )2(فــي الحكــم علــى شــيء مــا أو علــى موضــوع معــین"المقدرین

حث هي اختبارات تعتمــد نتائجهــا علــى وحــدات القیــاس مــثلاً (تكــرار/ ثــا استخدامها في الب

للتصــویب) وعلیــه تتســم هــذه الاختبــارات النقــاط للمناولــة)، (الزمن/ثــا الطبطبــة)، (العــدد/ 

بالموضوعیة، لأَنَّها لا تخضع إلى تقدیرات الحكم في الحصول على نتیجة الاختبار وهي 

  بعیدة عن التحیز والتقویم الذاتي.

                                               

  .287، صسابقالمصدر الـسامي ملحم، ) 1(

  .94) ص1999: (القاهرة، مركز الكتاب، المعاملات العملیة بین النظریة والتطبیقمصطفى حسین باهي؛ ) 2(
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  إجراءات البحث3-8

  الاختبار القبلي3-8-1

الاختبــارات القبلیــة: "هــي إحــدى وســائل التقــویم والقیــاس والتشــخیص والتوجیــه فــي   

المنــاهج والبــرامج لجمیــع المســتویات والمراحــل العمریــة، فهــي تقــوم بــدور المؤشــر الواضــح 

  .)1(إلى التقدم والنجاح في تحقیق الأهداف الموضوعة"

ة القبلیـــاتالاختبـــار أشـــرف الباحـــث علـــى مـــن التجربـــة الاســـتطلاعیةبعـــد الانتهـــاء  

) 19-17علــى لاعبــي نــادي دیــالى فئــة الشــباب بأعمــار ()*(وبمســاعدة الكــادر المســاعد

الموافــق یــوم الجمعــة وفــي تمــام الســاعة الثانیــة والنصــف بعــد 18/12/2009سنة بتاریخ 

  ت الإجراءات الآتیة:الظهر وعلى قاعة نادي دیالى الریاضي المغلقة وشمل

.تم شرح الاختبارات من قبل الباحث بصورة مفصلة على أفراد العینة  

 تـــــم تطبیـــــق الاختبـــــارات مـــــن قبـــــل الباحـــــث حتـــــى یـــــتمكن أفـــــراد العینـــــة مـــــن فهـــــم

الاختبارات.

 تــم إعطــاء فرصــة كافیــة للاعبــین لغــرض الإحمــاء الكامــل ومحاولــة تطبیــق فقــرات

الاختبار.

ا للشروط والمواصفات المحددة لكل اختبار.ائج طبقً تم تسجیل النت

  

  التجربة الرئيسة3-8-2

مــن اجــل تحقیــق أهــداف البحــث وضــع الباحــث مجموعــة مــن تمرینــات البلیــومترك   

بعــــض المهــــارات الهجومیــــة (المناولــــة وبأســــلوب السوبرســــیت التــــي تهــــدف إلــــى تطــــویر

القـــــوة الممیـــــزة بالســـــرعة ة الانفجاریـــــة و در وكـــــذلك القـــــوالاســـــتلام، والطبطبـــــة، والتصـــــویب) 

                                               

، طرق القیــاسالإعداد  البدني –الأسس النظریة –اللیاقة البدنیة مكوناتها كمال عبدالحمید، ومُحمّد صـبحي؛ ) 1(

  .267) ص1997: (القاهرة، دار الفكر العربي، 1ط

.)7ملحق (یُنظَرُ: (*)
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للذراعین والرجلین ضمن المنهج التدریبي الذي یطبق على عینــة البحــث معتمــدًا فــي ذلــك 

  على آراء الخبراء والمختصین فضلاً عن المصادر العلمیة.

) أسابیع وبمعدل وحدتین تدریبیتین في الأسبوع 8تم تطبیق المنهج التدریبي لمدة (  

10/2/2010ولغایة یوم الأربعاء 2009/ 20/12حد الموافق واعتبارًا من یوم الأالواحد

ــــغ عــــدد الوحــــدات التدریبیــــة (إذ ) دقیقــــة للوحــــدة 90) وحــــدة تدریبیــــة وبوقــــت قــــدره (16بل

التدریبیـــة الواحـــدة، وقـــد قـــام الباحـــث باســـتغلال الجـــزء البـــدني مـــن القســـم الـــرئیس للوحـــدة 

) حیث تــم تــدریب أفــراد العینــة علــى 7(في الجدول بین ) دقیقة وكما م35التدریبیة بواقع (

الوحــدة التدریبیــة، إذ تمرینات البلیومترك بأسلوب السوبرسیت في نهایة الجزء الــرئیس مــن

)1997، و(یاســر دبــور، )1()1993یتفق كل من (أبو العلا أَحمَــد، وأَحمَــد نصــر الــدّین، 
شدتها العالیة والتــي إلى رًا على أداء تمرینات البلیومترك في نهایة الوحدة التدریبیة نظ)2(

  تتطلب إخراج أقصى قوة من قبل أفراد العینة.

  واعتمد الباحث القواعد الآتیة في إخراج الوحدات التدریبیة:  

  .الفتريتم التدریب بطریقة التدریب التكراري و .1

تم وضع الوحدات التدریبیة بشكل وحدات التــدریب ذات الاتجــاه المتعــدد "وهــي أنْ .2

الواحــدة علــى تنمیــة عــدة صــفات بدنیــة فــي نفــس الوقــت وفــي إطــار تشــمل الوحــدة

.)3(نفس الوحدة"

قــــام الباحــــث الأخــــذ بمبــــدأ التنــــاوب بالعمــــل العضــــلي، إذ یؤكــــد (طلحــــة حســــین، .3

): "ضرورة العمل بالتنــاوب بــین طرفــي الجســم العلــوي والســفلي حتــى تحقــق 2008

.)4(الراحة التامة للاعب"

                                               

: (القــاهرة، دار الفكــر العربـــي، 1، طفســـیولوجیا اللیاقـــة البدنیـــةأبــو العــلا أَحمَــد عبـــدالفتاح واحمــد نصــر الــدّین؛ ) 1(

  .142) ص1993

  .258ص، المصدر السابقیاسر دبور؛ ) 2(

  .119) ص1997: (مدینة نصر، مطابع آمون، الموسوعة العلمیة للتدریبطلحة حسین وآخرون؛ )3(

http//:www.branmac Deman. Couk/sports loach Leg, and Arm plometrcs.

.36) ص2008: (بغداد، مطبعة الكرار، توازن التدریبوساطع إسماعیل؛ طارق حسن رزوقي، )4(
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ات یومي الأحد والأربعاء من كل أسبوع.قام الباحث بتطبیق التمرین.4

لیة (الإحماء) هي أولویة أساسیة لتمارین البلیومترك، إذ یجب الاهتمام من مإِنَّ ع.5

خلالهـــــا بتمـــــارین التمطیـــــة والهرولـــــة مـــــع الـــــركض بـــــالقفز والتـــــي تشـــــبه التمـــــارین 

أَنَّ عملیـــــة (التهدئـــــة) یجـــــب أنْ تلحـــــق كـــــل وحـــــدة البلیـــــومترك المســـــتخدمة، كمـــــا 

.)1(بیةتدری

اعتمد الباحث في تحدیــد فتــرات الراحــة بــین التمرینــات التــي تكــون كافیــة لاســتعادة .6

.)2(الحالة الوظیفیة الطبیعیة للاعب

  

  )9جدول (

  الوحدة التدریبیة والنسب المئویة لكل منهاأقسامأوقاتیبین 

الزمن خلال الوحدة   الوحدة التدریبیةأقسام

  التدریبیة

  )16الزمن الكلي (

  دة تدریبیةوح

النسبة 

  المئویة

  خاص بمدرب الفریق  القسم التحضیري

القسم 

  الرئیس

  خاص بمدرب الفریق  الجانب المهاري

  %38.88  د560  د35  الجانب البدني

  خاص بمدرب الفریق  القسم الختامي

  %100  1440  د90  المجموع

  

  

  

  

  
                                               

(1) http//:www.branmac Deman. Couk/sports loach Leg, and Arm plometrcs.

  .565ص،المصدر السابقریسان خربیط مجید؛ ) 2(
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  الاختبار البعدي3-8-3

بعد الانتهاء من تنفیذ مفردات التمارین الموضوعة وضمن المدة المقــررة تــم إجــراء   

الســاعة الثانیــة 12/2/2010الاختبارات الخاصة بالبحث وذلــك فــي یــوم الجمعــة الموافــق 

الظهــر وقــد راعــى الباحــث تــوفیر الظــروف المشــابهة للاختبــارات القبلیــة مــن والنصف بعد

  حیث الزمان والمكان والأدوات المستخدمة وطریقة إجراء تنفیذ الاختبارات.

  

  الإحصائيةالوسائل 3-9

  الآتیة:الإحصائیةلغرض معالجة البیانات إحصائیًا استخدم الباحث الوسائل   

  :)1(. الوسط الحسابي1

  = -س        

  

  :)2(. الانحراف المعیاري2

            -           ع =            
     

  

            :)3(. الوسیط3

  

  :)4(. معامل الالتواء4

  ل =            

                                               

ســوب فــي بحــوث التربیــة التطبیقــات الإحصــائیة واســتخدامات الحاودیــع یاســین التكریتــي، حســن محمــد العبیــدي؛ )1(

.102) ص1999، جامعة الموصل، دار الكتب للطباعة: (الریاضیة

.42ص،المصدر السابقلؤي غانم الصمیدعي وآخرون؛ )2(

  .41) ص2009: (النجف ، دار الضیاء، ssspوتطبیقات الإحصاءمقدمة في عاید كریم الكناني؛ )3(

: (بیــروت، مكتبــة الفــلاح، 1، طالقیــاس والتقــویم النفســي والتربــوي ؛ ممـدوح عبــدالمنعم الكنــدري، عیســى عبــداالله )4(

294) ص1995

  مج س

ن

  2مج س  2مج س)(

  ن
  1-ن

  و)-- (س3      
ع           

  1ن + 

2
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  :)1(. النسبة المئویة5

       ×            = (%)100  

  

  :)2(نبیرسو. معامل الارتباط 6

  

    

  ر =                   

  

  

لدلالة الفروق بین وسطین حسابیین مرتبطین لعینتین الإحصائيختبار (ت) . ا8

  :)3(متساویتین

ت =              

  

  : )4(. نسبة التطور9

  

  100× نسبة التطور=                                

                                               

.71، صالمصدر السابقالعبیدي؛ مُحَمَّد ودیع یاسین التكریتي وحسن )1(

: (عمـان، 1، طفي مجــالات البحــوث التربیــة الریاضــیةستدلاليالإحصاء الوصفي والامروان عبدالمجید إبـراهیم؛ )2(

.243) ص2000بي، دار الفكر العر 

.279، صالمصدر السابقودیع یاسین التكریتي، مُحَمَّد حسن العبیدي؛ ) 3(

.111، صالمصدر السابقمُحَمَّد صبحي حسانین؛ ) 4(

  الجزء
الكل

ف- س

  ف2مج ح
)1- نن(

  القبلي القیاس–القیاس البعدي      

القبليالقیاس 

  )- ) (مج ص- (مج س
ن

-مج س ص 

2)مج س(–) 2(مج س

ن
–) 2(مج ص

2(مج ص)

ن
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  عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها:-4

یتضـــمن هـــذا البـــاب عـــرض النتـــائج وتحلیلهـــا ومناقشـــتها وفـــق البیانـــات التـــي تـــم   

الحصــول علیهــا قبــل بــدء تطبیــق تمرینــات البلیــومترك بأســلوب السوبرســیت ضــمن المــنهج 

التـــدریبي والبیانـــات التـــي تـــم الحصـــول علیهـــا بعـــد الانتهـــاء مـــن تطبیـــق المـــنهج التدریبیـــة

باستخدام تمرینات البلیومترك بأسلوب السوبرسیت في تطویر بعض أنواع القوة والمهارات 

  الهجومیة بكرة الید.

تم وضع النتائج في جداول وأشكال بیانیة؛ كونهــا أداة توضــیحیة للبحــث مــن أجــل   

تحلیل المعلومــات، ومــن ثــم مناقشــتها لغــرض الوصــول إلــى تحقیــق هــدف البحــث والتحقــق 

، إذ قال: "إِنَّ تحلیل المعلومــات یعنــي "1995صالح العساف، "ذا ما یؤكده من فرضه وه

استخراج الأدلة والمؤشرات العلمیة الكمیة والكیفیة التــي تبــرهن علــى إجابــة الأســئلة وتؤكــد 

  .)1(على قبول فروضه أو عدم قبولها"

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                               

  .11) ص1995: (الریاضة، مكتبة العبیكان، المدخل إلى البحث في العلوم السلوكیةصالح حمد العساف؛ ) 1(
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القــوة والانفجاريــة للقــدرة عــرض نتــائج الاختبــارين القبلــي والبعــدي 4-1

  المميزة بالسرعة لكل من الذراعين والرجلين وتحليلها:

  

  )10جدول (

یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وفروق الأوساط الحسابیة ومجموع مربع 

انحرافات الفروق وقیمة (ت) المحسوبة للاختبارین القبلي والبعدي لعینة البحث 

  الممیزة بالسرعة لكل من الذراعین والرجلینالانفجاریة والقوة القدرةلاختبارات 

  

وحدة   الاختبارات

  القیاس

حجم 

  العینة

-س  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  ف

قیمة (ت)   ف2مج ع

  المحسوبة

دلالة 

  ع±  -س  ع±  -س  الفروق

القــــــوة الانفجاریــــــة

  للذراعین

  معنوي  6.65  5.4335  1.07  1.09  8.27  0.73  7.2  15  متر

نفجاریــــــة القــــــوة الا

  للرجلین

  معنوي  9.6  0.136  0.24  0.19  2.31  0.16  2.07  15  سم

القـــــــــــــوة الممیـــــــــــــزة 

  بالسرعة للذراعین

  معنوي  5.6  68.4  3.2  6.67  27.2  6.09  24  15  تكرار

القـــــــــــــوة الممیـــــــــــــزة 

  بالسرعة للرجلین

  معنوي  11.31  26.932  4.07  1.62  25.4  1.07  21.33  15  متر

  ).14) ودرجة حریة (0.05ستوى دلالة () عند م1.761قیمة (ت) الجدولیة (
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  )10شكل (

  الانفجاریةللقدرةیوضح الأوساط الحسابیة لنتائج الاختبارین القبلي والبعدي 

  الممیزة بالسرعة لكل من الذراعین والرجلینالقوة و 

  

  الانفجارية للذراعين:درةتحليل نتائج اختبار الق4-1-1

) یتضــح أَنَّ قیمــة الوســط 10) والشــكل (10وضــة فــي الجــدول (مــن النتــائج المعر   

)، بینمــا 0.73) وبانحراف معیاري قــدره (7.2الحسابي لعینة البحث في الاختبار القبلي (

) وبــــانحراف معیــــاري 8.27بلــــغ الوســــط الحســــابي لعینــــة البحــــث فــــي الاختبــــار البعــــدي (

مـــن قیمـــة (ت) الجدولیـــة ) وهـــي اكبـــر 6.65) فیمـــا بلغـــت قیمـــة (ت) المحســـوبة (1.09(

) ممــا یـــدل علــى وجـــود فـــروق 14) ودرجـــة حریـــة (0.05) عنــد مســـتوى دلالــة (1.761(

  .البحثیتا، وهذا یحقق فرضمعنویة لصالح الاختبار البعدي لعینة البحث

  

  الانفجارية للرجلين:درةتحليل نتائج اختبار الق4-1-2

الوســط الحســابي لعینــة البحــث ) أَنَّ قیمــة 10) والشــكل (10تشــیر نتــائج الجــدول (  

)، بینمـــــا بلـــــغ الوســـــط 0.16) وبـــــانحراف معیـــــاري مقـــــدراه (2.07فـــــي الاختبـــــار القبلـــــي (

)، أَمّـــا 0.19) وبـــانحراف معیـــاري مقـــداره (2.31الحســـابي للعینـــة فـــي الاختبـــار البعـــدي (
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) عنــد 1.761) وهــي اكبــر مــن قیمــة (ت) الجدولیــة (9.6قیمــة (ت) المحســوبة فكانــت (

) ممــا یــدل علــى وجــود فــروق معنویــة ولصــالح 14) ودرجــة حریــة (0.05لالــة (مســتوى د

  الاختبار البعدي.

  

  تحليل نتائج اختبار القوة المميزة بالسرعة للذراعين:4-1-3

) أَنَّ قیمـــة الوســـط الحســـابي فـــي 10لشـــكل () وا10تشـــیر البیانـــات فـــي الجـــدول (  

)، بینمــا بلــغ الوســط 6.09یــاري () وبــانحراف مع24الاختبــار القبلــي لعینــة البحــث هــو (

)، فیمــا 6.67) وبــانحراف معیــاري (27.2الحســابي لعینــة البحــث فــي الاختبــار البعــدي (

) عنـــد 1.761) وهـــي اكبـــر مـــن قیمـــة (ت) الجدولیـــة (5.6بلغـــت قیمـــة (ت) المحســـوبة (

) ممـــا یــدل علـــى وجـــود فــروق معنویـــة لصـــالح 14) ودرجــة حریـــة (0.05مســتوى دلالـــة (

  بعدي.الاختبار ال

  تحليل نتائج القوة المميزة بالسرعة للرجلين:4-1-4

) یتضــح أَنَّ قیمــة الوســط 10) والشــكل (10مــن النتــائج المعروضــة فــي الجــدول (  

)، 1.07) وبانحراف معیــاري مقــداره (21.33الحسابي لعینة البحث في الاختبار القبلي (

) وبــانحراف 25.40ث هــو (بینمــا بلــغ الوســط الحســابي فــي الاختبــار البعــدي لعینــة البحــ

) وهــي اكبــر مــن قیمــة 11.31) فیمــا بلغــت قیمــة (ت) المحســوبة (1.62معیاري مقــداره (

) ممــا یــدل علــى 14) ودرجــة حریــة (0.05) عنــد مســتوى دلالــة (1.761(ت) الجدولیــة (

  .وجود فروق معنویة لصالح الاختبار البعدي

يــزة بالســرعة الــذراعين القــوة المموة الانفجاريــةدرالقمناقشة نتائج4-1-5

  وللرجلين:

على مراعاة حمل بأسلوب السوبرسیت البلیومتركتمریناتعلى لقد اعتمد الباحث 

فــي أســهمالتدریب بشكل صحیح من حیث توزیع مكوناته (الشدة، والحجــم، والكثافــة) ممــا 

ي أَیضًا تحقیق النتائج المطلوبة في تطویر القدرات البدنیة قید البحث، ویتفق مع هذا الرأ
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)، إذ یـــرى "أَنَّ حمـــل التـــدریب هـــو الركیـــزة الأساســـیة التـــي یعتمـــد 2006(حســـین العلـــي، 

علیها التدریب الریاضي من خلال مكوناته والتي تشكل كل ما یقــع علــى كاهــل الریاضــي 

  .)1(وما تحدثه من تغیرات تنعكس على أجهزته الداخلیة أثناء الجرع التدریبیة"

الخاصـــــة بتنمیـــــة القـــــوة بأســـــلوب السوبرســـــیتنـــــات البلیومتریـــــةإِنَّ اســـــتخدام التمری  

للـــذراعین المســـتخدمة فـــي التجربـــة، والتـــي تـــم إعـــدادها والقـــوة الممیـــزة بالســـرعة الانفجاریـــة

الانفجاریــــة لعضــــلات الــــذراعین "إذ إِنَّ درةبشــــكل دقیــــق كــــان لهــــا الأثــــر فــــي تطــــویر القــــ

رارات مختلفــة اســتمرت مــدة التــدریب یســهم استخدام تمارین الرمي بالكرة الطبیة وبشدة وتك

في تقویة العضلات العاملة في الرمي عن طریق تنشیط وتحشــید اكبــر عــدد مــن الألیــاف 

العضــلیة الســریعة وتحســین عمــل العضــلات المســاعدة للانقبــاض وزیــادة كــبح العضــلات 

  .)2(المضادة"

درةأثرًا في تطــور القــبأسلوب السوبرسیتكما أَنَّ للتمرینات البلیومتریة المستخدمة  

لعضــلات الــرجلین، وذلــك لاهتمامهــا بتطــویر العضــلات والقوة الممیزة بالســرعة الانفجاریة

العاملــة علــى الوثــب والقفــز مثــل تمرینــات الوثــب العمیــق وتمرینــات الصــنادیق والتمرینــات 

هذا الصدد وبد على إطالة العضلة وثم تقصیرها،الارتدادیة، وإِنَّ مثل هذه التمرینات تعتم

"أَنَّه إذا لــم یكــن هنــاك تــأخیر بــین عملیــة الــتقلص اللامركــزي (الإطالــة) "كروسلي"یوضح 

والــتقلص المركــزي (التقصــیر) فــإِنَّ كمیــة العمــل المنجــز تحــت هــذه الحالــة تكــون مترجمــة 

  .)3(بطاقة مرنة محررة في العضلة أثناء التمدد"

قـــة تـــدریب القفـــز مـــن مكـــان ) عنـــدما یتحـــدث عـــن طری1990ویؤیـــد ذلـــك (هـــارة،   

مرتفـــع، إذ یـــرى "أَنَّ النوعیـــة العالیـــة للتمـــرین والتـــي تزیـــد مـــن مفعـــول التـــدریب هـــي الـــربط 

                                               

: (بغـداد، قواعد التــدریب الریاضــي (دوائــر التــدریب، تــدریب المرتفعــات، الاستشــقاء)حسین العلي، عامر فـاخر؛ ) 1(

  .10) ص2006مكتبة الكرار للطباعة، 

(2) Diyiz, A, et al; The Olmpic book of medicine: (London, Blak well scientific 
publication, 1988) pp.190-191.

(3) Grassly, G.; Special strength: (A link with hurdling, modern athlete & coach, 
vol22, 1984) p.26.
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المباشر للقفز عالیًا بعد الهبــوط، وإِنَّ مرحلــة الهبــوط فــي مثــل هــذه القفــزات یكــون مفعولهــا 

  .)1(كقسم تحفیزي للقفز عالیًا تجبر على التقلص القوي الشدید"

لأَنَّهــا ضــمن ألعــاب الاحتكــاك ؛كــرة الیــد تحتــاج إلــى القــوة العضــلیةلعبــةنَّ أَ وبمــا   

ولكـــي ،ومهاراتهـــا تحتـــاج إلـــى القـــوة العضـــلیة فـــي الـــذراعینومقاومتـــهومواجهـــة المنـــافس 

تكسب القوة المناسبة یلزم توفیر القوة العضلیة، لذا احتوت التمرینات على الكرات الطبیــة 

نَّ التمرینــات مــع إِ "بقولــهِ "المنــدولاي وآخــرون"دریب وهــذا مــا یؤكــده لفائــدتها الكبیــرة فــي التــ

الكــرات الطبیــة تــؤثر بشــكل كبیــر قبــل كــل شــيء علــى الجهــاز الحركــي (الهیكــل العظمــي 

ة الفـــرد یـــفائـــدة تـــأثیر عـــام وخـــاص فـــي قـــدرات وكفااتوالأربطـــة والعضـــلات لـــذا فانهـــا ذ

  .)2(الجماعیة"
  

بلي والبعدي للمهارات الهجوميــة المختــارة عرض نتائج الاختبارين الق4-2

    :وتحليلها

  )11جدول (

الحسابیة والانحرافات المعیاریة وفروق الأوساط الحسابیة ومجموع الأوساطیبین 

  انحرافات الفروق وقیمة (ت) المحسوبة للاختبارین القبلي والبعدي لاختبارات

  المهارات الهجومیة المختارة لعینة البحث

حدة و   الاختبارات

  القیاس

حجم 

  العینة

  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  

  ف--س

  

  ف2مج ع
قیمة (ت) 

  المحسوبة

دلالة 

  ع±  -س  ع±  -س  الفروق

  معنوي  6.636  81.733  4.14  2.11  25.7  1.59  20.93  15  عدد  المناولة والاستلام

  معنوي  5.957  4.1839  0.84  0.46  9.82  0.63  10.66  15  ثا  الطبطبة

  معنوي  6.718  31.6  2.6  0.49  6.47  1.59  3.87  15  عدد  ویبالتص

  ).14) ودرجة حریة (0.05) عند مستوى دلالة (1.761قیمة (ت) الجدولیة (

                                               

  .172) ص1990ي نصیف: (الموصل، مطابع التعلیم العالي، ، ترجمة. عبد علأصول التدریبهارة؛ ) 1(

: (الموصل، مطابع التعلیم العالي، الاختبارات والقیاس والتقویم في التربیة الریاضیةالمندلاوي، قاسم (وآخرون)؛ ) 2(

  .284) ص1990
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  )11شكل (

  یوضح الأوساط الحسابیة لنتائج الاختبارین القبلي والبعدي للمهارات الهجومیة

  المختارة لعینة البحث

  

  بار مهارة المناولة والاستلام:تحليل نتائج اخت1- 4-2

) تظهر لنا أَنَّ قیمــة الوســط 11) والشكل (11من النتائج المعروضة في الجدول (  

)، 1.59) وبانحراف معیــاري مقــداره (20.93الحسابي لعینة البحث في الاختبار القبلي (

) وبـــانحراف 25.07بـــار البعـــدي (الأخـــت بینمـــا بلـــغ الوســـط الحســـابي لعینـــة البحـــث فـــي 

) وهي اكبــر مــن قیمــة (ت) 6.6367)، فیما بلغت قیمة (ت) المحسوبة (2.11عیاري (م

) ممــا یــدل علــى وجــود 14) ودرجــة حریــة (0.05) عند مستوى دلالة (1.761الجدولیة (

  فروق معنویة لصالح الاختبار البعدي.
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  تحليل نتائج اختبار مهارة الطبطبة:4-2-2

إلــى قیمــة الوســط الحســابي لعینــة البحــث ) 11) والشــكل (11تشــیر نتــائج جــدول (  

)، بینمــا بلــغ الوســط الحســابي 0.63) وبــانحراف معیــاري (10.66فــي الاختبــار القبلــي (

)، أَمّــا قیمــة (ت) 0.46) وبــانحراف معیــاري مقــداره (9.82للعینــة فــي الاختبــار البعــدي (

توى ) عنــد مســ1.761) وهــي اكبــر مــن قیمــة (ت) الجدولیــة (5.957المحســوبة فكانــت (

) ممــــــا یــــــدل علــــــى وجــــــود فــــــروق معنویــــــة ولصــــــالح      14) ودرجــــــة حریــــــة (0.05دلالــــــة (

  الاختبار البعدي.

  

  تحليل نتائج اختبار مهارة التصويب:4-2-3

) أَنَّ قیمـــة الوســـط الحســـابي فـــي 11) والشـــكل (11تشـــیر البیانـــات فـــي الجـــدول (  

)، بینمــا بلــغ 1.59مقــداره ) وبــانحراف معیــاري 3.87الاختبــار القبلــي لعینــة البحــث هــو (

)، 0.49) وبــانحراف معیــاري (6.47الوسط الحسابي لعینة البحث في الاختبار البعــدي (

) 1.761) وهي اكبر مــن قیمــة (ت) الجدولیــة (6.718فیما بلغت قیمة (ت) المحسوبة (

) ممــــا یــــدل علــــى وجــــود فــــروق معنویــــة 14) ودرجــــة حریــــة (0.05عنــــد مســــتوى دلالــــة (

  ر البعدي لعینة البحث، وهذا یحقق فرض البحث.الح الاختباولص

  

  مناقشة فروق الأوساط الحسابية للاختبارات المهارية:4- 4-2

من النقاط المهمة التي یجــب مراعاتهــا لتحقیــق النجــاح فــي أي عمــل هــو الاهتمــام   

بــالتخطیط العلمــي الصــحیح والــذي یراعــي جمیــع الجوانــب الخاصــة بظــروف ذلــك العمــل

مــــن هنــــا انطلــــق الباحــــث بالاهتمــــام فــــي التخطــــیط العلمــــي للتمرینــــات قیــــد ، و ومتطلباتــــه 

البحــث، ممــا أدى إلــى التطــور الحاصــل فــي المهــارات قیــد البحــث، وهــذا مــا یتفــق علیــه 

)، إذ یرى بأَنَّ "التخطیط في مجال التربیة الریاضیة 2006، وعامر فاخر،(حسین العلي
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مـــة والمســـاعدة فـــي وضـــع وتنســـیق مهاتیجیة المـــا هـــو إِلاَّ إحـــدى الوســـائل العلمیـــة الإســـتر 

  .)1(یة التدریبیة للوصول إلى المستوى الریاضي المنشود"لالبرامج الخاصة بالعم

فــي أســهمقیــد البحــث قــد البدنیــةالباحــث أَنَّ التنــوع والتكــرار فــي التمرینــات عــزووی  

فــي اكتســاب والإتقــانفــي إعطــاء اللاعــب التــدرج أســهمتطــور تلــك المهــارات؛ لأَنَّ ذلــك 

) علــى 1997التوافق العضــلي العصــبي خــلال عــدد المحــاولات التكراریــة، ویؤكــد (یاســر، 

أَنَّه "یجب أنْ تنظم عملیات التدریب بحیث تضمن للاعب اكتســاب أفضــل أداء للمهــارات 

لتحقیـــق أفضـــل انجـــاز، ویـــتم ذلـــك مـــن خـــلال التـــدریبات التـــي تـــنظم تكـــرار المهـــارات أو 

  .)2(ة بغرض امتلاك المهارات الخاصة وتوصیلها للشعور الحركي"الحركات بصورة محدد

التمرینــات البدنیــة قــد أســهمت فــي زیــادة القــوة الممیــزة بالســرعة الباحــث بــأَنَّ یعــزوو   

) إذ 2000، خریبط(ریسان أكدهُ ما و، وهوبالتالي انعكس على الأداء المهاري بالإیجاب

بدرجــة إتقــان الأداء المهــاري فكلمــا ارتفعــت درجــة یــرى أَنَّ "القــوة الممیــزة بالســرعة تــرتبط 

الأداء المهاري ارتفع مستوى التوافق بین الألیاف وبین العضلات وتحسین التوزیع الزمني 

والـــدینامیكي لـــلأداء الحركـــي، ولـــذلك لا یحقـــق الریاضـــي مســـتوى عالیًـــا مـــن القـــوة الممیـــزة 

  .)3("بالسرعة إِلاَّ في حالة ارتفاع مستوى الأداء المهاري

المســـــتخدمة فــــي البحــــث أهمیـــــة كبیــــرة فــــي تنمیـــــة الباحــــث أَنَّ للتمرینــــاتیعــــزوو   

دورها فـــي الإعــــداد البـــدني والمهــــاري بـــأســــهمتالمجـــامیع العضـــلة لجمیــــع الجســـم والتـــي 

) "أَنَّ للتمــارین 2000المطلــوب للاعبــین وهــذا أَیضًــا یتفــق مــع مــا یــراه (وجیــه ومحجــوب، 

أهمیة كبرى في الإعداد البدني العام والخاص وللإعداد المهاري للمبتــدئین أو للمســتویات 

یتناســـب مـــع ذلـــك العلیـــا بمـــا یتمیـــز بـــه مـــن خصـــائص لتهیئـــة الریاضـــیین بـــدنیًا ومهاریًـــا

  .)4(النشاط"

                                               

  .41، ص2006، المصدر السابقحسین علي العلي، عامر فاخر شغاتي؛ ) 1(

  .13، صر السابقالمصدیاسر دبور؛ ) 2(

  .70) ص2002: (بغداد، مطبعة الجامعة، نظریات تدریب القوةبط، علي تركي؛ یریسان خر ) 3(

  .176) ص2000: (بغداد، مكتبة العادل للطباعة، التعلم وجدولة التدریبوجیه محجوب؛ ) 4(
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المميزة بالسرعة لكل والقوة ة الانفجارية درلقلعرض نتائج نسبة التطور 4-3

  من الذراعين والرجلين وتحليلها:

  

  )12جدول (

الوسطین والنسبة یبین الوسطین الحسابین في الاختبارین القبلي والبعدي والفرق بین

  الممیزة بالسرعة لكل منوة والقالانفجاریة المئویة للتطویر القدرة 

  الذراعین والرجلین لعینة البحث

  وحدة   الاختبارات  المتغیرات

  القیاس

فرق   الوسط الحسابي

  الوسطین

نسبة 

  التطور
  البعدي  القبلي

ــــــــــة  ـــــــــــوة الانفجاریـــ القــ

  للذراعین

رمـــي كـــرة طبیـــة زنـــة 

  كغم3

  %14.86  1.07  8.27  7.2  متر

ــــــــــة  ـــــــــــوة الانفجاریـــ القــ

  للرجلین

لطویــــل مــــن الوثــــب ا

  الثبات بالقدمین

  

  متر

  

2.07  

  

2.31  

  

0.24  

  

11.59%  

القوة الممیزة بالسرعة 

  للذراعین

دفع بار حدیــدي زنــة 

  ثا30كغم لمدة 20

  

  عدد

  

24  

  

27.2  

  

3.2  

  

13.33%  

القوة الممیزة بالسرعة 

  للرجلین

الحجـــل للأمـــام لمـــدة 

  ثواني10

  %19.08  4.07  25.40  21.33  متر

    

) أَنَّ الفــرق بــین الوســطین الحســابین فــي الاختبــار القبلــي 12یتبــین مــن الجــدول (

)، في حین بلغت النسبة المئویة للتطور 1.07والبعدي في القوة الانفجاریة للذراعین بلغ (

%)، أَمّــا الفــرق بــین الوســطین الحســابین فــي الاختبــار القبلــي والبعــدي فــي القــوة 14.86(

  ).11.59ین بلغت النسبة المئویة للتطور ()، في ح0.34الانفجاریة للرجلین قد بلغ (

أَمّــا الفــرق بــین الوســطین الحســابین فــي الاختبــار القبلــي والبعــدي فــي القــوة الممیــزة   

%) كمــا 13.33) في حین بلغت النســبة المئویــة للتطــور (3.2بالسرعة للذراعین قد بلغ (
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بــار القبلــي والبعــدي ) أَنَّ الفــرق بــین الوســطین الحســابین فــي الاخت12یتبــین مــن الجــدول (

) فــي حــین بلغــت النســبة المئویــة للتطــور 4.08في القوة الممیزة بالسرعة للرجلین قد بلــغ (

)19.08.(%  

  

المميزة بالسرعة القوة ة الانفجارية ودرلقلمناقشة نتائج نسبة التطور 4-3-1

  للذراعين والرجلين:

لــى زیــادة ملحوظــة فــي إِنَّ التمرینــات المســتخدمة للقــوة بأســلوب السوبرســیت أدى إ

القــوة نتیجــة للجرعــات التدریبیــة المركــزة بتمــارین تكــون مســاراتها الأدائیــة مقاربــة لمتطلبــات 

) "إِنَّ 1995الفعالیـــة التخصصـــیة قـــدر الإمكـــان، وهـــذا مـــا یتفـــق مـــع مـــا ذكـــره (حســـانین، 

یر تــدریب العضــلات العاملــة والمقابلــة وتحســین مســتوى توافقهــا یــنعكس إیجابیًــا علــى تطــو 

  .)1(القوة بأنواعها"

) "أَنَّــه لتحســین مســتوى التوافــق بــین العضــلات 1997ویــرى (الســید عبدالمقصــود،   

أو المجموعات العضلیة أهمیــة كبیــرة فــي تحدیــد مســتوى توافــق جیــد إلــى أنْ تقــوم كــل مــن 

العضــلات العاملــة والمقابلــة بواجباتهــا بصــورة أفضــل ممــا یــؤدي إلــى زیــادة مســتوى القــوة 

  .)2(ة عن العمل"الناتج

كما أَنَّ لتمرینات السوبرسیت بالأثقال المباشر في رفــع مســتوى العینــة البحثیــة مــن   

حیــث القــوة الممیــزة بالســرعة للــذراعین "إذ یعتبــر هــذا النظــام التــدریبي أكثــر نظــم التــدریب 

  .)3("هنفسوالاقتصاد بالجهد في الوقت لزیادة الشدة مع التقویم 

                                               

ـــد صـــبحي حســـانین؛ ) 1( ) 1995، دار الفكـــر، : (القـــاهرة3، ط1، جالتقــــویم والقیــــاس فــــي التربیــــة الریاضــــیةمُحَمَّ

  .236ص

: (القـاهرة، مركـز الكتـاب للنشــر، 1، طنظریــات التــدریب الریاضــي تــدریب وفســیولوجیا القــوةالسـید عبدالمقصـود؛ ) 2(

  .14) ص1997

، 23: (مصر، مجلـة القـاهرة الریاضـیة، العـددهضبة القوة.. وكیف یمكن التغلب علیهاأبو العلا أَحمَد عبدالفتاح؛ ) 3(

  .32) ص1998
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ى مقاومــات متنوعــة بــدرجات تســارع عالیــة قــدر اســتطاعة واحتــوت التمرینــات علــ  

أفــــراد العینــــة، فــــالقوة الممیــــزة بالســــرعة هــــي "قــــدرة الریاضــــي فــــي التغلــــب علــــى مقاومــــات 

  .)1(بانقباضات عضلیة سریعة"

ومــن خــلال النتــائج یتضــح بــأَنَّ التمرینــات المعــدة بأســلوب السوبرســیت قــد نجحــت   

رجلین، ویــتم ذلــك مــن خــلال "تطــویر ســرعة الانقبــاض في تطویر القوة الممیــزة بالســرعة للــ

العضلي بواسطة مقاومات تقترب من الحد العلوي لمتوســط ســرعة الأداء المناســب لإنتــاج 

  .)2(أفضل قوة ممیزة بالسرعة"

، فضـــلاً عـــن الإیقـــاع السوبرســـیت بـــالتنوع مـــن حیـــث الشـــدةوقـــد تمیـــزت تمرینـــات  

السوبرســیت ممــا أدى إلــى تطــویر القــوة الممیــزة الحركــي المتســارع لتنفیــذ تكــرارات تمــارین 

بالســـرعة للـــرجلین "للحصـــول علـــى مســـتوى مـــؤثر للتـــدریب یجـــب علـــى المـــدرب إخضـــاع 

  .)3(اللاعب لأشكال متنوعة من التمرین"

) علــــى "أَنَّــــه مــــن دون تنمیــــة الصــــفات البدنیــــة لا 1998ویــــرى (كمــــال درویــــش، 

اري والخططــي بــالكرة أو بــدونها ویضــیف یســتطیع لاعــب كــرة الیــد أنْ یقــوم بــالأداء المهــ

أَیضًــا أَنَّـــه یجـــب علـــى المـــدرب أنْ یراعـــي عنـــد تصـــمیمه بـــرامج التـــدریب أنْ تحتـــوي تلـــك 

البرامج على التدریبات النوعیة التخصصیة التي تشابه متطلبات الأداء الحركــي الخاصــة 

  .)4(بكرة الید باستخدام نفس المجامیع العضلیة"

  

  

  

                                               

  .549ص،مصدر سبق ذكرهریسان خریبط مجید؛ ) 1(

: (القــاهرة، دار الفكــر العربــي، 1، طالتـــدریب الریاضـــي الحـــدیث (تخطـــي، تـــدریب، قیـــادة)مفتــي إبــراهیم حمــاد؛ ) 2(

  .142) ص1998

  .42ص،المصدر السابقأمراالله أَحمَد البساطي؛ ) 3(

  .23، ص1998، المصدر السابقكمال درویش وآخرون؛ ) 4(
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  نســبة التطــور في بعــض المهــارات الهجوميــة المختــارةعــرض نتــائج 4-3-2

  لعينة البحث:

  

  )13الجدول (

  یبین نتائج نسبة التطور في المهارات الهجومیة المختارة لعینة البحث

  الطبطبة، والتصویب)و (المناولة والاستلام، 
  

  وحدة   الاختبارات  المتغیرات

  القیاس

فرق   الوسط الحسابي

  الوسطین

نسبة 

  التطور
  البعدي  القبلي

المناولة والاستلام علــى   المناولة والاستلام

  ثا)30الحائط لمدة (

  

  عدد

  

20.93  

  

25.07  

  

4.14  

  

19.78%  

  

  الطبطبة

الطبطبــة المتعرجــة بــین 

ـــــــــــافة  ـــــــــــواخص لمسـ الشـ

  ثا)30(

  

  ثا

  

10.66  

  

  

9.82  

  

0.84  

  

7.87%  

  

  التصویب
التصــویب علــى أهــداف 

  سم40×40معلقة 

  

  عدد
  

3.87  

  

6.47  
  

2.6  

  

67.18%  

    

) أَنَّ الفـــرق بـــین الوســـطین الحســـابین القبلـــي والبعـــدي فـــي 13تبـــین مـــن الجـــدول (

)، فــــــي حــــــین بلغــــــت النســــــبة المئویــــــة للتطــــــور 4.14مهــــــارة المناولــــــة والاســــــتلام بلــــــغ (

%)، أَمّــا الفــرق بــین الوســطین الحســابین القبلــي والبعــدي فــي مهــارة الطبطبــة قــد 19.78(

  ).%7.87لغت النسبة المئویة للتطور ()، في حین ب0.84بلغ (

) فــي حــین بلغــت النســبة 2.6أَمّــا الفــرق بــین الوســطین فــي مهــارة التصــویب بلــغ (  

  ).%67.18المئویة للتطور (
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مناقشة نسبة التطــور في بعــض المهــارات الهجوميــة المختــارة لعينــة 4-3-3

  البحث:

اعین والـــرجلین مـــن جـــراء إِنَّ التطـــور الحاصـــل فـــي القـــوة الانفجاریـــة لعضـــلات الـــذر 

قــد أدى إلــى تطــور المهــارات الأساســیة بأســلوب السوبرســیت استخدام تمرینــات البلیــومترك 

) نقـــلاً عـــن (كریســـتو فیكـــوف) 1998الخاصـــة باللعبـــة، ویؤكـــد (كمـــال درویـــش وآخـــرون، 

: "المهارات الحركیة المتنوعة لدى اللاعب تنعكس على نمو الصفات البدنیة وبالتالي  بأَنَّ

بــین المخــزون مــن ایصبح من السهل إتقان المهارة الحركیة الجدیدة، أي إِنَّ هنــاك ارتباطًــ

  .)1(المهارات والصفات البدنیة"

ویــرى الباحــث أَنَّ تمرینــات السوبرســیت أدت إلــى تكامــل بنــاء المجــامیع العضــلیة   

بشــكل یقتــرب فضلاً عن احتوائه على التمارین المركبة والتي تتمیــز بالحركیــة فــي تنفیــذها 

فــي تطــویر القــوة العضــلیة الخاصــة انعكــس علــى أســهممــن متطلبــات لُعبــة كــرة الیــد ممــا 

زیادة قوة التصویب لأفراد العینة، ویــرى الربضــي "بــأَنَّ اللاعــب الــذي یمتــاز بقــوة انفجاریــة 

كبیـــرة ســـوف یحقـــق انجـــازات أفضـــل، كمـــا هـــو الحـــال فـــي العـــدو والرمـــي والتصـــویب فـــي            

    .)2(الید"كرة 

ة فـــي معـــدل یـــویعتقـــد الباحـــث بـــأَنَّ الأداء المهـــاري یحتـــاج إلـــى قـــوة عضـــلیة وكفا  

استهلاك الأوكســجین للحفــاظ علــى الطاقــة، وقــد نجحــت تمرینــات السوبرســیت فــي تحســین 

ة اســتهلاك الأوكســجین تحــت ظــروف یــالقدرة العضلیة للعضلات العاملة على ســرعة وكفا

أنْ یحــدث هبــوط فــي مســتوى الأداء "اللیاقــة الهوائیــة والتــي أعلــى معــدل لاســتهلاكه بــدون 

تعني قدرة الجسم على إنتاج طاقة هوائیة خلال استهلاك الأوكسجین والاستمرار في أداء 

مــا زادت قدرتــه ل، فكللأوكســجینالعمل العضلي في مستویات عالیــة مــن أقصــى اســتهلاك 

                                               

  .19، ص1998، المصدر السابقكمال درویش وآخرون؛ ) 1(

) 2001: (عمـــان، الجامعــة الأردنیـــة، 1، طالتـــدریب الریاضـــي للقـــرن الواحـــد والعشـــرینكمــال جمیــل الربضـــي؛ ) 2(

  .40ص
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تمرار اللاعــب فــي العمــل لأطــول على إنتاج الطاقة على مســتویات عالیــة، وهــذا یعنــي اســ

  .)1(فترة ممكنة دون هبوط مستوى الأداء"

كما أَنَّ ضعف عضلات الجسم بشكل عام وعضلات الذراعین بشــكل خــاص هــي   

أسهمتإحدى أسباب ضعف الأداء المهاري، وإِنَّ التمرینات البدنیة للذراعین والرجلین قد 

الجســـم، وهـــذا مـــا یؤكـــده (أَحمَـــد فـــي تطـــویر الأداء المهـــاري مـــن خـــلال تقویـــة عضـــلات

) "إِنَّ الضـــعف العــــام فـــي التصــــویب نـــاتج عـــن ضــــعف البنـــاء العضــــلي 1998عریبـــي، 

رجلین بصــورة للذراعین ویمكن بناء عضلات الجسم بصورة عامــة وعضــلات الــذراعین والــ

حمـــل الزمیـــل أو اســـتخدام الكـــرات الطبیـــة عنـــد :مثـــلخاصـــة بواســـطة تمـــارین المقاومـــات 

كما أَنَّ لتطور القوة العضلیة الأثر المهم والمباشر فــي ، )2(لى مهارة التصویب"التدریب ع

ــد صــبحي،  ) "إِنَّ 1998تطــور المهــارات الأساســیة قیــد البحــث، وهــذا مــا یشــیر إلیــه (مُحَمَّ

القــوة العضــلیة تعتبــر إحــدى الخصــائص المهمــة فــي ممارســة الریاضــة وهــي تــؤثر بصــورة 

  .)3(ى الأداء للمهارة المطلوبة"مباشرة على سرعة الحركة وعل

إِنَّ تمرینات البلیومترك هــي تمــارین تعمــل علــى تشــذیب العمــل العصــبي وتنظیمهــا   

، أي دقــة الســیلات العصــبیة واســتهدافها الــدقیق لمنــاطق العمــل العضــلي المــراد العمــل بــه

لبــدني ) "إِنَّ الصــفة الرئیســة للإعــداد ا2000وهذا یتفق مع مــا توصــلت إلیــه (منــى ســالم، 

هـــي توجیـــه هـــذا الإعـــداد إلـــى زیـــادة الإمكانـــات الوظیفیـــة للأعضـــاء الداخلیـــة التـــي تســـهم 

بصورة مباشرة أو غیر مباشرة في ارتفاع مستوى المهــارة مــع التأكیــد علــى ضــرورة تطــویر 

التوافق یسهم فــي ســرعة التصــرف بــالكرة ویــتم ذلــك مــن خــلال اســتخدام التمــارین المناســبة 

  .)4(طور التدریجي لمهارة الطبطبة"تسهم في التلالتي 

                                               

  .51، ص1998، المصدر السابقكمال درویش وآخرون؛ ) 1(

ـــــرة الیـــــد وعناصـــــرها الأساســـــیةأَحمَـــــد عریبـــــي عـــــودة؛ ) 2( )            1998معـــــة الفـــــاتح، إدارة المطبوعـــــات، : (لیبیـــــا، جاك

  .225-224ص

  .17ص،المصدر السابقمُحَمَّد صبحي حسانین وأَحمد كسرى؛ ) 3(

تأثیر اســتخدام بعــض أدوات مســاعدة مقترحــة علــى تطــویر الأداء لــبعض المهــارات الأساســیة منى سالم فتحي؛ ) 4(

  .51) ص2000یاضیة للبنات، جامعة بغداد، : (رسالة ماجستیر، كلیة التربیة الر في كرة الید



  ياتصالخامس: الاستنتاجات والتوالباب 

      

103

  الاستنتاجات والتوصيات:-5

  الاستنتاجات:5-1

  في ضوء نتائج البحث والحقائق العلمیة توصل الباحث إلى الاستنتاجات الآتیة:

أدت تمرینــات البلیــومترك بأســلوب السوبرســیت إلــى رفــع مســتوى القــدرات العضــلیة .1

الممیزة للقدرة الانفجاریة والقوة لعینة البحث وبالتالي انعكس هذا بالتطور الحاصل 

.بالسرعة

المهــارات فــي تطــویر إِنَّ التطــور الحاصــل بــبعض أنــواع القــوة قــد انعكــس إیجابیـًـا.2

الهجومیة.

فــي رفــع مســتوى المنافســة أســهمتإِنَّ تمرینات البلیومترك بأسلوب السوبرســیت قــد .3

بین أفراد العینة مما أدى بالوصول إلى نتائج إیجابیة.

نــوع بــأيفي عدم تعرض اللاعبین أسهمالصحیح إِنَّ تطبیق التمرینات بالأسلوب .4

، وذلك لشدة التمرینات والتكرارات.الریاضیةالإصاباتمن أنواع 
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  التوصيات:5-2

  في ضوء الاستنتاجات التي توصل إلیها الباحث، یوصي بما یأتي:  

الاهتمام من قبل المدربین باستخدام أسلوب السوبرسیت من اجل تطــویر الصــفات .1

البدنیة للاعبین بألعاب أُخرى فرقیة أو فردیة ولفئات مختلفة.

منهــا فــي للإفــادةاختیــار تمرینــات البلیــومترك المشــابهة لــلأداء المهــاري فــي اللعبــة .2

تطویر المهارات الخاصة في اللعبة.

یــــین باللعبــــة بإقامــــة دورات تدریبیــــة حــــول اســــتخدام أســــلوب ضــــرورة اهتمــــام المعن.3

السوبرسیت للمدربین العاملین باللعبة ولمختلف الفئات العمریة.

اعتمــــاد تــــدریب البلیــــومترك فــــي تطــــویر صــــفات بدنیــــة أُخــــرى ومهــــارات هجومیــــة .4

ودفاعیة مختلفة في لعبة كرة الید وألعاب أُخرى.

أُخــرى للإفــادة منهــا فــي تطــویر الصــفات تعمــیم نتــائج هــذه الدراســة علــى عینــات .5

  البدنیة والمهاریة ولألعاب مختلفة.
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  المصادر العربية 

رآن الكريم 
ُ
  الق

 مدینــة 1، طالتــدریب الریاضــي الأســس الفســیولوجیةأبــو العــلا أَحمَــد عبــدالفتاح؛) :

  ) .1997النصر، دار الفكر العربي، 

 مصــر، مجلــة هضبة القوة.. وكیف یمكن التغلب علیهــاأبو العلا أَحمَد عبدالفتاح؛) :

  ).1998، 23القاهرة الریاضیة، العدد

ـــةعـــلا أَحمَـــد عبـــدالفتاح واحمـــد نصـــر الـــدّین؛ أبـــو ال : 1، طفســـیولوجیا اللیاقـــة البدنی

  ).1993(القاهرة، دار الفكر العربي، 

 القــاهرة، فســیولوجیا اللیاقــة البدنیــةأبــو العــلا أَحمَــد عبــدالفتاح وأَحمَــد نصــر الــدّین؛) :

  ).2003دار الفكر العربي، 

 1990بغداد، : (علم مناهج البحثأبو طالب مُحَمَّد سعید؛.(  

 بغـــداد، مكتـــب الفـــارزة، 1، طتخطـــیط التـــدریب فـــي كـــرة الیـــدأَحمَـــد عریبـــي عـــودة؛) :

2002.(  

 ـــد وعناصـــرها الأساســـیةأَحمَـــد عریبـــي عـــودة؛ ـــرة الی : (لیبیـــا، جامعـــة الفـــاتح، إدارة ك

  ).1998المطبوعات، 

 1، طنظریـــات التـــدریب الریاضـــي تـــدریب وفســـیولوجیا القـــوةالســـید عبدالمقصـــود؛ :

  ).1997القاهرة، مركز الكتاب للنشر، (

 ــهأمــراالله أَحمَــد البســاطي؛ ــدریب الریاضــي وتطبیقات : (الإســكندریة، أســس وقواعــد الت

  ).1988منشأة المعارف، 

 ــد حیــدان؛ : اتجاهــات مســتقبلیة فــي التــدریب الریاضــيأیــاد حمیــد رشــید، وحســام مُحَمَّ

  ).2011(المطبعة المركزیة، جامعة دیالى، 

 َالقــاهرة، دار الفكــر العربــي، أســس ونظریــات التــدریب الریاضــيحمَــد؛ بسطویســي أ) :

1990.(  
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 الحلقــة الثانیــة، نشــرة البلیــومترك فــي مجــال تــدریب ألعــاب القــوىبسطویســي أَحمَــد؛) :

، 19ألعاب القوى، الاتحاد الدولي لألعاب القوة للهواة، مركــز التنمیــة الإقلیمیــة، العــدد 

1996 .(  

 القــاهرة، دار الفكــر العربــي، ونظریــات التــدریب الریاضــيأســسبسطویســي أَحمَــد؛) :

1999.(  

ــــد البــــدري، أَحمَــــد خمــــیس راضــــي الســــوداني ؛ موســــوعة كــــرة الیــــد جمــــال قاســــم مُحَمَّ

دار الكتــاب العربــي، –: (مؤسســة الصــفاء للمطبوعــات، بیــروت، لبنــان 1، طالعالمیــة

  ).2011بغداد، 

 ترجمــة: حســین علــي ت القوة الافنجاریــةالبلیومترك تدریباجیمس ایدكلیف وآخرون؛ ،

  ).2006العلي وعامر فاخر شغاتي: (العراق، بغداد، 

 تأثیر استخدام تمرینــات البلیــومترك بأســلوب الــدائري والمحطــات حسام مُحَمَّد هیدان؛

: (رســالة في تطویر القوة الانفجاریة لبعض أنــواع التصــویب لفئــة الشــباب بكــرة الیــد

  ).2008ة الریاضیة، جامعة دیالى، ماجستیر، كلیة التربی

 قواعــد التــدریب الریاضــي (دوائــر التــدریب، حسین علــي العلــي، عــامر فــاخر شــغاتي؛

  ).2006: (بغداد، مكتبة الكرار للطباعة، تدریب المرتفعات، الاستشفاء)

 1988: (عمان، دار الفكر العربي، البحث العلميذوقان عبیدات وآخرون؛.(  

 عمــان، دار الفكــر 1، طالعلمي مفهومــه وأدواتــه وأســالیبهالباحثذوقان عبیــدات؛) :

  ).1998للطباعة والنشر، 

 جامعــة الموصــل، دار منــاهج البحــث فــي التربیــة الریاضــیةریســان خــربیط مجیــد؛) :

  ).1988الكتب للطباعة والنشر، 

 بغــداد، تطبیقــات فــي علــم الفســیولوجیة والتــدریب الریاضــيریســان خــریبط مجیــد؛) :

  ).1995للتحضیر الطباعي، مكتبة نون

 2002: (بغداد، مطبعة الجامعة، نظریات تدریب القوةریسان خربیط، علي تركي؛.(  
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 ــنفسســامي ملحــم؛ ــم ال ــة وعل ــي التربی ــاهج البحــث ف : (الأردن، عمــان، دار 1، طمن

  ).2000المسیرة، 

 القـــوة الانفجاریـــة بـــالرجلین تـــأثیر أســـالیب تـــدریب لتنمیـــةســـعد محســـن إســـماعیل؛

: (أطروحــة دكتــوراه، ذراعین فــي دقــة التصــویب البعیــد بــالقفز عالیًــا فــي كــرة الیــدوالــ

  ) .1996جامعة بغداد، كلیة التربیة الریاضیة، 

 حركــي –بعض المتغیرات البایومیكانیكیة وعلاقتها بالإدراك الحس سكنة عبــدالرزاق؛

تــاة الریاضــي فــي للذراعین والرجلین لمهارة التصویب بالقفز عالیًا للاعبات نــادي الف

  ).2008: (رسالة ماجستیر، جامعة دیالى، كلیة التربیة الریاضیة، كرة الید

 الریاضــة، مكتبــة المــدخل إلــى البحــث فــي العلــوم الســلوكیةصــالح حمــد العســاف؛) :

  ).1995العبیكان، 

 ـــدضـــیاء الخیـــاط وعبـــدالكریم قاســـم؛ : (جامعـــة الموصـــل، مدیریـــة دار الكتـــب كـــرة الی

  ).1988، للطباعة والنشر

 جامعة الموصــل، مطبعــة دار الكتــب كرة الیدضیاء الخیاط، ونوفل مُحَمَّد الحیالي؛) :

  ).2001للطباعة والنشر، 

 بغـــداد، مطبعـــة الكـــرار، تـــوازن التـــدریبطـــارق حســـن رزوقـــي، وســـاطع إســـماعیل؛) :

2008.(

 ــدریبطلحــة حســین وآخــرون؛ ــة للت : (مدینــة نصــر، مطــابع آمــون، الموســوعة العلمی

1997 .(  

 التحلیل البایومیكانیكي لحركات جسم الإنسان أسســه وتطبیقاتــهعادل عبدالبصیر؛ :

  ).2004(مصر، الإسكندریة، المكتبة المصریة، 

 مقدمة في الإحصاء وتطبیقات عاید كریم الكناني؛spss ،النجف ، دار الضــیاء) :

2009.(  

 القــاهرة، مركــز الاثقــالتــدریبعبدالعزیز أَحمَد عبدالعزیز النمر وناریمان الخطیب؛) :

  ).1996الكتاب للنشر، 
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 1، طكــرة الیــد مــا لهــا ومــا علیهــا المبــادئ التعلیمیــة والتدریبیــةعبــدالوهاب غــازي؛ :

  ).2008(بغداد، مطبعة العمران، 

 ــدریب البلایــومتركس والأثقــال فــي تطــویر القــوة عبیــر داخــل حــاتم؛ ــأثیر أســلوبي ت ت

: (رســالة ماجســتیر، كلیــة ة لــدى لاعبــات كــرة الیــدالانفجاریــة والقــوة الممیــزة بالســرع

  ).2005التربیة الریاضیة، جامعة بغداد، 

 ـــات عصـــام عبـــدالخالق؛ ـــدریب الریاضـــي، نظری ـــات–الت : (القـــاهرة، دار 3، طتطبیق

  ).1978الكتب الجامعیة، 

 الإســـكندریة، مطبعـــة تطبیقـــات–التـــدریب الریاضـــي نظریـــات عصـــام عبـــدالخالق؛) :

  ).1997ریة، جامعة الإسكند

 الإســـكندریة، 12، طتطبیقـــات–التـــدریب الریاضـــي نظریـــات عصـــام عبـــدالخالق؛) :

  ).2005منشأة المعارف، 

 تطبیقــات الهجــوم فــي عماد الدّین عباس أبو زید ومدحت محمود عبــدالعال الشــافعي؛

  ).2007: (القاهرة، دار الفكر العربي، 1، طتدریب–كرة الید تعلم 

 عمــان، دار الفكــر للطابعــة والنشــر، قواعــد اللیاقــة البدنیــةتعلمقاسم حسن حســین؛) :

1998.(  

 ــي الایزوتــونيقاســم حســن حســین، وبسطویســي أَحمَــد؛ ــدریب العقل : (جامعــة 1، طالت

  ).1979بغداد، مطبعة الوطن العربي، 

 عمــان، 1، طوالعشــرینحــاديالتــدریب الریاضــي للقــرن الكمــال جمیــل الربضــي؛) :

  ).2001الجامعة الأردنیة، 

 عمــان، الجامعــة التدریب الریاضي للقرن الحادي والعشــرینكمال جمیل الربضــي؛) :

  ).2004الأردنیة، 

 ـــرة الیـــد كمـــال درویـــش (وآخـــرون)؛ ـــدریب ك ـــات –الأســـس الفســـیولوجیة لت –نظری

  ).1998: (القاهرة، مركز الكتاب للنشر، 1، طتطبیقات
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 صــل، دار الكتــب للطباعــة : (جامعــة المو كــرة الیــدكمال عــارف طــاهر وســعد محســن؛

  ).1989والنشر، 

 القــاهرة، دار الفكــر القیاس فــي كــرة الیــدكمال عبدالحمید ومُحَمَّد صبحي حســانین؛) :

  ).1980العربي، 

 ــة مكوناتهــا كمــال عبدالحمیــد، ومُحمّــد صــبحي؛ ــة –اللیاقــة البدنی –الأســس النظری

  ).1997لعربي، : (القاهرة، دار الفكر ا1، طالإعداد  البدني طرق القیاس

 1، طالإحصـــاء والاختبـــار فـــي المجـــال الریاضـــيلـــؤي غـــانم الصـــمیدعي وآخـــرون؛ :

  ).2010(اربیل، 

 تــأثیر تمــارین السوبرســیت بالأثقــال لتطــویر القــوة الخاصــة علــى لیث إبــراهیم جاســم؛

: (أطروحـــة قـــوة ودقـــة التصـــویب خـــلال الجهـــد المختلـــف للاعـــب كـــرة الیـــد الشـــباب

  ).2008یة الریاضیة، جامعة بغداد، دكتوراه، كلیة الترب

 جامعة دیالى، كلیة التربیة التدریب الریاضي أساسیات منهجیةلیث إبراهیم جاسم؛) :

  ).2010الریاضیة، المطبعة المركزیة، 

 القــاهرة، مركــز الكتــاب للنشــر، 1، طالقیاس المعرفي الریاضــيلیلى السید فرحــات؛) :

2001.(  

ــد توفیــق الــول : (الكویــت، مطــابع الســلام، تكتیــك–تــدریب –لیــد تعلــم كــرة الي؛ یمُحَمَّ

1989.(  

 ـــد جبـــار بریقـــع، إیهـــاب فـــوزي البـــدیوي؛ المنظومـــة المتكاملـــة فـــي تـــدریب القـــوة مُحَمَّ

  ).2005: (منشأة المعارف بالإسكندریة، والتحمل العضلي

 وعلــم القیاس في التربیــة الریاضــیة مُحَمَّد حسن علاوي ومُحَمَّد نصر الدّین رضوان؛

  ). 2000: (القاهرة، دار النشر للطباعة، النفس

 ـــــد حســـــن عـــــلاوي؛ : (مصـــــر، دار المعـــــارف، 11، طعلـــــم التـــــدریب الریاضـــــيمُحَمَّ

1990.(  
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 ـــــد حســـــن عـــــلاوي؛ : (القـــــاهرة، دار المعـــــارف، 13، طعلـــــم التـــــدریب الریاضـــــيمُحَمَّ

1994.(  

 التطبیق المیداني لنظریات وطرائق التــدریب الریاضــيمُحَمَّد رضا إبراهیم المدامغة؛ ،

  ). 2008: (جامعة بغداد، كلیة التربیة الریاضیة، مكتب العقلي، 1ط

 موســوعة التــدریب الریاضــي التطبیقــيمُحَمَّد صبحي حسانین واحمد كسرى مهــاني؛ ،

  ).1998: (القاهرة، مركز الكتاب للنشر، 1ط

 القــاهرة، 3، ط1، جلقیاس فــي التربیــة الریاضــیةالتقویم وامُحَمَّد صبحي حسانین؛) :

  ).1995دار الفكر، 

 القــاهرة، دار الفكــر القیاس والتقــویم فــي التربیــة الریاضــیةمُحَمَّد صبحي حســانین؛) :

  ).1995العربي، 

 4، ط1، جالقیاس والتقــویم فــي التربیــة الریاضــیة والبدنیــةمُحَمَّد صبحي حسانین؛ :

  ).1999ربي، (القاهرة، دار الفكر الع

 ــد صــبحي حســانین، وحمــدي عبــدالمنعم؛ ــة للكــرة الطــائرة وطــرق مُحَمَّ الأســس العلمی

  ).1997: (القاهرة، مركز الكتاب للنشر، 1، طالقیاس والتقویم

 تنمیتهــا –عناصــرها –اللیاقــة البدنیــة مُحَمَّد عاطف الأبحر، مُحَمَّد سعد عبــداالله؛–

  ).1984طباعة والنشر، : (السعودیة، دار الإصلاح للقیاسها

 ـــد عبـــدالقادر حمـــودة ویاســـر دبـــور؛ : (الإســـكندریة، منشـــأة الهجـــوم فـــي كـــرة الیـــدمُحَمَّ

  ).1995المعارف، 

 1997: (الإسكندریة، منشأة المعارف، كرة الید الحدیثةمُحَمَّد یاسر دبور؛.(  

 الكویـــت، دار1، طالــتعلم الحركــي والتــدریب الریاضــيمحمــود عبــدالغني عثمــان؛) :

  ).1997القلم للنشر والتوزیع، 

 2004: (القاهرة، دار الفكر العربي، قراءات في البحث العلميمحمود عنان؛.(  

 ــد جاســم الیاســري؛ : اتجاهــات حدیثــة فــي التــدریب الریاضــيمــروان عبدالحمیــد، مُحَمَّ

  ).2004(الأردن، مؤسسة الوراق للنشر، 
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 لي فــي مجــالات البحــوث التربیــة الإحصــاء الوصــفي والــدلا مروان عبدالمجید إبــراهیم؛

  )2000: (عمان، دار الفكر العربي، 1، طالریاضیة

 عمــان، 1، طأســس البحــث العلمــي لإعــداد الرســائل الجامعیــةمــروان عبدالمجیــد؛) :

).2000مؤسسة الطرف للنشر والتوزیع، 

 القــاهرة، مركــز المعــاملات العملیــة بــین النظریــة والتطبیــقمصــطفى حســین بــاهي؛) :

  ).1999ب، الكتا

 القــاهرة، دار الفكــر العربــي، 1، طالتــدریب الریاضــي الحــدیثمفتــي إبــراهیم حمــاد؛) :

1991 .(  

 القــاهرة، التدریب الریاضــي للجــنس مــن الطفولــة إلــى المراهقــةمفتي إبراهیم حماد؛) :

  ).1996دار الفكر العربي، 

 ـــدریب الریاضـــي الحـــدیث (التخطـــیط مفتـــي إبـــراهیم حمـــاد؛ ـــق –الت ـــادة)ق–تطبی : ی

  ).1998(القاهرة، الفكر العربي، 

 القیــاس والتقــویم النفســي والتربــوي ممــدوح عبـــدالمنعم الكنــدري، عیســـى عبـــداالله ؛ ،

).1995: (بیروت، مكتبة الفلاح، 1ط

 بغداد، دار الكتب 1، طالتدریب الریاضي وأفاق المستقبلمنصور جمیل العنبكي؛) :

  ).2010والوثائق ، 

الاختبـــارات والقیـــاس والتقـــویم فـــي التربیـــة الریاضـــیةخـــرون)؛ المنـــدلاوي، قاســـم (وآ :

  ).1990(الموصل، مطابع التعلیم العالي، 

 بنغــازي، 1، طالتــدریب فــي بنــاء الأجســام أســس وقواعــدمنصــور جمیــل العنبكــي؛) :

  ).2002دار شموع الثقافة والنشر والتوزیع، 

 علــى تطــویر الأداء تــأثیر اســتخدام بعــض أدوات مســاعدة مقترحــةمنى سالم فتحــي؛

: (رســالة ماجســتیر، كلیــة التربیــة الریاضــیة لــبعض المهــارات الأساســیة فــي كــرة الیــد

  ).2000للبنات، جامعة بغداد، 
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 2، طمبــــادئ التــــدریب الریاضــــيمهنــــد حســــین البشــــتاوي، أَحمَــــد إبــــراهیم الخواجــــا؛ :

  ).2010(الأردن، دار وائل للنشر، 

دلیل البحــاث لكتابــة الأبحــاث فــي التربیــة بیســي؛ نوري إبراهیم الشوك، رافع صالح الك

  ).2004: (بغداد، جامعة بغداد، كلیة التربیة الریاضیة، الریاضیة

 ترجمة. عبــد علــي نصــیف: (الموصــل، مطــابع التعلــیم العــالي، أصول التدریبهارة؛ ،

1990.(  

 ـــد لطفـــي الســـید؛ الأســـس العلمیـــة للتـــدریب الریاضـــي للاعـــب وجـــدي مصـــطفى، مُحَمَّ

  ).2002: (مصر، دار الهدى للنشر والتوزیع، 1، طمدربوال

 عمــان، دار المنــاهج للنشــر 1، طأصــول البحــث العلمــي ومناهجــهوجیــه محجــوب؛) :

  ).2001والتوزیع، 

 1985، (مطبعة جامعة الموصل، علم الحركة (التعلم الحركي)وجیه محجوب؛.(  

 2000ل للطباعة، : (بغداد، مكتبة العادالتعلم وجدولة التدریبوجیه محجوب؛.(  

 الأردن، دار وائــل للنشــر، 1، طالــتعلم وجدولــة التــدریب الریاضــيوجیــه محجــوب؛) :

2001.(

 التطبیقـــات الإحصـــائیة واســـتخدامات ودیـــع یاســـین التكریتـــي، حســـن محمـــد العبیـــدي؛

: (جامعـــة الموصـــل، دار الكتـــب للطباعـــة، الحاســـوب فـــي بحـــوث التربیـــة الریاضـــیة

1999.(

 1997: (الإسكندریة، منشأة المعارف، الید الحدیثةكرةیاسر دبور؛.(  
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  )1ملحق (

  أسماء الخبراء الذين أجريت معهم المقابلات الشخصية

  مكان العمل  اللقب العلمي  الاسم  ت

  كلیة التربیة الأساسیة/ جامعة دیالى  أستاذ دكتور  ناظم كاظم جواد  .1

  كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة دیالى  أستاذ مساعد دكتور  لیث إبراهیم جاسم  .2

  كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة دیالى  تورمدرس دك  عبدالمنعم حسین صبر  .3

  مدیریة تربیة دیالى  مدرس مساعد  أَحمَد مهدي صالح  .4

  كلیة التربیة الریاضیة/جامعة دیالى  مدرس مساعد  حسام مُحَمَّد هیدان  .5

  كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة دیالى  مدرس مساعد  عمر سعد أَحمَد  .6

  یة الریاضیة/ جامعة دیالىكلیة الترب  مدرس مساعد  نبراس علي لطیف  .7
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  )2ملحق (

  أسماء السادة الخبراء الذين تم اعتماد آرائهم في إجراءات البحث

  مكان العمل  التخصص  اللقب العلمي  اسم الخبیر  ت

  كلیة التربیة الأساسیة/ جامعة دیالى  اختبارات كرة القدم  أستاذ دكتور  ناظم كاظم جواد  .1

  كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة بغداد  تدریب كرة ید  أستاذ دكتور   عیلسعد محسن إسما  .2

  كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة بغداد  اختبارات كرة الید  أستاذ دكتور  محمود موسى  .3

  كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة بغداد  اختبارات كرة الید  أستاذ دكتور  إیمان حسین  .4

  كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة بغداد  تدریب كرة الید  رأستاذ مساعد دكتو   عَمّار دروش رشید  .5

  كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة دیالى  تعلم كرة الید  أستاذ مساعد دكتور  نصیر صفاء مُحَمَّد  .6

بایومیكانیك تدریب   أستاذ مساعد دكتور  وداد كاظم  .7

  كرة الید

ـــــــات/  ــــــة الریاضــــــــیة للبنـ كلیــــــــة التربیــ

  جامعة بغداد

  كلیة التربیة الریاضیة جامعة دیالى  تدریب كرة الید  أستاذ مساعد دكتور  ملیث إبراهیم جاس  .8

ـــــــات/   تدریب كرة الید  مدرس دكتور  انتظار جمعة مبارك  .9 ــــــة الریاضــــــــیة للبنـ كلیــــــــة التربیــ

  جامعة بغداد

  كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة بغداد  اختبارات كرة الید  مدرس دكتور  مشرق خلیل فتحي.10
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  استمارة استبانة

  

  الأستاذ الفاضل....................................... المحترم

  تحیة طیبة..

تــــأثیر تمرینــــات البلیــــومترك بأســــلوب (بـــــیــــروم الباحــــث إعــــداد بحثــــه الموســــوم  

تتمتعــون بــه اونظرًا إلى مالسوبرسیت في تطویر بعض أنواع القوة والمهارات بكرة الید)

ة علمیــة لــذا نرجــو تفضــلكم بــالإطلاع علــى أنــواع القــوة المرشــحة للمتغیــر یــمــن خبــرة وكفا

  ) حول أنواع القوة التي ترونها مناسبة.التجریبي للبحث وإبداء آرائكم ووضع علامة (

  شاكرین تعاونكم معنا خدمة لتطویر الحركة الریاضیة ولكرة الید بشكل خاص.  

كن إبداء أي ملاحظة ضروریة لــم یــرد ذكرهــا فــي الاســتمارة مــع الشــكر ملاحظة: من المم

  .لامتنانوا

  

  

  :  اسم الخبیر

  :  اللقب العلمي

  :  الاختصاص

  :  مكان العمل

  :    التاریخ

  :    التوقیع

  

  الباحث  

  نصیر حمید كریم
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  الاختیار  أنواع القوة  ت

    ة الانفجاریة للذراعیندر الق  1

    ینة الانفجاریة للرجلدر الق  2

    القوة الممیزة بالسرعة للذراعین  3

    القوة الممیزة بالسرعة للرجلین  4

    القوة العظمى للذراعین  5

    القوة العظمى للرجلین  6

    مطاولة القوة للذراعین  7

    مطاولة القوة للرجلین  8

    تحمل القوة  9

    القوة العظمى  10
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  استمارة استبانة

  

  الأستاذ الفاضل................................... المحترم

  تحیة طیبة..

ــــأثیر تمرینــــات البلیــــومترك بأســــلوب (بــــــیـــــروم الباحـــــث إعـــــداد بحثـــــه الموســـــوم      ت

إلــى مــاونظــرًا السوبرسیت في تطویر بعض أنواع القوة والمهارات الهجومیــة بكــرة الیــد)

ة علمیـــة لــذا یرجـــى تفضـــلكم بإبــداء آرائكـــم علـــى الاختبـــارات یـــرة وكفاتتمتعــون بـــه مـــن خبــ

) علــى الاختبــار الــذي ترونــه مناســبًا لقیــاس القــوة الانفجاریــة المرشحة، ووضع علامــة (

للــذراعین والــرجلین والقــوة الممیــزة بالســرعة للــذراعین والــرجلین وتوضــیح مــدى صــلاحیتها 

  متها لعینة البحث.ءوملا

  كم معنا خدمة لتطویر الحركة الریاضیة ولكرة الید بشكل خاص.شاكرین تعاون    

ملاحظة: من الممكن إبداء أي ملاحظة ضروریة لــم یــرد ذكرهــا فــي الاســتمارة مــع الشــكر 

  .متنانوالا

  

  :  اسم الخبیر

  :  اللقب العلمي

  :  الاختصاص

  :  مكان العمل

  :    التاریخ

  :    التوقیع

  الباحث  

  نصیر حمید كریم
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وحدة   الهدف من الاختبار  الاختبارات  ت  أنواع القوة  ت

  القیاس

  الاختیار

  
1  

ة قدر ال

الانفجاریة 

  للذراعین

    متر  الانفجاریة للذراعالقدرة  رمي كرة ناعمة لأبعد مسافة  1

    متر  الانفجاریة للذراعینالقدرة  كغم3رمي كرة طبیة زنة   2

غـــرام لأبعـــد 800رمـــي كـــرة یـــد زنـــة   3

  مسافة

    متر  یة للذراعالانفجار القدرة 

  

  

  

2  

  

القدرة

الانفجاریة  

  للرجلین

    متر  الانفجاریة للرجلینالقدرة  الوثب الطویل من الثبات بالقدمین  1

ـــــــــب العمــــــــــودي مــــــــــن الثبــــــــــات   2 الوثـ

  بالقدمین

    متر  الانفجاریة للرجلینالقدرة

الوثـــب العمـــودي مـــن الثبـــات بـــدون   3

  استخدام الذراعین

    متر  لینالانفجاریة للرجالقدرة

  

  

3  

  

  

القوة الممیزة 

بالسرعة 

  للذراعین

ــــدي لمــــــــدة   1 ثــــــــا 30دفــــــــع بــــــــار حدیــــ

  كغم)20(

ــــــرعة  ـــــــزة بالســـــ القـــــــــــوة الممیــــ

  للذراعین

    درجة

ــــــرعة   ثا30رمي كرة طبیة للأعلى لمدة   2 ـــــــزة بالســـــ القـــــــــــوة الممیــــ

  للذراعین

    درجة

غرام بین 800مناولة كرة طبیة زنة   3

  ثا30زمیلین لمدة 

ـــــــز  ــــــرعة القـــــــــــوة الممیــــ ة بالســـــ

  للذراعین

    درجة

  

  

4  

  

  

القوة الممیزة 

  بالسرعة

اختبار ثلاث حجلات متتالیة یسار   1

  یمین–

ــــــرعة  ـــــــزة بالســـــ القـــــــــــوة الممیــــ

  للرجلین

    سنتمر

ــــــرعة   ) ثواني10ركض بالقفز لمدة (  2 ـــــــزة بالســـــ القـــــــــــوة الممیــــ

  للرجلین

    متر

ــــــرعة   ) ثواني10الحجل للأمام لمدة (  3 ـــــــزة بالســـــ القـــــــــــوة الممیــــ

  رجلینلل

    متر
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  استمارة استبانة

  

  الأستاذ الفاضل................................... المحترم

  تحیة طیبة..

تــــأثیر تمرینــــات البلیــــومترك بأســــلوب (بـــــ یــــروم الباحــــث إعــــداد بحثــــه الموســــوم     

إلــى مــاونظــرًا ات الهجومیــة بكــرة الیــد)السوبرسیت في تطویر بعض أنواع القوة والمهار 

ة علمیة لذا یرجى تفضلكم  بالاطلاع على المهارات الهجومیة یتتمتعون به من خبرة وكفا

) حــول أنــواع بكرة الید المرشحة للمتغیر التجریبي للبحث وإبداء آرائكم ووضع علامــة (

  المهارات الهجومیة التي ترونها مناسبة.

  خدمة لتطویر الحركة الریاضیة ولكرة الید بشكل خاص.شاكرین تعاونكم معنا    

ملاحظة: من الممكن إبداء أي ملاحظة ضروریة لــم یــرد ذكرهــا فــي الاســتمارة مــع الشــكر 

  .لامتنانوا

  

  :  اسم الخبیر

  :  اللقب العلمي

  :  الاختصاص

  :  مكان العمل

  :    التاریخ

  :    التوقیع

  الباحث  

  نصیر حمید كریم
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  الاختیار  بكرة الیدالمهارات الهجومیة  ت

    مسك الكرة  1

    المناولة  2

    الاستلام  3

    الطبطبة  4

    التصویب  5

    الخداع  6

    التحركات الهجومیة  7

    الجري والمتابعة  8

    التحرك للهجوم الخاطف  9

    حجز المدافع  10

    القطع  11
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حِيمِ 
َّ
منِ الر

ْ
ح

َّ
مِ االلهِ الر

ْ
  بِس

  )6ملحق (

  انةاستمارة استب

  

  الأستاذ الفاضل................................... المحترم

  تحیة طیبة..

تــــأثیر تمرینــــات البلیــــومترك بأســــلوب (بـــــ یــــروم الباحــــث إعــــداد بحثــــه الموســــوم     

إلــى مــاونظــرًا السوبرسیت في تطویر بعض أنواع القوة والمهارات الهجومیــة بكــرة الیــد)

ذا یرجـــى تفضـــلكم بإبــداء آرائكـــم علـــى الاختبـــارات ة علمیـــة لــیـــتتمتعــون بـــه مـــن خبــرة وكفا

ــــة بكــــرة الیــــد المرشــــحة لموضــــوع البحــــث، ووضــــع علامــــة ( ) علــــى للمهــــارات الهجومی

  الاختیار الذي ترونه مناسبًا لقیاس هذه المهارات.

  شاكرین تعاونكم معنا خدمة لتطویر الحركة الریاضیة ولكرة الید بشكل خاص.    

كن إبداء أي ملاحظة ضروریة لــم یــرد ذكرهــا فــي الاســتمارة مــع الشــكر ملاحظة: من المم

  .متنانوالا

  

  

  :  اسم الخبیر

  :  اللقب العلمي

  :  الاختصاص

  :  مكان العمل

  :    التاریخ

  :    التوقیع

  الباحث  

  نصیر حمید كریم
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أنواع   ت

  المهارات

وحدة   الاختبارات  ت

  القیاس

  الاختیار  الهدف من الاختبار

  

  

  

1  

  

  

  

لة المناو 

  والاستلام

ـــــــة والاســــــــتلام علـــــــــى   1 المناولـ

م) بمســافة 4الحــائط مســافة (

  ثا30

ــــــــة   درجة ـــــــــرعة مناولــــ ــــــــــاس ســـ قیــ

  واستلام الكرة على الحائط

  

مناولـــة واســـتلام بـــین زمیلـــین   2

  ثا30م) لمدة 9مسافة (

قیـــاس ســـرعة ودقـــة مناولـــة   ثا

  واستلام الكرة

  

منـــاول واســـتلام بـــین زمیلـــین   3

  ثا30م) لمدة 9مسافة (

قیــاس دقــة مناولــة واســتلام   ثا

  الكرة

  

  

  

  

2  

  

  

  

  الطبطبة

ــــــــارة   ثا  م)30الطبطبة لمسافة (  1 ــــــتوى مهـــ قیـــــــــــاس مســـــ

  الطبطبة

  

ـــــــتمرة فـــــــــــي   2 ــــــــة المســــ الطبطبـــ

  اتجاهات متعددة

ــــــــارة   ثا ــــــتوى مهـــــ ـــــــا مســـــــ قیســــــ

  الطبطبة

  

الطبطبـــــــــة المتعرجـــــــــة بـــــــــین   3

  م)30الشواخص مسافة (

ــــــــارة   ث ــــــتوى مهـــ قیـــــــــــاس مســـــ

  الطبطبة

  

  

  

3  

  

  

  التصویب

التصــــــــویب علــــــــى مربعــــــــات   1

  مرسومة على الحائط

    قیاس دقة التصویب  درجة

التصویب من الثبــات مســافة   2

  م)7(

    قیاس دقة التصویب  درجة

ــــــــى أهـــــــــداف   3 ـــــــویب علـ التصــ

  سم)40×40معلقة (

    قیاس دقة التصویب  درجة
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  )7ملحق (

  (القبلية والبعدية)أسماء كادر العمل المساعد في تنفيذ الاختبارات البحثية

  

  مكان العمل  التحصیل  الاسم  ت

  مدیریة تربیة دیالى  طالبة ماجستیر  جنان مُحَمَّد نوروز1

  مدیریة تربیة دیالى  طالب ماجستیر  سامي علي كاظم 2

  مدیریة تربیة دیالى  بكالوریوس تربیة ریاضیة  قیس عبدالجلیل3

  تربیة دیالىمدیریة   بكالوریوس تربیة ریاضیة  عامر علي حسین4

  مدیریة تربیة دیالى  دبلوم تربیة ریاضیة  محمود عطا5

  مدرب نادي دیالى  دبلوم تربیة ریاضیة  صلاح عبدالجلیل6
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  )8ملحق (

  تمرينات البليومترك بأسلوب السوبرسيت المستخدمة في البحث

: تمرينات الذراعين:
ً
  أولا

1.(1A)رمي كرة طبیة من خلف الرأس مع الزمیل  

(1B)   ف.لرمي الكرة الطبیة من الأمام إلى الخ  

  

2.(2A) من وضع الاستناد الأمامي والكفین إلى الأمام بالقفز
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(2B).من وضع الاستناد الأمامي والكفین لداخل بالقفز  

3.(3A) مامدفع الكرة الطبیة إلى الأالجلوس على الركبتینمن وضع

  

(3B)لزمیل (مناولة صدریة) (وقوف).دفع الكرة الطبیة إلى ا  
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4.(4A) الوقوف حمل الدمبلص على الصدر رفع (الثقل) بالتبادل إلى الأعلى مع فــتح

القدمین أمامًا وخلفًا (تردد سریع)

  

  

  

  

  
  

  

(4B).في وضع الانحناء نشر الذراعین الحامل للدمبلص للجانب  

  

  

  

  

  

  

5.(5A)فــيللأســفلومــدهما ثنــي الــذراعین بمن الاستناد الأمامي یرفع الزمیــل الــرجلین

أثناء النهوض إلى الأعلى (صفقة) بین الذراعین
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(5 B)(الاستناد الخلفي على المسطبة).صندوقتمرین الغطس خلفي على ال  

  

  

  

  

  

6.(6A) ثنــي الــذراعین خلــف و مســك الكــرة الطبیــة عالیًــا و ضــمومتینبقــدمین مالوقــوف

الرأس ومدهما بالقفز 

  

  

  

  

  

  

  
  

(6B) مد الذراعین وثنیهما إلى صدر).–الوقوف فتحًا (مسك الكرة الطبیة أمام الصدر  
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7.(7A) دفــع الكــرة و الكرة الطبیة خلف الرقبــة و مواجهة الزمیل بقدمین مفتوحتینالوقوف

بتبادل مع الزمیل هإلى الزمیل المواج

(7B)رة) الزمیـــل بمســـك الكـــرة ائد بكـــرة الطـــدفـــع الكـــرة الطبیـــة مـــن فـــوق الـــرأس (الإعـــدا

  بالتناوب مع الزمیل.

8.(8A) مســك كـــرة طبیـــة بكلتـــا الیـــدین حنـــي الجـــذع للأمـــام ثـــم مـــد الجـــذع ورمـــي الكـــرة

للخلف (مشترك مع الزمیل) 
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(8B).الاستلقاء على الظهر النهوض نصفي رمي الكرة الطبیة إلى الأمام  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

9.(9A)ء على الظهر مسك الكــرة الطبیــة أمــام الصــدر نقــل الكــرة للیمــین وإلــى الاستلقا

الیسار

(9B) الاستلقاء مسك الكرة الطبیة الذراعان خلف الرأس مسك الكرة نقل الكرة إلى الأمام

  بالتبادل.
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10.(10A) صندوق والذراعین فوق الــرأس وراحتــي یدیــه للأعلــى الیجلس اللاعب على

ف الزمیــل علــى الصــندوق أعلــى وهــو یحمــل الكــرة تمیــل الكــرة للأســفل وبمرفقین مثنیین یق

نحــو راحتــي یــدي اللاعــب الــذي یــؤدي التمــرین وقبــل أنْ تمســهما الكــرة یمــد مرفقیــه بقــوة 

ویضرب الكرة إلى الأعلى 

(10B)وسحبهدفع البار أمام الصدر.  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

11.(11A) ومــد الــذراعینرفــعلیــدینحمــل الــدمبلص بكلتــا ابقــدمین مفتــوحتینالوقــوف

التبادل مع القفزبللجانبین
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(11B) ثني الجذع أمامًا حمل الدمبلص الیدین) نشر الدمبلص للخلف –(الوقوف فتحًا

  والأعلى بالذراعین.
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  

ا: 
ً
  تمرينات الرجلين:ثاني

1.(1A) إلى الأمامسم)30(القفز بكلتا الرجلین من فوق حاجز ارتفاع
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(1B).القفز من فوق الحاجز إلى الجانب  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

2.(2A) سم بالثبات مع النهوض50القفز العمیق من الصندوق إلى الأرض بارتفاع

(2B).القفز من الصندوق إلى الأرض الثبات على الأصابع  
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3.(3A) متتالیة بدون توقف تمرین القفز إلى الأمام بضم القدمین بثلاث قفزات

  

(3B).القفز إلى الجانب بالتبادل بضم القدمین  

4.(4A) الوقــــوف فتحًــــا الكــــرة الطبیــــة علــــى الأرض بــــین الــــرجلین القفــــز للأعلــــى علــــى

المشطین مع تبادل بضم وفتح الرجلین فوق الكرة الطبیة 
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(4B)دمین القفــز أمامًــا خلفًــا مــن فــوق الوقــوف ضــمًا الكــرة الطبیــة علــى الأرض أمــام القــ

  الكرة الطبیة بالتبادل.
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

5.(5A)یمینًا ویسارًاالقفز فوق الخط بكلتا القدمین

  

  

  

  

  

  

  

(5B)م10طول الخط (القفز فوق الخط إلى الجانبین بكلتا القدمین(  
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6.(6A) ع إلــى نفــس المكــان ثــم درجة القفز إلــى الیمــین الرجــو 90الوقوف الركبتین بزاویة

نفسه القفز إلى جهة الیسار والرجوع إلى المكان 
  ج

(6B).من الوضع القرفصاء الذراعین خلف الرأس ثم القفز عالیًا  
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7.(7A)قفزات على البقع مع التركیز على القفز بمد مفصل الكاحل إلى أقصى حد

  

  

  

  

  

  

  

  
  

(7B)لى الأعلى بضم القدمین مع ثني الركبتین للخلف بمــس الكعبــین القفز على البقع إ

  الورك بالقفز.
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8.(8A) كــم علــى الصــدر الــذراعین ممســكتان بالبــار بــالقفز 20الوقوف ضمًا رفــع البــار

إلى الأعلى رفع الذراعین إلى الأعلى مع فتح الرجلین إلى الجانب

  

  

  

  

  

  

  

  

  

(8B) أس بــالقفز رفــع الــذراعین إلــى الأعلــى مــع فــتح الــرجلین أمامًــا وخلفًــا البــار خلــف الــر

  (ضغط أمامي مع القفز).
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9.(9A) الوقــوف حمــل الكــرة الطبیــة خلــف الرقبـــة: القفــز علــى الصــندوق برجــل واحـــدة

بالتبادل

  

  

  

  

  

  

  

(9B).تمرین حمل الكرة خلف المقعد ثم النهوض إلى الأعلى بقوة  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  

10.(10A) بالقفز هماومدّ الرجلین خلف الرقبة ثم ثني الكرة الطبیة(الوقوف فتحًا) وضع
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(10B) (الوقوف فتحًا وضع الثقل أمام الصدر) نصف ثني للأسفل ومد الرجلین للأعلى

  بالقفز.

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

11.(11A) لین والكــرة وق بكلتا الــرجالصعود والنزول على الصندبضم الرجلینالوقوف

الرأسالطبیة خلف 
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(11B) والكـــرة الطبیـــة خلـــف الـــرأس القفـــز إلـــى الأعلـــى ضـــرب بضـــم الـــرجلینالوقـــوف

  الكعبین بالورك.
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  الوحدات التدريبية

  ة الانفجاریة والقوة الممیزةدر الهدف التدریبي: تطویر الق    )1(رقم الوحدة:     الأسبوع: الأول    الشهر: الأول

  بالسرعة للذراعین والرجلین        د35الزمن:      20/12/2009التاریخ: الیوم: الأحد         

  یالى الریاضیةالملعب: قاعة نادي د  ظهرًا 2.30الوقت: 

عدد   زمن الأداء  الشدة  التمرین  ت
  المجموعات

  الملاحظات  الزمن الكلي  الراحة
للتمرین 
  الواحد

  للراحة  للأداء  للمجموعات  للتمرین  للسوبرسیت

  
1  

1A  
 -------  

1B

  

65%  
  
  

65%  

  ثا60
 -------  

  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  

  

  ثا60ثا+60
  
  ثا45

  

  ثا360
  

  ثا165
  تدریب فتري

بأداء التمارین الاھتمام 
  بشكل صحیح

  
الانتقال من تمرین إلى 

  آخر بشكل منظم

  
2  

6A  
 -------  

6B

  

65%  
  
  

65%  

  ثا60
 -------  

  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  

  

  ثا60ثا+60
  
  ثا45

  

  ثا360
  

  ثا165

  
3  

11A  
 -------  
11B

  

65%  
  
  

65%  

  ثا45
 -------  

  ثا45

  

  ثا90
  
3  

  

  

  ثا45ثا+45
  
  ثا165

  

  ثا270
  

  ثا255

  
4  

8A  
 ----- --  
8B

  

65%  
  
  

65%  

  ثا30
 -------  

  ثا30

  

  ثا60
  
3  

  

  

  ثا60ثا+60
  
  ثا225

  

  ثا180
  

  ثا345
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  الانفجاریة والقوة الممیزةةدر القالهدف التدریبي: تطویر     )2(رقم الوحدة:     الأسبوع: الأول    الشهر: الأول

  ذراعین والرجلینبالسرعة لل        د35الزمن:      23/12/2009التاریخ:        لأربعاءالیوم: ا

  الملعب: قاعة نادي دیالى الریاضیة  ظهرًا 2.30الوقت: 

  

عدد   زمن الأداء  الشدة  التمرین  ت
  المجموعات

  الملاحظات  الزمن الكلي  الراحة
للتمرین 
  الواحد

  للراحة  للأداء  للمجموعات  للتمرین  للسوبرسیت

  
1  

7A  
 -------  

7B

  

70%  
  
  

70%  

  ثا60
 -------  

  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  

  

  ثا30ثا+30
  
  ثا105

  

  ثا360
  

  ثا165
  تدریب فتري

و  ى الج د عل التأكی
  التنافسي والتشویقي

  
ى الأداء  د عل التأكی
ن  حیح تجنبًا م الص

  الإصابة

  
2  

7A  
 -------  

7B

  

70%  
  
  

70%  

  ثا45
 -------  

  ثا45

  

  ثا90
  
3  

  

  

  ثا45ثا+45
  
  ثا165

  

  ثا270
  

  ثا255

  
3  

9A  
 -------  

9B

  

70%  
  
  

70%  

  ثا30
 ----- --  
  ثا30

  

  ثا60
  
4  

  

  

  ثا30ثا+30
  
  ثا195

  

  ثا240
  

  ثا285

  
4  

11A  
 -------  
11B

  

70%  
  
  

70%  

  ثا45
 -------  

  ثا45

  

  ثا90
  
4  

  

  

  ثا15ثا+15
  ثا15+ 

  
  ثا120

  

  ثا360
  

  ثا165



  

147
ق
ح
لا
لم
ا

  الانفجاریة والقوة الممیزةةدر القالهدف التدریبي: تطویر     )3(رقم الوحدة:     ثانيالأسبوع: ال    الشهر: الأول

  بالسرعة للذراعین والرجلین        د35الزمن:     27/12/2009التاریخ:        لأحد   لیوم: اا

  الملعب: قاعة نادي دیالى الریاضیة  ظهرًا 2.30الوقت: 

  

عدد   زمن الأداء  الشدة  التمرین  ت
  المجموعات

  الملاحظات  الزمن الكلي  الراحة
للتمرین 
  الواحد

  للراحة  للأداء  للمجموعات  للتمرین  للسوبرسیت

  
1  

5A  
 -------  

5B

  

75%  
  
  

75%  

  ثا30
 -------  

  ثا30

  

  ثا60
  
4  

  

  

  ثا60ثا+60
  ثا60+

  
  ثا105

  

  ثا240
  

  ثا285
  تدریب تكراري

ى الأداء  د عل التأكی
امیع  حیح للمج الص
تركة  لیة المش العض

  بالتمرین.
  
2  

2A  
 -------  

2B

  

75%  
  
  

75%  

  ثا60
 -------  

  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  

  

  ثا30ثا+30
  
  ثا105

  

  ثا360
  

  ثا165

  
3  

8A  
 -------  

8B

  

75%  
  
  

75%  

  ثا60
 -------  

  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  

  

  ثا30ثا+30
  
  ثا105

  

  ثا360
  

  ثا165

  
4  

10A  
 -------  
10B

  

75%  
  
  

75%  

  ثا30
 -------  

  ثا30

  

  ثا60
  
4  

  

  

  ثا30ثا+30
  ثا30+

  
  ثا195

  

  ثا240
  

  ثا285



  

148
ق
ح
لا
لم
ا

  

  الانفجاریة والقوة الممیزةةدر القالهدف التدریبي: تطویر     )4(رقم الوحدة:     لثانيالأسبوع: ا    الشهر: الأول

  بالسرعة للذراعین والرجلین        د35الزمن:      30/12/2009التاریخ:        لأربعاءالیوم: ا

  الملعب: قاعة نادي دیالى الریاضیة  ظهرًا 2.30الوقت: 

  

عدد   زمن الأداء  الشدة  التمرین  ت
  المجموعات

  الملاحظات  لكليالزمن ا  الراحة
للتمرین 
  الواحد

  للراحة  للأداء  للمجموعات  للتمرین  للسوبرسیت

  
1  

4A  
 -------  

4B

  

75%  
  
  

75%  

  ثا45
 -------  

  ثا45

  

  ثا90
  
4  

  

  

  ثا30ثا+30
  ثا30+

  
  ثا75

  

  ثا360
  

  ثا165
  تدریب فتري

ى روح  د عل التأكی
ام  اح لإتم بر والكف الص
ة  ارین الخاص التم

  بالمفردات.
  
2  

9A  
 -- -----  

9B

  

75%  
  
  

75%  

  ثا30
 -------  

  ثا30

  

  ثا60
  
4  

  

  

  ثا20ثا+20
  ثا20+

  
  ثا180

  

  ثا240
  

  ثا285

  
3  

10A  
 -------  
10B

  

75%  
  
  

75%  

  ثا45
 -------  

  ثا45

  

  ثا90
  
4  

  

  

  ثا30ثا+30
  ثا30+

  
  ثا75

  

  ثا360
  

  ثا165

  
4  

1A  
 -------  

1B

  

75%  
  
  

75%  

  ثا45
 -------  

  ثا45

  

  ثا90
  
4  

  

  

  ثا15ثا+15
  ثا15+ 

  
  ثا120

  

  ثا360
  

  ثا165



  

149
ق
ح
لا
لم
ا

  

  الانفجاریة والقوة الممیزةةدر القالهدف التدریبي: تطویر           )5(رقم الوحدة:      ثالثالأسبوع: ال    الشهر: الأول

  بالسرعة للذراعین والرجلین        د35الزمن:     3/1/2010التاریخ:        لأحد   الیوم: ا

  ادي دیالى الریاضیةالملعب: قاعة ن  ظهرًا 2.30الوقت: 

  

عدد   زمن الأداء  الشدة  التمرین  ت
  المجموعات

  الملاحظات  الزمن الكلي  الراحة
للتمرین 
  الواحد

  للراحة  للأداء  للمجموعات  للتمرین  للسوبرسیت

  
1  

2A  
 -------  

2B

  

80%  
  
  

80%  

  ثا60
 -------  

  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  

  

  ثا30ثا+30
  
  ثا105

  

  ثا360
  

  ثا165
  تدریب تكراري 

ب  ى الجان د عل التأكی
ین   ین اللاعب التنافسي ب
ات  ي تمرین ف

  السوبرسیت.
  
2  

4A  
 -------  

4B

  

80%  
  
  

80%  

  ثا45
 -------  

  ثا45

  

  ثا90
  
4  

  

  

  ثا30ثا+30
  ثا30+

  
  ثا75

  

  ثا360
  

  ثا165

  
3  

6A  
 -------  

6B

  

80%  
  
  

80%  

  ثا45
 -------  

  ثا45

  

  ثا90
  
4  

  

  

  ثا30ثا+30
  ثا30+

  
  ثا75

  

  ثا360
  

  ثا165

  
4  

3A  
 -------  

3B

  

80%  
  
  

80%  

  ثا60
 -------  

  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  

  

  ثا30ثا+30
  

  
  ثا105

  

  ثا360
  

  ثا165



  

150
ق
ح
لا
لم
ا

  

  الانفجاریة والقوة الممیزةة در القالهدف التدریبي: تطویر         )6(رقم الوحدة:        لثالثالأسبوع: ا    الشهر: الأول

  بالسرعة للذراعین والرجلین        د35: الزمن     6/1/2010التاریخ:        لأربعاءالیوم: ا

  الملعب: قاعة نادي دیالى الریاضیة  ظهرًا 2.30الوقت: 

  

عدد   زمن الأداء  الشدة  التمرین  ت
  المجموعات

  الملاحظات  الزمن الكلي  الراحة
للتمرین 
  الواحد

  للراحة  للأداء  للمجموعات  للتمرین  للسوبرسیت

  
1  

3A  
 -------  

3B

  

85%  
  
  

85%  

  ثا60
 -------  

  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  

  

  ثا30ثا+30
  

  
  ثا105

  
  ثا360

  
  ثا165

  تدریب تكراري
  

  
2  

5A  
 -------  

5B

  

85%  
  
  

85%  

  ثا60
 -------  

  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  

  

  ثا20ثا+20
  

  
  ثا125
  

  

  ثا360
  

  ثا165

  
3  

1A  
 -------  

1B

  

85%  
  
  

85%  

  ثا60
 -------  

  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  

  

  ثا60ثا+60
  
  ثا45

  

  ثا360
  

  ثا165

  
4  

6A  
 -------  

6B

  

85%  
  
  

85%  

  ثا60
 -------  

  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  

  

  ثا60ثا+60
  
  ثا45

  

  ثا360
  

  ثا165



  

151
ق
ح
لا
لم
ا

  الانفجاریة والقوة الممیزةةدر القالهدف التدریبي: تطویر     )7(رقم الوحدة:        رابعالأسبوع: ال    الشهر: الأول

  بالسرعة للذراعین والرجلین        د35الزمن:   10/1/2010التاریخ:        لأحد   الیوم: ا

  الملعب: قاعة نادي دیالى الریاضیة  ظهرًا 2.30الوقت: 

  

عدد   زمن الأداء  الشدة  التمرین  ت
  المجموعات

  الملاحظات  الزمن الكلي  الراحة
للتمرین 
  الواحد

  للراحة  للأداء  للمجموعات  للتمرین  للسوبرسیت

  
1  

11A  
 -------  
11B

  

80%  
  
  

80%  

  ثا45
 -------  

  ثا45

  

  ثا90
  
3  

  

  

  ثا45ثا+45
  
  ثا165

  

  ثا270
  

  ثا255
  تدریب فتري

  
2  

7A  
 -------  

7B

  

80%  
  
  

80%  

  ثا60
 -------  

  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  

  

  ثا30ثا+30
  

  
  ثا105

  

  ثا360
  

  ثا165

  
3  

8A  
 -------  

8B

  

80%  
  
  

80%  

  ثا30
 -------  

  ثا30

  

  ثا60
  
3  

  

  

  ثا60ثا+60
  

  
  ثا225

  

  ثا180
  

  ثا345

  
4  

11A  
 -------  
11B

  

80%  
  
  

80%  

  ثا45
 -------  

  ثا45

  

  ثا90
  
4  

  

  ثا15ثا+15
  ثا15

  
  ثا120

  

  ثا360
  

  ثا165



  

152
ق
ح
لا
لم
ا

  الانفجاریة والقوة الممیزةة در القالهدف التدریبي: تطویر     )8(رقم الوحدة:       لرابعالأسبوع: ا    الشهر: الأول

  ذراعین والرجلینبالسرعة لل        د35الزمن: 13/1/2010التاریخ:        لأربعاءالیوم: ا

  الملعب: قاعة نادي دیالى الریاضیة  ظهرًا 2.30الوقت: 

  

عدد   زمن الأداء  الشدة  التمرین  ت
  المجموعات

  الملاحظات  الزمن الكلي  الراحة
للتمرین 
  الواحد

  للراحة  للأداء  للمجموعات  للتمرین  للسوبرسیت

  
1  

7A  
 -------  

7B

  

75%  
  
  

75%  

  ثا60
 -------  

  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  

  

  ثا30ثا+30
  

  
  ثا105

  
  ثا360

  
  ثا165

  تدریب فتري

  
2  

11A  
 -------  
11B

  

75%  
  
  

75%  

  ثا45
 -------  

  ثا45

  

  ثا90
  
4  

  

  

  ثا15ثا+15
  ثا15

  
  ثا120
  

  

  ثا360
  

  ثا165

  
3  

8A  
 -------  

8B

  

75%  
  
  

75%  

  ثا60
 -------  

  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  

  

  ثا30ثا+30
  
  ثا105

  

  ثا360
  

  ثا165

  
4  

10A  
 -------  
10B

  

75%  
  
  

75%  

  ثا30
 -------  

  ثا30

  

  ثا60
  
4  

  

  

  ثا30ثا+30
  ثا30+

  
  ثا195

  

  ثا240
  

  ثا285



  

153
ق
ح
لا
لم
ا

  الانفجاریة والقوة الممیزةةدر القالهدف التدریبي: تطویر     )9(رقم الوحدة:      الخامسالأسبوع:     ثانيالشهر: ال

  ذراعین والرجلینبالسرعة لل        د35الزمن:   17/1/2010التاریخ:        لأحد   الیوم: ا

  الملعب: قاعة نادي دیالى الریاضیة  ظهرًا 2.30الوقت: 

  

عدد   زمن الأداء  الشدة  التمرین  ت
  المجموعات

  الملاحظات  الزمن الكلي  الراحة
للتمرین 
  الواحد

  للراحة  للأداء  للمجموعات  للتمرین  للسوبرسیت

  
1  

7A  
 -------  

7B

  

75%  
  
  

75%  

  ثا45
 -------  

  ثا45

  

  ثا90
  
3  

  

  

  ثا45ثا+45
  
  ثا165

  

  ثا270
  

  ثا255
  تدریب تكراري

رعة  ى س د عل التأكی
  الأداء.

  
2  

9A  
 -------  

9B

  

75%  
  
  

75%  

  ثا30
 -------  

  ثا30

  

  ثا60
  
4  

  

  

  ثا30ثا+30
  ثا30+

  
  ثا195

  

  ثا240
  

  ثا285

  
3  

5A  
 -------  

5B

  

75%  
  
  

75%  

  ثا30
 -------  

  ثا30

  

  ثا60
  
4  

  

  

  ثا60ثا+60
  ثا60+

  
  ثا105

  

  ثا240
  

  ثا285

  
4  

2A  
 -------  

2B

  

75%  
  
  

75%  

  ثا60
 -------  

  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  
  ثا30ثا+30

  

  
  ثا105

  

  ثا360
  

  ثا165



  

154
ق
ح
لا
لم
ا

  الهدف التدریبي: تطویر القوة الانفجاریة والقوة الممیزة    )10(رقم الوحدة:     خامسلالأسبوع: ا    لثانيالشهر: ا

  بالسرعة للذراعین والرجلین        د35الزمن: 20/1/2010التاریخ:        لأربعاءالیوم: ا

  الملعب: قاعة نادي دیالى الریاضیة  ظهرًا 2.30الوقت: 

  

عدد   زمن الأداء  الشدة  التمرین  ت
  المجموعات

  الملاحظات  الزمن الكلي  الراحة
للتمرین 
  الواحد

  للراحة  للأداء  للمجموعات  للتمرین  للسوبرسیت

  
1  

4A  
 -------  

4B

  

80%  
  
  

80%  

  ثا45
 -- -----  

  ثا45

  

  ثا90
  
4  

  

  

  ثا30ثا+30
  ثا30+

  
  ثا75

  
  ثا360

  
  ثا165

  تدریب تكراري 

  
2  

3A  
3B

  

80%  
  
  

80%  

  ثا60
  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  

  

  ثا30ثا+30
  
  ثا105
  

  

  ثا360
  

  ثا165

  
3  

1A  
1B

  

80%  
  
  

80%  

  ثا60
  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  

  

  ثا60ثا+60
  
  ثا45

  

  ثا360
  

  ثا165

  
4  

9A  
9B

  

80%  
  
  

80%  

  ثا30
  ثا30

  

  ثا60
  
4  

  

  

  ثا20ثا+20
  ثا20+

  
  ثا180

  

  ثا240
  

  ثا285



  

155
ق
ح
لا
لم
ا

  الانفجاریة والقوة الممیزةة در القالهدف التدریبي: تطویر     )11(رقم الوحدة:      السادسالأسبوع:     ثانيالشهر: ال

  بالسرعة للذراعین والرجلین        د35الزمن:   24/1/2010التاریخ:        لأحد   الیوم: ا

  الملعب: قاعة نادي دیالى الریاضیة  ظهرًا2.30الوقت: 

  

عدد   زمن الأداء  الشدة  التمرین  ت
  المجموعات

  الملاحظات  الزمن الكلي  الراحة
للتمرین 
  الواحد

  للراحة  للأداء  للمجموعات  للتمرین  للسوبرسیت

  
1  

10A  
10B

  

85%  
  
  

85%  

  ثا45
  ثا45

  

  ثا90
  
4  

  

  

  ثا30ثا+30
  ثا30+

  
  ثا75

  

  ثا360
  

  ثا165
  كراريتدریب ت

  
2  

6A  
6B

  

85%  
  
  

85%  

  ثا60
  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  

  

  ثا60ثا+60
  
  ثا45

  

  ثا360
  

  ثا165

  
3  

3A  
3B

  

85%  
  
  

85%  

  ثا60
  ثا60

  

  ثا20
  
3  

  

  

  ثا30ثا+30
  

  
  ثا105

  

  ثا360
  

  ثا165

  
4  

5A  
5B

  

85%  
  
  

85%  

  ثا60
  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  
  ثا20ثا+20

  

  
  ثا125

  

  ثا360
  

  ثا165



  

156
ق
ح
لا
لم
ا

  الانفجاریة والقوة الممیزةةدر القالهدف التدریبي: تطویر     )12(رقم الوحدة:     لسادساالأسبوع:     لثانيالشهر: ا

  بالسرعة للذراعین والرجلین        د35الزمن: 27/1/2010التاریخ:        لأربعاءالیوم: ا

  الملعب: قاعة نادي دیالى الریاضیة  ظهرًا 2.30الوقت: 

  

عدد   زمن الأداء  الشدة  التمرین  ت
  عاتالمجمو

  الملاحظات  الزمن الكلي  الراحة
للتمرین 
  الواحد

  للراحة  للأداء  للمجموعات  للتمرین  للسوبرسیت

  
1  

1A  
1B

  

85%  
  
  

85%  

  ثا45
  ثا45

  

  ثا90
  
3  

  

  

  ثا30ثا+30
  

  
  ثا215

  
  ثا250

  
  ثا275

  تدریب فتري

  
2  

11A  
11B

  

85%  
  
  

85%  

  ثا30
  ثا30

  

  ثا60
  
4  

  

  

  ثا15ثا+15
  ثا15+

  
  ثا240
  

  

  ثا240
  

  ثا285

  
3  

2A  
2B

  

85%  
  
  

85%  

  ثا60
  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  

  

  ثا30ثا+30
  
  ثا105

  

  ثا360
  

  ثا165

  
4  

10A  
10B

  

85%  
  
  

85%  

  ثا60
  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  

  

  ثا30ثا+30
  

  
  ثا105

  

  ثا360
  

  ثا165



  

157
ق
ح
لا
لم
ا

  والقوة الممیزةالانفجاریةة در القالهدف التدریبي: تطویر     )13(رقم الوحدة:      السابعالأسبوع:     ثانيالشهر: ال

  بالسرعة للذراعین والرجلین        د35الزمن:   31/1/2010التاریخ:        لأحد   الیوم: ا

  الملعب: قاعة نادي دیالى الریاضیة  ظهرًا 2.30الوقت: 

  

عدد   زمن الأداء  الشدة  التمرین  ت
  المجموعات

  الملاحظات  الزمن الكلي  الراحة
للتمرین 
  الواحد

  للراحة  للأداء  للمجموعات  مرینللت  للسوبرسیت

  
1  

3A  
3B

  

90%  
  
  

90%  

  ثا60
  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  

  

  ثا15ثا+15
  ثا15+

  
  ثا120

  

  ثا360
  

  ثا165
  تدریب تكراري 

ى أداء  د عل التأكی
ورة  ارین بص التم

    متفجرة.
2  

9A  
 -------  

9B

  

90%  
  
  

90%  

  ثا45
 -------  

  ثا45

  

  ثا90
  
4  

  

  

  ثا30ثا+30
  ثا30+

  
  ثا75

  

  ثا360
  

  اث165

  
3  

4A  
 -------  

4B

  

90%  
  
  

90%  

  ثا45
 -------  

  ثا45

  

  ثا90
  
3  

  

  

  ثا30ثا+30
  

  
  ثا195

  

  ثا270
  

  ثا255

  
4  

8A  
 -------  

8B

90%  
  
  

90%  

  ثا60
 -------  

  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  
  ثا30ثا+30

  

  
  ثا105

  

  ثا360
  

  ثا165
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  الانفجاریة والقوة الممیزةةدر القیر الهدف التدریبي: تطو     )14(رقم الوحدة:     سابعلالأسبوع: ا    لثانيالشهر: ا

  بالسرعة للذراعین والرجلین        د35الزمن:    3/2/2010التاریخ:        لأربعاءالیوم: ا

  الملعب: قاعة نادي دیالى الریاضیة  ظهرًا 2.30الوقت: 

  

عدد   زمن الأداء  الشدة  التمرین  ت
  المجموعات

  الملاحظات  الزمن الكلي  الراحة
للتمرین 
  الواحد

  للراحة  للأداء  للمجموعات  للتمرین  للسوبرسیت

  
1  

5A  
 -------  

5B

  

90%  
  
  

90%  

  ثا45
 -------  

  ثا45

  

  ثا90
  
3  

  

  

  ثا30ثا+30
  

  
  ثا195

  
  ثا270

  
  ثا255

  تدریب تكراري
ى أداء  د عل التأكی
ورة  ارین بص التم

    متفجرة.
2  

7A  
 -------  

7B

  

90%  
  
  

90%  

  ثا60
 -------  

  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  

  

  ثا30ثا+30
  

  
  ثا105
  

  

  ثا360
  

  ثا165

  
3  

6A  
6B

  

90%  
  
  

90%  

  ثا60
  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  

  

  ثا30ثا+30
  
  ثا105

  

  ثا360
  

  ثا165

  
4  

6A  
6B

90%  
  
  

90%  

  ثا45
  ثا45

  

  ثا90
  
3  

  

  

  ثا25ثا+25
  

  
  ثا205

  

  ثا270
  

  ثا255
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  الانفجاریة والقوة الممیزةةدر القر الهدف التدریبي: تطوی    )15(رقم الوحدة:      الثامنالأسبوع:     ثانيالشهر: ال

  بالسرعة للذراعین والرجلین        د35الزمن:   7/2/2010التاریخ:        لأحد   الیوم: ا

  الملعب: قاعة نادي دیالى الریاضیة  ظهرًا 2.30الوقت: 

  

عدد   زمن الأداء  الشدة  التمرین  ت
  المجموعات

  الملاحظات  الزمن الكلي  الراحة
للتمرین 

  لواحدا
  للراحة  للأداء  للمجموعات  للتمرین  للسوبرسیت

  
1  

7A  
7B

  

85%  
  
  

85%  

  ثا60
  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  

  

  ثا25ثا+25
  
  ثا115

  

  ثا360
  

  ثا165
  تدریب تكراري 

ى أداء  د عل التأكی
ورة  ات بص التمرین

  متفجرة.
  

  
2  

5A  
 -------  

5B

  

85%  
  
  

85%  

  ثا60
 -------  

  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  

  

  ثا30ثا+30
  

  
  ثا105

  

  ثا360
  

  ثا165

  
3  

8A  
 -------  

8B

  

85%  
  
  

85%  

  ثا45
 -------  

  ثا45

  

  ثا90
  
3  

  

  

  ثا30ثا+30
  

  
  ثا195

  

  ثا270
  

  ثا255

  
4  

4A  
 -------  

4B

  

85%  
  
  

85%  

  ثا45
 -------  

  ثا45

  

  ثا90
  
3  

  
  ثا30ثا+30

  

  
  ثا195

  

  ثا270
  

  ثا255
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  الانفجاریة والقوة الممیزةة در القالتدریبي: تطویر الهدف     )16(رقم الوحدة:     لثامنالأسبوع: ا    لثانيالشهر: ا

  بالسرعة للذراعین والرجلین        د35الزمن:    10/2/2010التاریخ:        لأربعاءالیوم: ا

  الملعب: قاعة نادي دیالى الریاضیة  ظهرًا 2.30الوقت: 

  

عدد   زمن الأداء  الشدة  التمرین  ت
  المجموعات

  تالملاحظا  الزمن الكلي  الراحة
للتمرین 
  الواحد

  للراحة  للأداء  للمجموعات  للتمرین  للسوبرسیت

  
1  

11A  
 -------  
11B

  

80%  
  
  

80%  

  ثا45
 -------  

  ثا45

  

  ثا90
  
3  

  

  

  ثا30ثا+30
  

  
  ثا195

  
  ثا270

  
  ثا255

  تدریب تكراري
ى الأداء  د عل التأكی

  بصورة متفجرة.
  
2  

10A  
 -------  
10B

  

80%  
  
  

80%  

  ثا60
 -------  

  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  

  

  ثا30ثا+30
  

  
  ثا105
  

  

  ثا360
  

  ثا165

  
3  

2A  
 -------  

2B

  

80%  
  
  

80%  

  ثا60
 -------  

  ثا60

  

  ثا120
  
3  

  

  

  ثا30ثا+30
  
  ثا105

  

  ثا360
  

  ثا165

  
4  

8A  
 -------  

8B

  

80%  
  
  

80%  

  ثا45
 -------  

  ثا45

  

  ثا90
  
3  

  

  

  ثا30ثا+30
  

  
  ثا195

  

  ثا270
  

  ثا255
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Abstract
Title of the Study

The effect of the plyometric trainings by superset style in 
developing some kinds of strength and the attack skills in handball

By
Nassier Hamied Kariem

Supervisors
P.Dr. Nabil Mahmood Shakir     A.P.Dr. Ayad Hameed Rasheed

Introduction and the important of the research:
In view of the continuous development happening in the 

physical and skillful abilities in hand ball game. The researcher 
in this thesis dealt with the plyometric trainings by the superset 
style which are considered the effective styles to develop the 
muscular and nervous systems to act the reflected changes by 
power and speed.

The game of hand ball needs the exlosire strength which is 
distinguished by the speed for arms and legs, so the importance 
of the resrarch lies in the possibility of using plyometric
trainings that characterized by high intensity with the superset 
style in developing some kinds of strength and what this 
development reflects on some of the attacking skill in hand ball.

The problem of the research:
The problem of the research lies in the need to develop the 

strength feature in hand ball, which helps the player in more 
shootings towards the goal from the stable, moving and jumping 
situations, as well as in defending and during the touch with the 
opponent when making block line to prevent the shooting by the 
opponent.
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The target of the research:
1. Preparation of a set the plyometric trainings by superset

style to develop some types of offensive power and skills 
handball.

2. To know the effect of the plyometric trainings by superset 
style in developing the explosive power and strength with 
speed with some attacking skills in hand ball.

The assumption of the research:
1. Significant differences between pre and post tests of the 

experimental group and in favor posteriori tests in the 
development of some types of power.

2. Significant differences between pre and post tests of the 
experimental group and in favor posteriori tests in the 
development of some offensive skills handball

The fields of the research:
 The human field: the players of Dialay sport club for young 

players with age (17-19) years.
 The time field: from 20-12-2009 for 10-2-2010
 The place field: The closed hall of Dialay sport club.

The theoretical and previous studies:
The theoretical study comprises many themes like: the 

concept of training in hand ball as well as the plyometric
trainings and its effect on the players with the superset style 
sections. This chapter also contains the kinds of strength and its 
importance in the basic skills of hand ball and there are previous 
studies like: 

- The study of Laith Ibrahiem Jassim (2008).
- The study of Hussam Mohammed Haidan (2008).
- The study of Abier Hattam Dakhiel (2005).

Chapter three:The course of research and its field procedures
The researcher used the experimental course to fit  the 

nature and requirements of the research because it is the only 
suitable way to prove his assumption and this course in 
characterized with the accurate results comparing with other 
results like (truth, stability and objectivity). The researcher used 
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the design of the on group with pre-test and post-test which 
means the measuring of on group before and after the 
experiment, and the difference between the two results is 
considered as an evidence for the positive factor.

The researcher chose the sample from the Dialay sport 
club, the younger players age (17-19) years and who are 
registered formally with in the lists of the Iraq central union for
hand ball for the sport season (2009-2010). The sample was (!8) 
players, tress of them excluded because the participated in the 
exploring experiment, so the sample was (15) players who 
represent the ratio of (12.85%) from the total players (140) who 
represent the youth clubs in hand ball, have been applied and 
collecting and separating the data  and using the suitable statistic 
ways in data process.
Chapter four: showing the results with discussing and 

analysing:
In the chapter the results were displayed through tables 

and shapes with the discussion and analysis bay scientific way 
depending on the scientific references.

Through the results, it is clear that the trainings of the 
plyometric with the superset style have succeeded in improving 
the strength with speed for the legs and that can be done by 
developing the muscular contraction speed by resistances that 
come across the high limit for the average of suitable acting 
speed to from the best strength with speed.

The trainings of superset distinguished by variety in power 
and the ways for training the legs as well as the fast moving 
rhythm to do the frequent.

Superset trainings that led to develop the strength with 
speed to the arms and legs, and the researcher reinforced .
Chapter five: The conclusions and Recommendations: 
The  conclusions:

The important conclusion which has been reached are:
1. The achieved development in some kinds of strength has 

reflected positively in developing the attacking skills.
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2. The variety in doing the plyometric trainings with the 
superset style have the positive effect in developing some 
kinds of strength and the attacking skills in hand ball.

The Recommendations:
The important recommendations are:

1. Relying on the plyometric training in developing other 
physical features and different attack or defend skills in 
hand bal other games.

2. Choosing plyometric trainings which are similar to the 
skillful acting in the game to get the utilities from them in 
developing the special skills in the game.


