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 اىزؼشٔف ثبىجحث                             

 :مقدمة

لم تعد عملٌة الوصول الى المستوٌات العالمٌة بالفعلٌات الرٌاضٌة والتً تحقق الفوز 

على باقً الفرق الرٌاضٌة فً العالم سهلة المنال سواء كان هادا التفوق فً الألعاب 

الفردٌة أو الجماعٌة ودالك لأن المستوى الرٌاضً فً معظم الفعلٌات الرٌاضٌة قد 

وزها الا عن طرٌق بدل المزٌد من الجهود فً عملٌة وصل الى قمم من الصعب تجا

 .الاعداد والتدرٌب 

وما بلغته من درجة فً التنافس والتسابق العلمً والعملً بٌن ان تطور لعبة كرة الٌد 

التدرٌبٌة والدي تمخض عنه ارتفاع الاداء بالمستوى البدنً  والفرق المدارس

نمٌة وتطوٌر الصفات البدنٌة العامة توالمهاري, حٌث اتجهت بأسالٌب تدرٌبها نحو 

والخاصة للاعبً كرة الٌد وبما ٌخدم الجانب الفنً حٌث تطورت تلك الصفات الى 

مستوى عالً جدا ومن بٌن هده الصفات القوة العضلٌة والتً تعتبر احدى أهم 

الصفات البدنٌة التً ٌحتاجها لاعب كرة الٌد وجمع أشكالها القوة القصوى ومطاولة 

  .العضلٌة للقوة الاساسٌة المظاهر احدىعتبر هدا الأخٌر توالقوة الانفجارٌة حٌث  القوة

 الأداء مستوى تطوٌر إلى جمٌعا   تهدف التً الرٌاضً التدرٌب طرابق تعددت لقدو

 وٌسعى المختلفة الأنشطة فً متقدمة مراكز لتحقٌق وصولا   والمهاري البدنً

 أحدث واستخدام أنسبها وتطبٌق التدرٌب طرق أنواع أفضل اختٌار إلى المدربون

 تحقٌق إلى الوصول بهدف وذلك التخصصً، النشاط نوع مع تتناسب التً الوسابل

 فً مباشر من تأثٌر لها لما المحدد النشاط بنوع الخاصة البدنٌة القدرات أهم استثمار

 .والمهاري  البدنً الأداء مستوى ارتفاع

استخدام  منها عدٌدة لتنمٌة وتطوٌر القوة العضلٌة   وسابل هناك الٌد كرة تدرٌب وفً

 والصنادٌق السوٌدٌة المقاعد والأدوات الأجهزة هذه ومن والأدوات الأجهزة تدرٌبات

 وٌعتبر الأخرى، الوسابل من وغٌرها البلٌومترك وتدرٌبات وتدرٌبات الأثقال الخشبٌة
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 الوسابل من أحدث طرق التدرٌب ووسٌلة من)التدرٌب البلٌومتري(هدا الأخٌر 

 قد المختلفة البلٌومترك تدرٌباتاد أن , الرٌاضً المجال فً واسع بشكل   المستخدمة

  .نفجارٌةالقوة الا وتطوٌرلتنمٌة   وأساسٌة مهمة تدرٌبات بوصفها استخدامها شاع

  على اٌجابٌا تأثٌره ٌنعكسٌحتاجها لاعب كرة الٌد وأهم العناصر البدنٌة التً  أحدفهً 

وخاصة التصوٌب من الوثب والارتقاء التصوٌب بمختلف أنواعه  مهارة وتطوٌر تنمٌة

 .كرة الٌد لعبة فً عالٌا 

ا البلٌومترك  التدرٌب وٌعتبر ا جزء   ٌ  البحوث أكدت حٌث التدرٌب برامج فً أساس

 ألٌاف إطالة على العمل فً التمرٌنات لتلك الفسٌولوجً والتأثٌر الفعال الدور الحدٌثة

 اللامركزي العضلً الانقباض خلال من الكافٌة المطاطٌة باكتسابها العضلة

ا تلعب والتً والتقصٌر الإطالة دور ٌتم وبذلك المركزي العضلً والانقباض  دور 

ا  ٌ  كثٌر فًوتتطوٌرها  تنمٌتها تتطلب والتً الانفجارٌة القدرةوتطوٌر  تنمٌة فً إٌجاب

 .الرٌاضٌة الفعالٌات من

 كرة لعبة فً وخصوصا   الألعاب جمٌع فً واسع بشكل تؤدى( البلاٌومترك) وحركات

 على تعتمد التً الحركات من وغٌرها  والقفز الوثب حركات فً تستعمل التً الٌد

 نظرا   وهً البحث أهمٌة جاءت هنا ومن والضرورٌة المهمة البدنٌة الصفة هذه

 خاصة الٌد كرة للعبة الحركٌة المهارات من الكثٌر أداء فً الانفجارٌة القوة لأرتباط

 هذه لتطوٌر أسلوب أو طرٌقة استخدام الضروري من لذا من الوثب  التصوٌب مهارة

 .البلٌومترٌك  التدرٌب هً طرٌقة  طرٌقة وأحدث البدنٌة الصفة
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 التعرٌف بالبحث                                  

 : مشكلة البحث- 2

 اعتمادا العضلٌة القوة صفة على باعتمادها تتمٌز التً الألعاب من الٌد كرة لعبة إن

 المهارات إن فنجد ، البدنً الاداء من النوع لهذا تحتاج مهارات من فٌها لما كبٌرا

الوثب من التصوٌب  ات التصوٌب عامة ومهار وبضمنهاهده اللعبة  فً الهجومٌة

 الانفجارٌة القوة وعنصر عامة بصورة العضلٌة القوة صفة إلى ٌحتاج فأدابها خاصة

 المظاهر احدى وهً ، العضلٌة القوة أجزاء من جزء هً والتً خاصة بصورة

 ٌحتاجونها فاللاعبون ، الٌد كرة لعبة فً المهمة البدنٌة العناصر  ومن لها الاساسٌة

 هدا الى زمن أقصر فً قوة أقصى إلى تحتاج التً وبخاصة للمهارات تطبٌقهم عند

 ، ضرورٌا   مطلبا   ٌعد العنصر هذا تطوٌر فأن علٌه  ،  والضروري الهام العنصر

 تعتبر ،حٌث( الوثب من التصوٌب) مهارة وتطوٌر تنمٌة  على اٌجابٌا تأثٌره ٌنعكس

 إحراز فً كبٌر دور تلعب التً المهارات من العالً داءالأ ذات الهجومٌة المهارة هذة

 . المتقدمة الفرق من وجعله فرٌق يلأ مهمة نتابج

وفً تدرٌب كرة الٌد هناك وسابل وطرق عدٌدة ومتنوعة منها تدرٌبات الأثقال 

والبلٌومتري حٌث ٌعتبر هدا الاخٌر احدى الطرق الحدٌثة فً مجال التدرٌب 

الأسلوب حٌث حققو به الرٌاضً ولقد استخدم كثٌر من المدربٌن من بلدان مختلفة هدا 

نتابج كبٌرة فً كرة الٌد , فهو عبارة عن مجموعة من التمارٌنات صممت من أجل 

تنمٌة قوة المطاطٌة العضلٌة من خلال ما ٌعرف بدورة الاطالة والتقصٌر وطرٌقة 

  .خاصة لتنمٌة وتطوٌر القوة الانفجارٌة التً تحتل أهمٌة قصوى للاعب كرة الٌد 

 المدارس احدى فً اللعبة لهده مدرب كونه الٌد كرة لنشاط الباحث معاٌشة خلال منو

 فً خاصة للاعبٌن القوة مستوى انخفاض لاحظ والرٌاضة الشباب لمدٌرٌة التابعة

 الانفجارٌة القوة ضعف ٌكون وقد الوثبمن  التصوٌب مهارة أداء عند الهجوم حالات

 بطرٌقة تدرٌبً برنامج استخدام  الباحث ارتأى لدا.  المستوى هبوط أسباب احد هو

 لدىمن الوثب  بالتصوٌب الخاصة الانفجارٌة القوة تطوٌر فً البلٌومتري التدرٌب

 . أواسط صنف الٌد كرة لاعبً
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 التساؤلات على الإجابة أهمٌة الباحث ٌرى المشكلة هذه ولحل هذا من وانطلاقا

 :التالٌة

الانفجارٌة الخاصة بمهارة  القوة تطوٌر على البلٌومتري التدرٌب تأثٌر مدى ما

 ؟  لدى عٌنة البحث بالوثب التصوٌب 

هل ٌوجد فروق معنوٌة دالة احصابٌا بٌن نتابج الاختبار القبلً والبعدي لعٌنتً -

 ? البحث الضابطة والتجرٌبٌة  

لٌن من هل التدرٌب البلٌومتري ٌؤدي الى تطوٌر القوة الانفجارٌة لعضلات الرج-

القوة الانفجارٌة للرجلٌن من الوثب من تطوٌر الوثب من الثبات للأعلى أفضل من 

 ?البحث لدى عٌنةالحركة الى الأمام 

  : أهداف البحث- 3

من الوثب وضع برنامج تدرٌبً مقترح لتطوٌر القوة الانفجارٌة الخاصة بالتصوٌب  -

  .عٌنة البحثتأثٌره لدى  ومعرفة مدى

 )تمرٌنات بـ )البلٌومتري( لتطوٌر )القوة الانفجارٌة , التصوٌب من الوثبأعداد  -

  لدى عٌنة البحث
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 .: فرضٌات البحث- 4

دالة احصابٌا بٌن نتابج الاختبارات القبلٌة والبعدٌة لعٌنتً   معنوٌة فروق توجد 1- 4

 –البحث فً جمٌع الاختبارات التً تم اجرابها لمتغٌري البحث )القوة الانفجارٌة 

التصوٌب من الوثب( وهده الدلالة الاحصابٌة هً لصالح المجموعة التجرٌبٌة فً 

  .الاختبار البعدي

ثب من الو القوة الانفجارٌة للرجلٌن منٌؤدي الى تطوٌر  التدرٌب البلٌومتري2– 4-

لعٌنة  الوثب من الحركة الى الأمامالقوة الانفجارٌة من تطوٌر الثبات للأعلى أكبر من 

  .البحث

 : أهمٌة البحث- 5

 الٌد كرة للعبة الحركٌة المهارات من الكثٌر أداء فً الانفجارٌة القوة لأرتباط نظرا  

 هذه لتطوٌر أسلوب أو طرٌقة استخدام الضروري من لذا  التصوٌب مهارة خاصة

 .البلٌومترٌكالب التدرٌب هً طرٌقة  طرٌقة وأحدث البدنٌة الصفة

فالبحث عبارة عن دراسة تجرٌبٌة لمعرفة تأثٌر استخدام هدا النوع من التدرٌب  

ً كرة الٌد فً تطوٌر القوة الانفجارٌة الخاصة بالتصوٌب من الوثب ف)البلٌومتري (

  : و حٌث تنحصر أهمٌة هدا البحث كدالك فً جانبٌن هما  .لدى لاعبً الأواسط 

وٌتمثل فً اثراء المكتبة الجزابرٌة بمرجع علمً والتطرق الى  : الجانب النظري-

 .تمارٌن جدٌدة وابراز فاعلٌتها فً القدرات العضلٌة وهً التمارٌن البلٌومترٌة 

وٌتمثل فً بناء وحدات تدرٌبٌة مقترحة وفق أسس علمٌة لتطوٌر  : الجانب التطبٌقً-

 .القوة الانفجارٌة الخاصة بالتصوٌب من الوثب فً كرة الٌد 
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 التعرٌف بالبحث                                                                                    

 : البحث بمصطلحات التعرٌف- 6

هو نظام تدرٌبً ٌتمٌز بتخزٌن واستخدام طاقة مطاطٌة عن : البلٌومتري التدرٌب

 1 .ر اٌجابا على القوة الانفجارٌة ضٌن اللامركزي والمركزي والدي ٌؤثطرٌق الانقبا

ٌعرفها لارسون انها القدرة على اخراج أقصى قوة فً أقصر زمن : الانفجارٌة القوة

 2ممكن 

وٌطلق علٌها البعض بالقوة العظمى وتعرف أٌضا بأنها أعلى قوة دٌنامٌكٌة ٌمكن 

  . 3للعضلة أو مجموعة عضلٌة أن نتتجها لمرة واحدة 

 ًالربٌسٌة ف التصوٌب من أهم وأنجح أنواعهو: (عالٌا) التصوٌب بالوثب

م( أو بحدودها  9من خارج حدود منطقة الـ) التصوٌب وٌؤدى هذا النوع من الٌد كرة

نتٌجة  التصوٌب وغالبا  ما ٌؤدى من قبل لاعبً الخط الخلفً وٌلجأ المهاجم إلى هذا

سرعة عمل المدافعٌن فً سد الثغرات البٌنٌة بالإضافة إلى قوة التصدي للمهاجم مما 

 4.ٌضطر المهاجم إلى القفز للأعلى لاستغلال منطقة فوق الدفاع

 المراهقة فترة فً لاعبٌن دراسة بصدد نجن: سنة( 19 – 17)  العمرٌة المرحلة

 الجسمٌة التغٌرات تزداد حٌث سنة 19 إلى 17 من تمتد التً ، الوسطى

 بمظهره ٌهتم المراهق نجد المرحلة هذه وفً والوزن الطول حٌث من والفٌزٌولوجٌة

 وكدا وتباطبه المرحلة هده فً الاستقرار ٌعم كما.الجسمٌة وقوته وصحته الجسمً

 5. للمعلومات اكثر واستٌعاب المٌول فً الاستقرار

تأثٌر برنامج مقترح باستخدام بعض تمارٌن البلٌومترٌك لتحسٌن المستوى الرقمً لعدو  : عبد الرزاق رحمانً-1

 2112م سنة 111

 521 ص 2111 سنة عمان دجلة دار الحدٌث الرٌاضً والتدرٌب والقدرة القوة فرج صبري جمال د- 2

  127ص  1978عالً ناصف قاسم حسن حسٌن تدرٌب القوة بغداد سنة- 3

 internet  13ص  1998التصوٌب فً كرة الٌد ,سنة  : الجنابً- 4

 272السكندرٌةص والنشر للطباعة,  الفنٌة وأسسها الانسان حركة تطوٌر المقصود عبد 5

http://www.sport-8.com/vb/t3573.html
http://www.sport-8.com/vb/t3573.html
http://www.sport-8.com/vb/t3573.html
http://www.sport-8.com/vb/t3573.html
http://www.sport-8.com/vb/t3573.html
http://www.sport-8.com/vb/t3573.html
http://www.sport-8.com/vb/t3573.html
http://www.sport-8.com/vb/t3573.html
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 التعرٌف بالبحث

 : المشابهة الدراسات- 7

 من حٌث,  بحثنا فً نتناولها ان ٌجب التً المحاور أهم من المشابهة الدراسة تعتبر

 العمل توجٌه فً الاستعانة مع المشكل ومعالجة البحث اثراء فً الاهمٌة تكمت خلالها

 نتابج مناقشة فً السابقة المشابهة الدراسات فً الٌها المتوصل الاستنتاجات خلال من

  الدراسة بصدد الدي البحث

 على البلٌومتري التدرٌب تأثٌر بعنوان بلقاسم بوكراتم  دراسة الاولى الدراسة- 1 – 7

 -أواسط صنف -القدم كرة فً الأساسٌة المهارات وبعض بالسرعة الممٌزة القوة

  ماجستر مدكرة

 بالسرعة الممٌزة القوة   على البلٌومتري التدرٌب أثر عن الكشف : الدراسة هدف

  اواسط صنف القدم كرة لاعبً لدى  الأساسٌة المهارات وبعض

 طرٌق عن والمهارٌة البدنٌة الصفات فٌها تتطور أن ٌمكن التً المدة عن الكشف

 التدرٌب

 .البلٌومتري

 : الاجراءات

 المشكلة طبٌعة مع ٌتلابم لكونه التجرٌبً المنهج الباحث استخدم البحث منهج

  المدروسة

 البحث مجتمع من%  16 مقدارها نسبة ٌمثلون لاعبا  (  28)  البحث عٌنة البحث عٌنة

 الارتباط معامل,  المعٌاري الانحراف,  الحسابً الوسٌط الاحصابٌة المعالجات

  المتناظرة  للعٌنات ف اختبار, المستقلة للعٌنات T اختبار,  المبوٌة النسبة بٌرسون

 : النتائج أهم

 عموما النتابج وجاءت, أفضل نتابج تحقٌق إلى ٌؤدي البلٌومتري التدرٌب استخدام ان
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 الاختبارات فً ذلك كان سواء أٌضا، واضحة معنوٌة فروق وذات جدا واضحة

 الاختبارات فً أو الانفجارٌة القوة بالسرعة الممٌزة القوة تستهدف التً البدنٌة

 .الكرة على والسٌطرة والتحكم والقذف بالكرة الجري فً المتمثلة المهارٌة

 الثانٌة الدراسة- 2 – 7

 بعض على البلٌومترٌة التمارٌن بعض تأثٌر بعنوان منٌسً الدٌن جمال محمد دراسة

  الٌد كرة للاعبً البدنٌة القدرات

 2112 سنة ماجستٌر

 : الدراسة هدف

 القدرة البدنٌة القدرات بعض على البلٌومترٌة التدرٌبات تأثٌرات على التعرف

  الرشاقة,  السرعة,  العضلٌة

 : الاجراءات

 قٌاس مع الواحدة المجموعة تصمٌم التجرٌبً المنهج الباحث استخدم البحث منهج

  تتبعٌة وقٌاسات  بعدي قٌاس,  قبلً

  1984  1984 موالٌد من الٌد كرة لاعب 21 عشرون البحث عٌنة

,  الالتواء معدل,  المعٌاري الانحراف,  الحسابً المتوسط  الاحصابٌة المعالجات

  المبوٌة النسبة,  التباٌن تحلٌل

 : النتائج أهم

  الرشاقة,  الانتقالٌة السرعة,  العضلٌة القدرة لتنمٌة ضروري البلٌومتري التدرٌب

 : الثالثة الدراسة- 3 – 7

 البلٌومترٌك تدرٌبات باستخدام تدرٌبً برنامج تأثٌر بعنوان تمام حسن عمرو دراسة

  السلة كرة للاعبً القفز من التصوٌب أداء ومستوى العضلٌة القدرة تنمٌة على
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  2111 ماجستٌر

 الأثقال تدرٌبات باستخدام تدرٌبً برنامج وضع الى البحث هدا ٌهدف: الدراسة هدف

 أداء مستوى فً التحسن معدلات على البرنامج هدا تأثٌر على والتعرف والبلٌومترٌك

  القفز من التصوٌب

 : الاجراءات

  والبعدي القبلً القٌاس مع واحدة مجموعة تصمٌم التجرٌبً المنهج البحث منهج

  سنة 18 تحت سلة كرة لاعب 12 البحث عٌنة

  الأسبوع فً تدرٌبٌة وحدات 3,  أسبوع 12 البرنامج مدة

,  الالتواء معامل,  المعٌاري الانحراف,  الحسابً المتوسط الاحصابٌة المعالجة

 T اختبار

 : النتائج أهم

 القوة تطوٌر الى أدى والبلٌومترٌك الأثقال باستخدام المقترح التدرٌبً البرنامج

 من التصوٌب أداء مستوى تحسن,  الجسم أجزاء لجمٌع العضلٌة والقدرة القصوى

  البحث لعٌنة القفز

 : الرابعة الدراسة- 4 – 7

 والبلٌومترك الأثقال تدرٌبات استخدام اثر النعمان، حمو صالح زهٌر علً دراسة - 

 الشباب، القدم كرة لاعبً لدى المهارات وبعض العضلٌة القدرة على

 .2115 الرٌاضٌة، التربٌة كلٌة الموصل، جامعة ماجستٌر، رسالة 

 المهارات وبعض العضلٌة القدرة فً بالأثقال التدرٌب أثر عن الكشف الدراسة هدف

 . الشباب القدم كرة لاعبً لدى
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 لدى المهارات وبعض العضلٌة القدرة فً البلٌومتري التدرٌب أثر عن الكشف *

 . الشباب القدم كرة لاعبً

 فً المهارٌة والاختبارات العضلٌة القدرة اختبارات فً التطور نسب عن الكشف *

 البحث الأسلوبٌدف

 مع ٌتلابم لكونه التجرٌبً المنهج الباحث استخدم البحث منهج البحث منهج  الاجراءات

 المدروسة المشكلة طبٌعة

 مجموعتٌن إلى قسموا لاعبا  ( 28) عددهم عٌنة على البحث اجري : البحث عٌنة

 لاعبا  ( 14) من تتألف مجموعة كل المنتظمة غٌر العشوابٌة بالطرٌقة تجرٌبٌتٌن

 الاحصابٌة المعالجات

 واختبار المعٌاري والانحـراف الحسابً الوسط باستخدام إحصابٌا البٌانات عولجت

 وقانون المبوٌة والنسبة المرتبطة غٌر للعٌنات( ت)واختبـار المرتبطة للعٌنات( ت)

 .التطور نسبة

 : ٌأتً ما إلى الباحث توصل : النتائج أهم

 وبعض العضلٌة القدرة تطوٌر إلى الأثقال تدرٌبات باستخدام التدرٌبً المنهاج أدى *

 . البحث مدار المهارات

 العضلٌة القدرة تطوٌر إلى البلٌومترك تدرٌبات باستخدام التدرٌبً المنهاج أدى *

 . البحث مدار المهارات وبعض

 : الخامسة الدراسة- 5 – 7

 للرجلٌن الانفجارٌة القدرة تطوٌر فً(  البلٌومتري ، الأثقال)  تمرٌنات اثر دراسة

 الشباب السلة كرة للاعبً القفز من التصوٌب ومهارة

 2111 ماجٌستر
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 التعرٌف بالبحث

 : الدراسة هدف

 ، للرجلٌن الانفجارٌة القدرة) لتطوٌر( البلٌومتري ، الأثقال) بـ تمرٌنات أعداد -1

  . الرٌاضً السماوة نادي فً الشباب السلة كرة للاعبً( القفز من التصوٌب مهارة

 الانفجارٌة القدرة)تطوٌر فً( البلٌومتري ، الأثقال) تمرٌنات اثر على التعرف -2

 السماوة نادي فً الشباب السلة كرة للاعبً(  القفز من التصوٌب مهارة ، للرجلٌن

 الرٌاضً

 : الاجراءات

 لملابمتة المتكافبتان المجموعتان ، التجرٌبً المنهج الباحث استعمل  البحث منهج-

 الدراسة هذه طبٌعة

 دون كربلاء شباب منتخب ٌمثلون ، لاعبا  ( 24) من البحث عٌنة تكونت البحث عٌنة-

 سنة( 19) سن

 للعٌنات( ت) واختبار المعٌاري والانحـراف الحسابً الوسط الاحصابٌة المعالجات

 المبوٌة والنسبة المرتبطة غٌر للعٌنات( ت)واختبـار المرتبطة

 وكذا ،( الأنفجارٌة القدرة) تطوٌر فً ،( البلاٌومترك) تدرٌبات  أفضلٌة: النتائج أهم

( 21 – 21) بأعمار هم ممن الشباب السلة كرة للاعبً ،( القفز من التصوٌب) مهارة

 . الرٌاضً السماوة نادي إلى المنتمٌن سنه ،

 : خلاصة

لقد تناول هدا الفصل مقدمة البحث التً تضمن مدخل عام حول البحث والجوانب 

الى مشكلة البحث وفرضٌاته واهدافه واهمٌته والتً من خلالها  المتعلقة به  بالاضافة

    .تمكن الباحث من الوصول الى الهدف المراد تحقٌقه 
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 الباب الأول
 

 الدراسة النظرٌة
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تطورالتدرٌب البلٌومتري فً كرة الٌد           الفصل الأول                                      

 

 تمهٌد:

تختلف البرامج التدرٌبٌة الموضوعة ، من كل نشاط رٌاضً الى أخر وذلك من لعبة 

إلى أخرى ، وكذلك طبقا لمتطلبات كل نشاط أو لعبة كل على حدة فما تتطلبه الأنشطة 

الأنشطة و الألعاب الفردٌة ، فلكل  و الألعاب الجماعٌة قد تختلف تماما عن ما تتطلبه

منها تدرٌباته التخصصٌة ، و لا ٌكتفً بذلك فقط ، بل أٌضا ٌمتد الحال لٌشمل 

الأختلافات فً طرٌق اخراج هذه التدرٌبات، و قد لوحظ أن برامج تدرٌب التحركات 

، و تدرٌبات متقدمة من البٌلومترٌك اقتناعا من المدربٌن بأهمٌة هذا النمط من 

 تدرٌب حٌث نلاحظ أنها تأخذ الزمن الأكثر من الوحدة التدرٌبٌة.ال

هذا ٌعنً الإهتمام بكل من تنمٌة وتطوٌر الجزء العلوي و السفلً و تحوٌل هذه القوة 

 العضلٌة إلى قدرة ، و الذي هو عادة ما ٌكون الهدف الأساسً لكل مدرب.

الأنشطة و الألعاب  من منطلق تلك الأهمٌة القصوى لتدرٌب البلٌومتري فً شتى

، ٌدالرٌاضٌة رأٌنا أن  نشٌر هنا إلى المنال التطبٌقً للتدرٌب البلٌومترٌك فً كرة ال

آملٌن بذلك و من خلال هذا المثال أن نكون قد بسطنا المفهوم الخاص بالتدرٌب 

 البلٌومترٌك فً أحد الألعاب الجماعٌة ذات الشعبٌة الكبٌرة.
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          فً كرة الٌد التدرٌب البلٌومتريتطور                             الفصل الأول         

 

 : البلٌومتري التدرٌب1-

 ودلك الرٌاضً التدرٌب مجال فً البلٌومتري التدرٌب اسلوب استخدام انتشر لقد

 هدا فً السوفٌاتً الاتحاد مدربً بواسطة القرن هدا من الستٌنات منتصف من ابتداء

 الزٌادة او الاتساع ٌعنً والدي اغرٌقً اصل من منحدرا بلٌومترك ومصطلح الوقت

 ادا اما المصطلح لهدا القدٌم الاغرٌقً المفهوم هو وهدا القٌاس تعنً مع مترٌك والتً

 تدرٌبً اسلوب انه نجد الحدٌث التدرٌب مجال فً بلٌومتري ومفهوم معنى الى نظرنا

 1 .الانفجارٌة القدرة تنمٌة الى ٌؤدي

 قوة تنمٌة اجل من صممت التمرٌنات من مجموعة هو البلٌومتري والتدرٌب 

 لتنمٌة خاصة وطرٌقة والتقصٌر الاطالة بدورة ٌعرف ما خلال من الغضلٌة المطاطٌة

 فً بكثافة وتستخدم الٌد كرة للاعبى قصوى اهمٌة تحتل التً الانفجارٌة القدرة

 تخزٌن امكانٌة وناقشت والابحاث الدراسات اشارت ولقد والدفاع والخداع التصوٌب

 عنه ٌنتج المضادة والاوتار الغضلات فاطالة والاوتار العضلات فً المٌكانكٌة الطاقة

 تنطلق والتً الدفع بطاقة تعرف او كامن جهد طاقة شكل على الحركٌة للطاقة مخزون

 زٌادة على حصلنا كلما الزمنٌة الفترة قصرت وكلما المظادة العضلات انقباض عند

 السرٌعة الترددٌة الحركات اداء عند كبٌر بشكل مؤثر ٌكون وهدا الاداء فً كبٌرة

 الحركات تسمى حٌث الدفاعٌة والتحركات التمرٌر فً الترددٌة الحركات وتظهر

 على البلٌومترٌة التمرٌنات تاثٌر وفعالة اٌجابٌة اثبتت التً الدراسات اهم ومن المفردة

 البلٌومتري التدرٌب جبرنام ٌتضمن حٌت دبور ٌاسر دراسة المهاري الاداء سرعة

 من الاقتراب من الوثب او المكان فً ولارتداد والحجل المتعدد الوثب تمرٌنات على

 حفر على الوثب كدلك واحدة وبرجل بالرجلٌن والالتقاء وقصٌرة طوٌلة مسافات

 والتقصٌر الاطالة بٌن ما الزمنٌة الفترة قصر مراعاة مع مختلفة ارتفاعات من رملٌة

 2 .مطاطٌة طاقة مخزون من الاستفادة ٌمكن حتى ٌلٌها الدي والانقباض

 العامري مطابع  عبدالعاطً احمد محمد للناشبٌن الٌد كرة 1

 256 ص 1997 سنة بالأسكندرٌة المعارف منشأة الحدٌثة الٌد كرة دبور ٌاسر د  2
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         فً كرة الٌدالتدرٌب البلٌومتري تطور              الفصل الأول                         

 

فً  واسع بشكل   المستخدمة الوسابل من أحدث طرق التدرٌب ووسٌلة منفهو ٌعتبر

 بوصفها استخدامها شاع قد المختلفة البلٌومترك ,اد أن تدرٌبات الرٌاضً المجال

   .القوة الانفجارٌة لتنمٌة  وتطوٌر اسٌةوأس مهمة تدرٌبات

 شاع وقد وقوي  فعال تأثٌر التدرٌب من النوع لهدا أن البساطً الله أمر وٌرى

 القوة تنمٌة فً دكرنا كما وخاصة كبٌر بشكل الماضٌة السنوات فً استخدامه

 تتمثل بل كمقاومة الخارجً الثقل على التدرٌب من النوع هدا ٌعتمد ولا الانفجارٌة

 مكان من القفز حركة فً كما بقوة اخمادها اللاعب على حركٌة طاقة بشكل المقاومة

 1.للجانب أو للأمام أو للأعلى فورا والارتداد مرتفع

 :    مفاهٌم حول البلٌومتري -2

ما  ٌعرف ) مٌلر( البلٌومترٌك على أنه عبارة عن تمرٌنات الوثب الأعلى باقصى 

ٌمكن بعد الهبوط من ارتفاع محمود ومعلوم كذلك تعزز من تحمل العضلة على 

افطلالة المتزاٌدة لمدة طوٌلة و هذا التحمل ٌعمل على تطوٌر الكفاءة لدورة الإنقباض 

 فً حركة العضلة و هذه الطاقة ٌتم استخدامها فً مرحلة الإنقباض التالً .

ً لتدرٌب البلٌومترٌك هو استغلال الطاقة أما ) أرمند( فٌري أن المفهوم الأساس

الحركٌة للجسم الساقط قبل المد وٌؤدي إلى إطالة العضلة أولها بعٌدا عن مركزها ثم 

 التقصٌر السرٌع باتحاد المركز 

عالٌة و ٌرجع ذلك إلى  همٌةإلى معدل المد أو الإطالة لهاأ أٌضا و ٌشٌر ) أرمند(

الحقٌقة الفسٌولوجٌة التً تؤكد انه كلما زادت سرعة إطالة العضلة كلما زادت كمٌة و 

 .      2قوة الإنقباض التالً

 

,  بالأسكندرٌة للنشر الجدٌدة الجامعة دار,  قٌاس, تخطٌط القدم كرة فً الوظٌفً البدنً الاعداد البساطً الله مرأ1

 99ص 2112 سنة

2Armand tary .strergth is new brain to muscle .contract muscles and fitness  
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تطورالتدرٌب البلٌومتري فً كرة الٌد                       الفصل الأول                         

 

 8-10  و تؤكد ) سلافا( على أهمٌة إٌقاف تمرٌنات البلٌومترٌك قبل المنافسة بحاولً 

أٌام حٌث ٌفضل عند اقتراب السباق خفض عدد مرات التدرٌب أو التوقف عنها مع 

زٌادة تدرٌبات السرعة لمساعدة العضلة للتكٌف على التحول السرٌع من الإنقباض 

 .1بالتطوٌل إلى الإنقباض بالتقصٌر و بالعكس من خلال لحظات زمنٌة

الجٌدة للتدرٌب الذي ٌعتمد  ٌرى الباحث أن تمارٌن البلٌومترٌك هً إحدى الأسالٌب

على القوة فً إطالة و مد العضلات ثم تقصٌرها من خلال الإنقباض وهو مهم لتنمٌة 

 القوة الإنفجارٌة ، لذا ٌفضل استخدام هذه التمارٌن فً مرحلة الإعداد و قبل المنافسات

 : ما هو البلٌومتري-3

ش عن التدرٌب و ٌقول :" وأنا بصدد نقا "DONALD CHUللإجابة ٌستطرد "

البلٌومتري فأنا لا أشعر و إلى الآن بأنه ٌوجد دلٌل علمً كاف ، بأي طرٌقة أو 

بأحرى تبرهن أو تثبت أو تنفً أو لا تبرهن على فعالٌة تدرٌب البٌلٌومترٌك لأسباب 

 متنوعة 

فالتدرٌب البلٌومتري دوره فعال فً العدٌد من الأنشطة و لا ٌستطٌع أي منا أن ٌنكر 

حٌث أن من حلال استخدامه ثبتت العدٌد من فعالٌات ، و ٌتضح من افقرة ذلك ، 

ٌؤكد و بقوة أهمٌة دور التدرٌب البلٌومترٌك نظرا لما ٌحدث  -دونالد شو –السابقة أن 

 من تأثٌرات فعالة .

 و للإثبات هذه الفعالٌة هناك أسباب متنوعة تكمن فً:

 صعوبة تصمٌم الدراسة  -

 ات التً ٌجب ان تؤخذ فً عٌن الإعتباركذلك اٌضا عدد المتغٌر -

 

سلافا سهاك , تاثٌر استخدام تمرٌنات البلٌومترٌك فً تطوٌر مهارة الضرب الساحق عند لاعبً كرة الطابرة , -1

 211رسالة ماجستر ,جامعة بغداد ,كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 
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البلٌومتري فً كرة الٌد         تطورالتدرٌب          الفصل الأول                         

 

 عدد الوثبات المؤدٌات-نوع التدرٌب المستخدم -  

ففً الحقٌقة إن ما كتب عن التدرٌب البلٌومتري ،كان عبارة عن مجموعة من 

الدراسات الأصلٌة القلٌلة و التً كان جمٌعها فً العادة ٌقارن بٌن تدرٌبات 

التً تمثل الطرٌقة التً ٌستخدمها معظم  البلٌومترٌك مع تدرٌبات الأثقال فقط ، و

 1المدربون و الرٌاضٌون الذٌن ٌستخدمون التدرٌب البلٌومتري فً التدرٌب .

 موجز تارٌخً فً البلٌومتري :4-

ٌجب أن نعرف أولا أنه من خلال المسح للمراجع العملٌة فً مجال التدرٌب 

، سوف نجد أن مثل هذا النمط من التدرٌب قد خرج من الكنلة الشرقٌة ،  البلٌومترٌك

 أٌنما كان ٌعرف أصلا فً ذلك الوقت باسم تدرٌب الوثب أو تدرٌب الصدمة .

إن اختٌار الأسماء فً الحقٌقة قد أعطى بالتالً نقص فً التخٌل أو انعكاس على 

نهم شعروا أن التدرٌب من التخٌل لدى مدربً الكتلة الشرقٌة, و تلك من منطلق أ

لو نظرنا إلى ذلك ، فإن وخلال الوثب ٌجب أن ٌسمى أوٌطلق علٌه تدرٌب بالوثب .

هنا لا ٌبدوا لنا كافٌا ، فأصل كلمة البلٌومترٌك وضعها مدرب مضمار أمرٌكً فً 

الستٌنات ، شعر أن تدرٌب الوثب عادة ما ٌظهر) أو ٌؤدي( إلى " زٌادة ملحوظة فً 

لهذا فنحن نجد أنه قد رجع إلى الأصل أو الجذور اللاتٌنٌة للكلمة) أو الأداء" و 

 البلٌومترٌك( بمعنى زٌادة مع مترٌك بمعنى قٌاس و لصق الإسم .

و فً الحقٌقة أن ما ورد هذا بالتفصٌل قد ٌكون متشابها لها سبق الإشارة إلٌه 

 ة العربٌة.بالتفصٌل عند تطرقنا فً الأول إلى تعرٌب هذه الكلمة إلى اللغ

و فً هذا تأكٌد على أن الكلمة البلٌومترٌك تعنً أسلوب العمل لتحقٌق أقصى زٌادة 

 . 2ممكنة

 46ص  2114من أجل قدرة عضلٌة أفضل , التدرٌب البلٌومتري المكتبة المصرٌة : زكً محمد محمد حسن 1

 53   نفس المرجع ص  ,زكً محمد محمد حسن2
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الفصل الأول                                   تطورالتدرٌب البلٌومتري فً كرة الٌد         

 

 : البلٌومتري التدرٌب تطوٌر5-

 والتً أوروبٌة جدور لها التً التمرٌنات على الأن بالبلٌومتري التدري مصطلح ٌطبق

 استخدامات تزاٌدت قد أنه الملاحظ ومن الوثب بتدرٌبات وببساطة أنفا تعرف كانت

 القدرة لتطوٌر كتدرٌبات الشرقٌة روبا أو فً السبعٌنات بداٌة خلال الوثب تدرٌبات

 واظهار انتاج فً الشرقٌة بالكتلة الدول بدأت وكما العالمٌة الرٌاضات من كمشهد

 والمضمار المٌدان مسابقات رٌاضة فً وخاصة العالٌة المستوٌات دوي الرٌاضٌٌن

 وفً التدرٌبٌة وسابلهم خلال من ٌظهر حجاحهم جعل هداما الأثقال زرفع والجمباز

 فرٌد ٌد على 1975 عام كان البلٌومتري التدرٌب لمصطلح ظهور أول ان الحقٌقة

 التمرٌنات وكانت, القوى ألعاب فً المتمٌزٌن الأمرٌكان مدربً أحد وهو وٌلت

 وخاصة الشرقٌة أوروبا لدول التنافسً والارتقاء التفوق عن المسبولة هً البلٌومترٌة

  والمضمار المٌدان مسابقات فً

 واللاعبٌن المدربٌن لدى معروفا وأصبح البلٌومتري التدرٌب انتشر وبسرعة

 واصبحت القدرة لانتاج للحركات بالسرعة القوة ربط الى تهدف تدرٌبات أو كتمرٌنات

 أواخر وخلال,  الرمً لاعبو وكدالك الوثب للاعبً أساسٌة البلٌومترٌة التدرٌبات

 من المفهوم هدا تطبٌق فً أٌضا الأخرى الرٌاضات بدأت الثمانٌات وبداٌة السبعٌنات

 النوع هدا استخدام فً المدربون بدأ التمانٌات فخلال المختلفة أنشطتهم فً التدرٌب

 لتدعٌم القدم وكرة الطابرة وكرة الٌد كرة مثل أخرى رٌاضات فً التدرٌب من

 التدرٌب من النوع لهدا الحماس فً التراجع بعض هناك كان فادا التدرٌبٌة برامجهم

 البرامج ٌنفدون الدٌن واللاعبٌن المدربٌن لدى الخبرة فً النقص الى مرجعه وهدا

 التقدم ومع. الأسلوب بهدا المتعلقة بالفوابد الخاطا الاعتقاد الى بالاضافة البلٌومترٌة

 المحاولة الى بالاضافة العلمٌة البحوث اجراء خلال من الممارسون تعلم قد بالسنٌن

  1الأسلوب لهدا الواقعً التطبٌق والخطا

 

 18 17 ص2111 الرابع الجزء الرٌاضً لجسم الحركً للجهاز البلٌومتري التدرٌب السكري ابراهٌم خٌرٌة 1
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فً كرة الٌد          تطورالتدرٌب البلٌومتري            الفصل الأول                         

 

 : البلٌومتري التدرٌب ٌستخدم فٌما6-

 من كل بٌن الوصل همزة هو البلٌومترك التدرٌب أن التدرٌب علماء من العدٌد ٌرى

 من الأداء مستوى لتحسٌن الربٌسً المدخل وأن ناحٌة من والقدرة العضلٌة القوة

 المناسبة مساراتها فً توجٌه على ٌعمل البلٌومترك والتدرٌب الصفتٌن هاتٌن خلال

 تدرٌبات من تولٌفة ان الدراسات من العدٌد أكدت وقد الاداء سرعة مستوى لدفع

 مستوى فً ارتفاع الى تؤدي سوف التقلٌدٌة القوة تدرٌبات الى بالاضافة البلٌومترك

 1كبٌر. بشكل العضلٌة القدرة

 حٌث البلٌومترٌك التدرٌب أسلوب مختلفة بلدان من المدربٌن من كثٌر استخدمفقد 

 والقدم والسلة والطابرة الٌد كرة مثل الرٌاضٌة الأنشطة جمٌع فً نتابج به حققوا

 والجمباز والأثقال القوى والعاب

 المطاطٌة قوة تنمٌة أجل من تساخدم التمرٌنات من مجموعة هو البلٌومتري فالتدرٌب

 القوة لتنمٌة خاصة وطرٌقة والتقصٌر الاطالة بدورة ٌعرف ما خلال من العضلٌة

 التصوٌب فً بكثافة وتستخدم., 2 الٌد كرة للاعب قسوى أهمٌة تحتل التً الانفجارٌة

  والدفاع والخداع

تستخدم من اجل كما أسلف الدكر لتنمٌة قوة  هو عبارة عن مجموعة من التدرٌباتف

والتً من خلالها ٌقع عبا على العضلات وإجبار )قسر( هذه  المطاطٌة العضلٌة 

 العضلات على المطاطٌة قبل أن ٌحدث )إنقباظ. إنبساط( الخاص بالحركة.

 

 

 . العامري مطابع,  للناشبٌن الٌد كرة : عبدالعاطً احمد محمد 1

 431ص   2111سنة  العرب  بدنٌة  والحٌالً الخٌاط 2
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تطورالتدرٌب البلٌومتري فً كرة الٌد                             الفصل الأول                 

 

 : الٌد كرة مجال فً البلٌومتري التدرٌب أهمٌة-7

 ٌتفق العدٌد من خبراء التدرٌب الرٌاضً على أن استعمال تدرٌبات البلٌومتري

ٌنحصر أصلا  فً تنمٌة وتطوٌر القدرة الانفجارٌة ، وعلى هذا الأساس فقد شاع 

استعمالها بوصفها تدرٌبات مهمة وربٌسة لتنمٌة وتطوٌر هذا العنصر بوصفه أهم 

، إذ ٌجب أن ٌمتلك  ٌدعنصر بدنً للكثٌر من الفعالٌات الرٌاضٌة ، ومنها لعبة كرة ال

اتهم وبخاصة التً تحتاج عند أداءها أقصى قوة اللاعبٌن عندما ٌرٌدون تطبٌق مهار

وبذلك تعد تلكم التمرٌنات "أحدى الركابز  -كالتصوٌب من القفز  -فً أقصر وقت 

الهامة والمؤثرة على تقدم المستوى الرٌاضً جنبا  إلى جنب مع التكنٌك ، حٌث تؤثر 

ى مستوى تلك التمرٌنات اٌجابٌا على مستوى التكنٌك وبذلك ٌؤثران بدورهما عل

الانجاز. علٌه أصبحت تمارٌن البلٌومتري من أبرز طرابق التدرٌب وأصبح مقبولا  

كطرٌقة عامة من طرابق التدرٌب المناسبة لجمٌع الأنشطة الرٌاضٌة التً تكون 

 .للقدرة دور فً أدابها

 حٌث البلٌومترٌك التدرٌب أسلوب مختلفة بلدان من المدربٌن من كثٌر استخدموقد 

 والقدم والسلة والطابرة الٌد كرة مثل الرٌاضٌة الأنشطة جمٌع فً نتابج به حققوا

 التدرٌب أهمٌة 1985 سنة وفرانسوا رادكلٌف كدوٌؤ والجمباز والأثقال القوى والعاب

 انجاز مستوى تقدم على الجٌد التكنٌك مستوى مع جنب الى جنبا تعمل اد البلٌومترٌك

 فٌرى 1988 دٌورا مارثً أما, والمتنوعة المختلفة الرٌاضٌة والمهارات الفعالٌات

 العضلٌة القوة عنصرى من لكل تحسٌنها خلال من البلٌومترٌك تمرٌنات أهمٌة

 .1 الانفجاري بشكلها تظهر والتى واحد وقت فً والسرعة

 

 

  internet العرب بدنٌة 294ص 1999 أحمد بسطوطس 1
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تطورالتدرٌب البلٌومتري فً كرة الٌد                    الفصل الأول                          

 

 مراحل العمل البلٌومٌتري : 8-

شو (ٌمر العمل البلٌومٌتري عند أداء التمرٌنات بمراحل على حسب آراء كل من   

م إذ تمر العضلات تحت تأثٌر العمل البلٌومٌتري  1989و فٌر تشانسكً  )م  1989

 كما هو مبٌن فٌما ٌلً  : بمراحل متتالٌة و متداخلة 

 ": chuتقٌٌم شو "* 

 ٌقسم شو العمل إلى ثلاثة مراحل :    

 ) مرحلة الإطالة اللامركزٌة(المرحلة الأولى :  1 –8

هً المرحلة التً تقع على كاهل العضلات اذ تستثار ألٌاف العضلة ، و تعمل على  

إطالتها ، و تتوقف تلك الإطالة على شدة المثٌر ، كلما زادت الشدة زادت الإطالة و 

 العكس صحٌح و بذلك ٌكون الانقباض طرفٌا عند منشأ اندغام العضلة .

 )مرحلة الاستعداد ( : المرحلة الثانٌة 2 –8

هً مرحلة قصٌرة جدا و لا ٌمكن ملاحظتها بسهولة حٌث تفصل بٌن استعداد و  

 انقباض العضلة اللامركزٌة و الانقباض الربٌسً المركزي .

  )مرحلة الانقباض المركزي ( : المرحلة الثالثة 3 –8

و هً المرحلة التً تظهر من خلال قدرة العضلة فً مخزونها للطاقة الكافٌة و التً   

 بفضل الانقباض البلٌومٌتري تتحول الى طاقة حركٌة و هً دلالة العمل البلٌومٌتري .

 :  (vero chansky)   تقٌٌم فٌرو تشانسكً     *

 " العمل البلٌومٌتري إلى مرحلتٌن :vero chanskyقٌم "    
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         الفصل الأول                                   تطورالتدرٌب البلٌومتري فً كرة الٌد

 

  تشو(المرحلة الأولى : تقابل المرحلة الأولى من العمل البلٌومٌتري(   . 

  تشو(المرحلة الثانٌة : تقابل المرحلة الثالثة(   . 

مرحلة انتقالٌة غٌر ملحوظة أو   )تشو(و بذلك نرى أن المرحلة الوسطٌة      

هو أقرب للعمل  أن تقسٌم فٌرو تشانسكً (varentinos)  محسوبة ، و بذلك ٌرى 

فً المرحلة  " Ecentricالبلٌومٌتري من أن العمل البلٌومٌتري ٌمثل دورة اطالة "

 1" فً المرحلة الثانٌة . Concentricالأولى و دورة تقصٌر "

 : أسس العمل البلٌومتري9-

ٌعمد العمل البلٌومتري فً مجال التدرٌب على أسس ثلاثة ربٌسٌة وهً أسس فزٌابٌة :

ومٌكانٌكٌة ونفسٌة , تؤثر هده الأسس فً العمل البلٌومتري , والتً فً غٌابها لا 

ٌمكن لمثلث الأسس لربٌسٌة للعمل البلٌومتري أن تؤتً بثمارها , وهد ما أكده 

  2بالنسبة للعوامل النفسٌة . البسطوٌسً

لجسم الانسان كالقوة العضلٌة  )البدنٌة(تمثلها لعناصر البنابٌة : الأسس الفزٌائٌة-  9-1

 والسرعة الحركٌة ومطاطٌة العضلات ومرونة المفاصل .

والمتمثلة بنظام العمل المٌكانٌكً ولدي ٌعتمد على كل من : الأسس المٌكانٌكٌة-  9-2

 والعجلة ..زالخ من تلك العناصر التً ٌعتمد علٌها علم الباٌومٌكانٌك .الشغل والروافع 

ٌمثلها العداد النفسً للاعبٌن سواء كان اعدادا طوٌل المدى أو : الأسس لنفسٌة-  9-3

 قصٌر المدى .

 أهمٌة الاعداد النفسً ضمن العلاقة)روبرت فارتنوس (وفً ضوء ما تقدم بٌن 

 internetبدنٌة عرب  ) 295,296ص  1999سنة : بسطوٌسى أحمد 1

 295,  ص  1999أسس ونظرٌات التدرٌب الرٌاضً, دار الفكر العربً, القاهرة, سنة  : بسطوٌسى أحمد 2
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         الفصل الأول                                       تطورالتدرٌب البلٌومتري فً كرة الٌد

 

المتبادلة بٌن الأسس الثلاثة الفزٌابٌة والمٌكانٌكٌة والنفسٌة ومدى تأثٌر دالك للاستفادة 

من تأثٌر التمرٌنات البلٌومترٌة اد لاٌمكن أن تعطً ثمارها فً مجل التدرٌب فً 

غٌاب ارادة اللاعب وتصمٌمه ومثابرته وأقلمته على جو المنافسات وظرفها واعداده 

 على مدار السنة التدرٌبٌة .اعدادا متعدد الجوانب 

 : الٌد كرة للاعبً البلٌومتري البرنامج وضع أسس10-

- الدراعٌن الرجلٌن -تمرٌنات( التالً بالتسلسل البلٌومترٌة التمرٌنات تشكل أن- 

 .) الرجلٌن

 . الوحدة لأجزاء التموجٌة بالطرٌقة الاحتفاظ -

 . التدرٌب أثر انتقال مبدأ تطبٌق -

 1. الوحدة أجزاء كل فً المتدرج الحمل تشكٌل تطبٌق -

 : فً كرة الٌد تشكٌل حمل التدرٌب البلٌومتري-11

تستخدم فً التدرٌب البلٌومتري أنواع مختلفة من التدرٌبات الا أنها جمٌعها ٌعتمد 

 على نظرٌة استخدام مقاومة وأداء بأقصى سرعة وقوة ممكنة .

 أقصى شدة بما ٌزٌد عن القوة العضلٌة . : الشدة*

 مجموعات من مرتٌن الى ثلاثة أسبوعٌا . 11الى  6تكرارات و 11الى  8 : الحجم*

 2دقٌقة بٌن المجموعات.  2الى  1من  : الراحة*

 

 1996 سنة بالأسكندٌرة المعارف منشأة , الحدٌثة الٌد كرة : دبور ٌاسر 1

فسٌولوجٌا التدرٌب فً كرة القدم , دار الفكر العربً , القاهرة ,سنة   : شعلانأبو علا عبد الفتاح , ابراهٌم  2

1994  
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         لفصل الأول                                     تطورالتدرٌب البلٌومتري فً كرة الٌدا

 

 :أسلوب التدرٌب البلٌومتري12-

عبا على العضلات هو عبارة عن مجموعة من التدرٌبات والتً من خلالها ٌقع 

وإجبار )قسر( هذه العضلات على المطاطٌة قبل أن ٌحدث )إنقباظ. إنبساط( الخاص 

 بالحركة.

فالمطاطٌة العظمى التً حدثت وأصبحت متواجدة فً العضلة نتٌجة رأضها )بالعمل 

الطوٌل(، )طوٌا( فً الحال وقبل )الإنبساط( المترك فً المركز أوالتقصٌر من 

 أو تنهك أو ٌشل المقاومة العظمى للعضلة. الممكن أن تتغلب

نحن نجد أن أسلوب التدرٌب البلٌومتري عادة ما ٌشدد وٌؤكد على السرعة الخاصة 

بشكل الإنبساط والإقباض بالتطوٌل أو المعروف بنظام أو أسلوب "أستنترتٌك".أي 

المعدل الخاص بالمطاطٌة ٌكون أكثر إبداعا أو جسما عن مقدرا) حجم( أو عن 

لأهمٌة الخاصة بالمطاطٌة بناءا علٌه فإن التدرٌبات البلٌومترٌة نجدها تهدف إلى ا

تطوٌر )أو تنمٌة( المقدرة حتى تستطٌع العضلات أو المجموعة العضلٌة أن تصل إلى 

 القوة قصوى فً أقصر وقت ممكن .

فمثلا أو على سبٌل المثال تمرٌن الوثب لأعلى من صندوق على الأرض ، الإرتداد 

 1ة أقوى بأقصى سرعة بقدر الإمكان .مر

تدرٌبات البلٌومترٌك تعد أكثر فابدة )و نفعا( فً كثٌر من الرٌاضٌات مثل الكرة ان 

الطابرة ،تزحلق المنحدر الأسفل ، سباقات الوثب )الحواجز( و التً فً جمٌعها نجدها 

التً تتطلب التوظٌف الخاص بأقصى قوة خلال الحركات ذات السرعة العالٌة ، و 

 ٌشار إلٌها أحٌانا القوة الممٌزة بالسرعة .

 إلٌك هنا بعض التعارٌف )المصطلحات( الخاصة بالبلٌومترٌك و الأنشطة:

 

 internetبدنٌة عرب     ) 296, 295ص  1999(بسطوطً أحمد سنة  1
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         الفصل الأول                                      تطورالتدرٌب البلٌومتري فً كرة الٌد

 

 .القدمٌن   هً تلك الحركة التً تحتم بواسطة الهبوط على كلاالوثب: 1-12-

وثب عمودي ٌؤدي فً المكان )بالثنً ، الوثب فجأة ، بفتح  الوثب فً المكان:2-12

  1القدمٌن(

تمرٌنات )التمرٌنات البلٌومترٌة( تؤكد على أن كل من السرعة و القوة ، تلً تدرٌب 

حركتها ذات السرعة النشاط الرٌاضً ، و التً تتمٌز ب المستخدمة فًالعضلات 

 العالٌة، وثب القرفصاء فتحا ، قرفصاء ، القدرة على الوثب .

(:أقصى وثب و الذي ربما ٌكون خطبا ، الوثب واقفا )الوثب من الوقوف3-12-

 عمودٌا ن جانبً .

و تتضمنها حركة هبوط بواسطة رجل  هً تلك الحركة التً تبتديالحجل: 4-12- 

واحدة مستخدما إما نفس القدم ، أو ٌتناوب القدمٌن )هناك/الحجل القصٌر ، عشرة 

 تكرارات ،  الحجل الطوٌل ، ثلاثون تكرارا أو أكثر(. 

سلسلة من الحركات و التً من خلالها ٌهبط الفرد بنجاح تام على كلا  الإرتداد:5-12-

متر(استجابة 30-25جابة ارتداد قصٌر، تتراوح فٌها المسافة من)القدمٌن بالتناوب )است

 مترأوأكثر(. 60ارتداد )تتراوح فٌها المسافة لحوالً

 : خصائص التدرٌب البلٌومتري13-

 : عن خصابص التدرٌب البلٌومتري أنه )جودي بوركووٌسً( تقول

من خلال ٌتمٌز بالحركات العكسٌة السرٌعة والقوٌة والتً ٌمكن ملاحظة عملها 

 انقباض عضلً لا مركزي ٌعقبه انقباض عضلً مركزي لنفس المجموعة العضلٌة .

 

 71ص  2114من أجل قدرة عضلٌة أفضل , التدرٌب البلٌومتري المكتبة المصرٌة : زكً محمد محمد حسن 1
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         الفصل الأول                                   تطورالتدرٌب البلٌومتري فً كرة الٌد

 

وعادة ما ٌكون حدوث الألم نتٌجة الفرق الحادث فً الخلاٌا العضلٌة والناتج عن 

طرٌق الانقباض اللامركزي والدي ٌحدث عندما تكون العضلة فً أقصى طول لها , 

دالك فً نفس حدوث الانقباض المركزي , فعلى سبٌل المثال نحن نلاحظ أنه عند 

العضلات الرباعٌة الفخضٌة تنقبض الجري السرٌع لهبوط منحدر فان مجموعة 

بالتقصٌر عندما تكون حركة الرجل للخلف وتصل الى أقصى طول لها عند الحركة 

الأمامٌة , ولدالك نستطٌع القول بأن كل فرد تقرٌبا ٌشعر بالألم حتى هؤلاء الرٌاضٌٌن 

 المدربٌن جدا , خاصة بعد التدرٌب المركزي.

ماٌكل أرٌنندورف (وفً هدا الصدد تشٌر جودي الى رأي أحد المشهورٌن وهو 

 6والدي اقترح فٌه أن الشخص أو اللاعب ٌصبح قلٌل الألم الجدٌدة حوالً  )1988(

أسابٌع ودالك بعد اداء مجموعة من التدرٌبات أو التمرٌنات اللامركزٌة والتً أٌضا 

 تم تصمٌمها لكً تؤدي الى ألم عضلً .

حقٌقة هامة وٌقول أنه وبلرغم من عدم استطاعتنا حمٌة )مٌاٌكل ورٌندروف(ا ٌؤكدوهن

 1العضلات من الألم ٌمكن أن ٌصبح هناك تأثٌر عندما نتمكن من مقاومة التعب .

  البلٌومتري التدرٌب ممتزات وعٌوب14-

 الممٌزات -1 -14

 القوة مستوى فً سرٌعة مكاسب الى ٌؤدي وبالتالً العضلة داخل التوافق حسٌنت -

  الجسم وزن كتلة فً الزٌادة دون

  الطوٌل كالوثب هاما دورا المتفجرة القوة تلعب التً الأنشطة فً كبٌرة اهمٌة دو -

  والدي العالً التدرٌبً المستوى من القوة سرعة للاعبً تدرٌبً محتوى ٌشكل -

 

 71ص  2114حسن من أجل قدرة عضلٌة المكتبة المرٌة سنة زكً محمد محمد 1
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         الفصل الأول                                     تطورالتدرٌب البلٌومتري فً كرة الٌد 

 

 لدٌهم القوة بمستوى التقدم ٌصعب

  الى الشدة وعالى ومتوسطة صغٌرة الى التمرٌنات من النوع هدا تقسٌم ٌشكل 

 ومرحلة مستوى لكل استخدامها امكانٌة

ٌكون ذلك ذو أهمٌة كبٌرة للأنشطة الرٌاضٌة التً تلعب فٌها القوة المنفجرة دورا -

هاما )الوثب العالً و الطوٌل ( و كذا فً الأنشطة التً فٌها تقسٌم الرٌاضٌٌن إلى 

 مجموعات تبعا للوزن )المصارعة ، رفع الأثقال ، الملاكمة (....الخ

  عضلٌة بدنٌة وتمرٌنات مسبق ٌد اعدا ٌتطلب-  : العٌوب– 2 -14

  سلٌمة بصورة تم ادا الا المرموق النجاح الى ٌودي لا -

 بخطر حدوث اصابات )بصورة كبٌرة (ٌرتبط استخدام هدا النوع من التمرٌنات-

 لا ٌؤدي هدا النوع من التمرٌنات الى النجاح المرموق الا عند أدابه بصورة سلٌمة -

وصل الرٌاضً إلى مستوى عالً من قدرة التوافق داخل العضلة و بٌن  عند-

 . 1المجموعات العضلٌة لا توفر هذه التمرٌنات أي إمكانٌة قلٌلة لزٌادة مستوى القوة

لا ٌؤدي هذا النوع من التمرٌنات إلى النجاح المرموق إلى عند أداءه بصورة سلٌمة  -

ات الوثب الأسفل أن تراعى بدقة النسبة ، فٌجب على سبٌل المثال عند أداء تمرٌن

السلٌمة بٌن القوة التً تقوم بفرملة الأداء )عند الهبوط ( ، و القوة التً تقوم بالإسراع  

به .)عند الوثب إلى الأعلى (، و كما ذكرنا من قبل فصل الارتفاع المثالً عندما 

ارتفاعات أكبر  ٌحقق الرٌاضً أقصى ارتفاع وثب عمودي بعد الوثب للأسفل و تؤدي

 2 .و أقل من اللازم إلى الإقلال من فاعلٌة التدرٌب

 1996 سنة بالأسكندٌرة المعارف منشأة دبور ٌاسر الحدٌثة الٌد كرة1

  311-319ص 1جا القوة ، مركز الكتاب و النشر طالسٌد عبد المقصود ، نظرٌات التدرٌب الرٌاضً و فٌزٌولو2
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         الفصل الأول                                      تطورالتدرٌب البلٌومتري فً كرة الٌد

 

 أنماط التدرٌب البلٌومٌتري : 15-

 ارتفاع السقوط المثالً :  - 151- 

هو استخدام الارتفاع الذي ٌمكن أن ٌعطً أقصى ارتداد و هو مختلف بٌن الأفراد و   

سم وٌعرف بأنه أفضل ارتفاع و ٌمكن تحدٌد هذا عن   71-31لكنه  ٌنحصر بٌن 

طرٌق تكرار السقوط من ارتفاعات مختلفة حتى ٌتم تحدٌد الارتفاع المثالً "اسموزن 

 م " 1978م و كومً ، و بوسكو  1974، بوند بٌتر سون 

     زمن الارتكاز :   - 152-   

السرٌع فً هذه التمرٌنات أهمٌة  ٌجب أن ٌكون أقل ما ٌمكن فً الحقٌقة ، و الارتداد

كبٌرة لسببٌن أولهما : أن تقلٌل الزمن ٌعنً التدرٌب على تطوٌر القوة خلال فترة 

زمنٌة محددة و ثانٌهما : أن زمن الارتكاز سوف ٌتم فً حدود ضٌقة و بالتالً سوف 

ٌمكن اللاعب من تحقٌق أقصى استفادة من الطاقة المطاطة الناتجة عن العضلات 

 ً تعمل بالتطوٌل .الت

 فترات الراحة و الاستشفاء :   - 153-

لكً تحقق تمرٌنات التدرٌب البلٌومٌتري العابد المرجو منها فان اللاعب ٌجب أن  

ٌكون فً حالة راحة تامة قبل البدء فً أداء التمرٌنات القوة عالٌة الشدة ، هذا 

دقابق بٌن تكرار  5ى بالإضافة إلى ضرورة إعطاء وقت كافً للراحة ، قد ٌصل إل

المجموعة حتً ٌحقق ذلك استشفاء الجهاز العصبً العضلً و ٌضمن مكان أداء 

 1 .التكرارات بفاعلٌة عالٌة

 

 

 294ص 1999أسس ونظرٌات التدرٌب الرٌاضً , دار الفكر العربً , القاهرة ,  سنة  : بسطوطس أحمد 1
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         تطورالتدرٌب البلٌومتري فً كرة الٌدالفصل الأول                                      

فً  البلٌومتري التدرٌب استخدام عند المدرب ٌراعٌها ان ٌجب خاصة اعتبارات6-1 

 : ٌلً فٌماكرة الٌد 

  انفجاري التدرٌب ٌكون ان مراعاة ٌجب *

  مجموعة كل فً تكرارات 11 الى 6 من التكرارات عدد ٌبلغ أن ٌجب*

 5 الى 3 من والمتقدمٌن مجموعات ثلاث الى مجموعتٌن من المبتدئ ٌؤدي*

  مجموعات 11 الى 6 من العالً المستوى دو والرٌاضٌٌن مجموعات

  دقٌقة 2 المجموعات بٌن الراحة فترات تبلغ *

  قوي احماء اداء بعد الا التمرٌنات هده تؤدي ألا ٌجب *

 الاسبوع فً تدربتٌن او واحدة تدرٌبة الناشبٌن ٌاخد*

  معتدل بحمل الاثقال تدرٌب واحدة بعد ٌستخدم ان ٌمكن*

 لتنمٌة ة ٌارد-41-21 من لمسافة الرجلٌن كلتا من رجل على السرٌع الحجل استخدام*

  الانفجاري البدء

 قبل العالٌة الشدة دات القصٌرة القفزات استخدام على البرنامج ٌشمل ان ٌجب*

 )1)  العدو تدرٌب

 

 

 

 

 1996 سنة بالأسكندٌرة المعارف منشأة دبور ٌاسر الحدٌثة الٌد كرة 1
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 : الخاتمة

لما له من أهمٌة كبرى فً أصبحت تمارٌن البلٌومتري من أبرز طرابق التدرٌب 

وأصبح مقبولا  كطرٌقة عامة من طرابق التدرٌب المناسبة مجال التدرٌب الرٌاضً ,

والقوة  دور فً أدابها للقوة العضلٌة بصفة عامة  لجمٌع الأنشطة الرٌاضٌة التً تكون

هم عنصر بدنً للاعب كرة كال القوة وأالانفجارٌة بصفة خاصة والتً تعتبر أحد أش

الٌد , لدا نجد الكثٌر من المدربٌن فً مختلف الأنشطة الرٌاضٌة سواء كانت الفردٌة 

ٌعتبر الطرٌقة  أوالجماعٌة ٌعتمدون على هدا الأسلوب من أسالٌب التدرٌب الدي

  .المثلى فً تحقٌق النتابج فً مختلف المستوٌات
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 الفصل الثانً

 

 القوة الانفجارٌة 
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 : تمهٌد

ان تحقٌق قدر أفضل من القدرة العضلٌة ٌمثل مؤشر اٌجابً وجٌد بالنسبة للٌاقة 

العضلٌة , ودالك من خلال تحقٌق أقصى كفاءة ممكنة للعضلة او مجموعة العضلات 

من خلال نظام العمل العضلً المركزي واللامركزي ,فالقدرة العضلٌة تلعب العاملة 

تحكم فً الجسم بالاضافة الى الأداء الجٌد دورا هاما وأساسٌا فً حفظ الاتزان وال

وبدون معوقات خاصة تلك التً تعتمد فً أدابها على انتاج أقصى قوة ممكنة وفً أقل 

 .زمن ممكن والتً ٌطلق علٌها بالقوة الانفجارٌة 
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 صوٌبالفصل الثانً                                         القوة الانفجارٌة الخاصة بالت

 : تعرٌف القوة - 1

فهً تعتبر من أهم العناصر تعد القوة العضلٌة أحد المكونات الأساسٌة للٌاقة البدنٌة , 

البدنٌة التً تعتمد علٌها جمٌع الأنشطة الرٌاضٌة المختلفة فً جمٌع برامجها سواء من 

فهً امكانٌة العضلة على التغلب على مقاومة خارجٌة , الناحٌة البدنٌة أو المهارٌة ,

وٌرى لارسون , كلارك وماتٌوس أنها عنصرا أساسٌا لتطوٌر الأداء الحركً الجٌد 

أن امتلاك الرٌاضً لصفة القوة هام جدا لحماٌته من الاصابات وتجنب حوادث 

مثل تنمٌة الملاعب , ودالك انها عنصر ضروري لتكوٌن مكونات بدنٌة أخرى متعددة 

 .القوة وعنصر السرعة وارتفاع مستوى القدرة العضلٌة للرٌاضً 

وٌرى بعض العلماء أن القوة العضلٌة هً التً ٌتأسس علٌها وصول الفرد الرٌاضً 

الى أعلى مراتب البطولة الرٌاضٌة ,كما انها تؤثر بدرجة كبٌرة على تنمٌة الصفات 

   .البدنٌة الأخرى

 العضلٌة القدرة هً ستازٌوسكً عن نقلا الخالق عبد عصام وفً هدا الصدد عرفها

  1 .مجابهتها  أو خارجٌة مقاومة على للتغلب

وٌشٌر أوزلٌن الى القوة العضلٌة بأنها احدى الخصابص الهامة فً ممارسة الرٌاضة 

, وهً تؤثر بصفة مباشرة على سرعىة الحركة وعلى الأداء على الجهد والمهارة 

 2 .المطلوبة 

 القوة تعرٌف فً وماتٌوس كلارك من كل عن نقلا فاروق السٌد صالح رىٌ و

 3 .العضلً  الانقباض أثناء المستخدمة القصوى القوة بأنها العضلٌة

 

 117ص 1972عصام عبد الخالق التدرٌب الرٌاضً نظرٌات وتطبٌقات دار الكتاب الجامعٌة الاسكندرٌة سنة1

 211ص 1979فً التربٌة البدنٌة دار الفكر العربً القاهرة سنة محمد صبحً حسنٌن التقوٌم والقٌاسات 2

صالح السٌد فاروق أثر تنمٌة القوة على فعالٌة الأداء لدى اللاعب جامعة حلوان للبنات الاسكندرٌة 3

 24ص1981سنة
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 الفصل الثانً                                         القوة الانفجارٌة الخاصة بالتصوٌب

 : القوة العضلٌة أهمٌة- 2

فهً تعد أحد العضلٌة أهمٌة بالغة من خلال مختلف الفعلٌات الرٌاضٌة، تكتسً القوة  

أحد المكونات الأساسٌة للٌاقة البدنٌة , فهً هً التً ٌتأسس علٌها وصول الفرد 

الرٌاضً الى أعلى مراتب البطولة الرٌاضٌة كما أنها تعتبر احدى الخصابص الهامة 

رٌاضة , وهً تؤثر بصفة مباشرة على سرعىة الحركة وعلى الأداء فً ممارسة ال

 : على الجهد والمهارة المطلوبة وٌمكن تلخٌص أهمٌتها فٌما ٌلً

 أن امتلاك الرٌاضً لصفة القوة هام جدا لحماٌته من الاصابات وتجنب حوادث -

نصر تعتبر عنصر ضروري لتكوٌن مكونات بدنٌة أخرى متعددة مثل تنمٌة القوة وع-

 السرعة وارتفاع مستوى القدرة العضلٌة للرٌاضً

تساهم فً انجاز أي نوع من أنواع الجهد البدنً فً كافة الرٌاضات وتتفاوت نسبة  -

 مساهمتها طبقا لنوع الأداء  

تساهم فً تقدٌر العناصر أي الصفات البدنٌة الأخرى مثل السرعة والتحمل والرشاقة -

 برامج التدرٌب الرٌاضً لدا فهً تشغل حٌزا كبٌرا فً 

 1 .تعتبر محددا هاما فً تحقٌق التفوق الرٌاضً فً معظم الرٌاضات-

 إكساب الفرد المظهر اللابق والجسم الجمً-

 تساعد على تقوٌة العظام والأربطة والألٌاف العضلٌة وتقلل من هشاشة العظام.-

 لها الأثر الكبٌر فً برامج التدرٌب الرٌاضً 

 2تطوٌر الانجاز والارتقاء بالمستوى الرٌاضًتعمل على  -

مفتً ابراهٌم حماد التدرٌٌة التدرٌب ب الرٌاضً الحدٌث تخطٌط وتطبٌق والقٌادة , كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن 1-

 12ص  2111دار الفكر العربً , القاهرة سنة  2, ط

للطباعة والتصمٌم / النجف الاشرف،  ، دار الضٌاء1، ط التدرٌب الرٌاضً د. عبد الله حسٌن اللامً:- 2 

 128م( ، ص2111هـ/1431)
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 الفصل الثانً                                                               القوة الانفجارٌة 

 العوامل المؤثرة على القوة العضلٌة:- 3

وتختلف : ٌدخل فً بناء العضلة الألٌاف البٌضاء والحمراء تكوٌن العضلة 1 – 3

خواص كل نوع من هذه الألٌاف من حٌث الانقباض، فتنقبض الألٌاف البٌضاء 

بسرعة مع قابلٌتها للتعب بسرعة، وتنقض الألٌاف الحمراء ببطء مع بطء قابلٌتها 

للتعب. وتتكون عضلات الإنسان من الألٌاف البٌضاء والحمراء ولذلك تكتسب 

ة تناسبا عكسٌا مع فترة الانقباض العضلً العضلة ممٌزاتها معا، وٌتناسب إنتاج القدر

 فان ناتج القدرة لا ٌظل ثابتا وٌقل تدرٌجٌا بطول فترة الانقباض.

 

: فكلما كان المقطع الفسٌولوجً للعضلة كبٌرا  المقطع الفسٌولوجً للعضلة  2 – 3

كلما ازدادت القوة العضلٌة، ٌعنً انه كلما زاد حجم العضلة بزٌادة مقطع كل لٌفة 

عضلٌة كلما زادت قوتها، وهناك آراء تقول أن هناك اختلافات واضحة بٌن العضلات 

المتناظرة لمختلف الأفراد وكذلك فً الفرد الواحد وغالبا ما تتفاوت درجة القوة حتى 

ولو تساوت بعض هذه العضلات فً الحجم وٌحدد ذلك إلى درجة كبٌرة للتركٌب 

وعدد وحجم الألٌاف العضلٌة العاملة لكل  الكٌمٌابً للعلة بجانب ترتٌب الألٌاف

 العضلة.

 

: تزداد القوة العضلٌة كلما زادت الإشارات الإثارة العصبٌة للألٌاف العضلٌة 3 – 3

العصبٌة الواردة إلٌها والتً تعمل على إثارة كل ألٌاف العضلة الواحدة أو إثارة اكبر 

ٌة ساعد ذلك على اشتراك عدد من الألٌاف العضلٌة، وكلما زادت المثٌرات العصب

 اكبر عدد من الألٌاف العضلٌة فً العمل أي زٌادة القوة العضلٌة الناتجة .

 

: ٌحٌط بالعضلة وسط أو كثافة معٌنة، وتزداد لوسط الداخلً المحٌط بالعضلة 4 – 3ا

 قدرة العضلة على الانقباض كلما قلت كثافة هذا الوسط، وٌطلق على هذه العملٌة 
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 القوة الانفجارٌة                                                                الفصل الثانً

وان رفع درجة حرارة الجسم تعمل على  viscosity لزوجة الوسط المحٌط بالعضلة

هبوط كثافة لزوجة هذا الوسط نسبٌا . ولذا تكون عملٌة الإحصاء لها أهمٌتها فً إعداد 

للعمل، وٌجب تجنب زٌادة كثافة الوسط الداخلً عندما  العضلة والوسط المحٌط بها

ٌنال كمٌة كبٌرة من السوابل وذلك بالبعد عن حالات الإسهال الشدٌد التخسٌس 

 السرٌعة.

: أن الاستخدام السلٌم لنظرٌات الروافع والمبادئ المٌكانٌكٌة مٌكانٌكٌة الحركة 5 – 3 

تعمل على رفع كفاءة واستخدام القوة، فمثلا أن إطالة ذراع القوة ٌسهل مهمة التغلب 

على المقاومات الخارجٌة فٌؤدي إطالة المقاومة زٌادة السرعة كما تتأثر القوة الناتجة 

العضلات )نقطة تأثٌر الشد( والمفاصل  للعضلات بالمسافة فٌما ٌرى آماكن اندغام

كمحاور ارتكاز لهذه الروافع فكلما بعدت هذه المسافات كلما تغلبت العضلات على 

 1 .مقاومات أكثر بإطالة اذرع القوة

: ٌعتمد على مٌكانٌكٌة العمل التوافق بٌن العضلات العاملة فً الحركة  6 – 3

نقباض للعضلات المشتركة فً الاتجاه العضلٌة، فان التوافق ٌعمل على أن ٌكون الا

المطلوب للحركة وٌنظم الجهاز العصبً التوافق الداخلً فً العضلة ذاتها وأٌضا ٌبٌن 

العضلات العاملة فً الأداء بتنظٌم التعاون بٌن تلك العضلات العاملة ، والعمل على 

جة كبٌرة فً الإقلال من درجة المقاومة التً تسببها العضلات المضادة مما ٌسهم بدر

 قدرة العضلات العاملة على إنتاج المزٌد من القوة العضلٌة.

: للعامل النفسً تأثٌر كبٌر فً إنتاج الفرد لعامل القوة العوامل النفسٌة  7 – 3

العضلٌة فان زٌادة الدافعٌة من تشجٌع الجمهور إلى جانب العوامل الأخرى للحماس 

  2عضلٌة مما ٌنتج عنها أقصى قوة ممكنةتعمل على إثارة الحساسٌة للاستجابات ال

 

 .121-121، ص1999، 9تطبٌقات، ط –نظرٌات  -التدرٌب الرٌاضً د. عصام عبد الخالق: 1 - 

 .22-21، ص1999د. عصام عبد الخالق، مصدر سبق ذكره،  2 -
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 الفصل الثانً                                                               القوة الانفجارٌة 

 : أشكال القوة - 4

العضلٌة أهمٌة بالغة من خلال مختلف الفعلٌات الرٌاضٌة، فمن  تكتسً القوة

الضروري الإشارة إلى أنواع القوة وفق ما جاء به العلماء و الباحثون من أراء حول 

هذه التقسٌمات وقد أعطى كل من " لٌترانتٌر، مارتٌن" ثلاث أشكال لتقسٌم القوة وهً 

 كالآتً:

 القوة القصوى  -

 مطاولة القوة – -

 1وة الإنفجارٌة.الق –  -

َقذ أظبف ػيمبء اىصُفٕبد وُع ساثغ ىيقُح ٌٓ سشبقخ اىقُح َرزمٕض ثأىؼبة 

 اىدمىبسزٕل )اىدمجبص( َسٔبظخ اىقفض فٓ اىمبء.

 القوة القصوى: - 1- 4

ٌَٓ أقيو قُح ٔسزطٕغ اىدٍبص اىؼصجٓ اىؼعيٓ إوزبخٍب فٓ حبىخ أقصّ اوقجبض 

اىشٔبظخ اىزٓ رؼزمذ ػيّ مقبَمخ ػبىٕخ خذا إسادْ، َٔؼزجش اىؼبمو اىحبسم فٓ أوُاع 

 َاىقُح اىصُِ فٓ حذ رارٍب ٔمنه رقسٕمٍب اىّ قسمٕه:

 :القوة القصوى الثابتة1 -1 – 4

اىؼبىم "فشىٓ" ثأوٍب امجش قُح ٔسزطٕغ إودبصٌب اىدٍبص اىؼصجٓ اىؼعيٓ ػه  َ ٔؼشفٍب

 غشٔق اوقجبض إسادٔعذ أمجش مقبَمخ لا ٔمنه اىزغيت ػيٍٕب.

ٌٓ أمجش قُح مزحشمخ ٔمنه ىيدٍبص اىؼصجٓ :القوة القصوى المتحركة - 1-2 – 4

 اىؼعيٓ ثزىٍب َرىل ػه غشٔق اوقجبض إسادْ لإودبص ػمو حشمٓ.

 32اىمذسة َاىلاػت فٓ اصبثبد اىشٔبظٓ ,اسنىذسٔخ ,ص : اىسٕذ أثُ اىؼلاء1
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 اىقُح الاوفدبسٔخ        اىفصو اىثبوٓ                                                        

إن اىقُح اىثبثزخ رنُن دائمب أمجش مه مثٕيزٍب اىمزحشمخ رىل لإن اىقُح اىقصُِ لأمنه أن 

رىدض إلا إرا رُاصد اىمقبَمخ )اىثقو الأقصّ( َقُح الاوقجبض اىؼعيٓ، َرؼزمذ اىقُح 

 اىقصُِ ػيّ ػُامو ػذح مىٍب:

 اىمقطغ اىفسُٕىُخٓ ىيؼعيخ -

 اىؼعلاد اىزٓ رشبسك فٓ اىؼمواىزُافق مب ثٕه  -

 اىزُافق اىؼصجٓ اىؼعيٓ -

 اىزُافق اىؼعيٓ اىؼصجٓ  -

 إن اىؼُامو اىمزمُسح رؤدْ إىّ رطُٔش َرىمٕخ اىقُح اىقصُِ.

 مطاولة القوة: 2 - 4  

ٌٓ قذسح أخٍضح اىدسم ػيّ مقبَمخ اىزؼت أثىبء اىمدٍُد اىمزُاصو اىزْ ٔزمٕض 

اىقُح اىؼعيٕخ إر ٔؼزجش ٌزا اىىُع مه اىقُح ثطُه فزشارً َاسرجبغً ثمسزُٔبد مه 

َصفخ اىمطبَىخ، َإن ٌزا اىىُع مه اىقُح ػبمو   مشمجب مه صفزٕه ٌمب: صفخ اىقُح

حبسم فٓ الأىؼبة اىشٔبظٕخ مثو اىمشٓ ػيٓ اىديٕذ، اىزدذٔف، اىسجبحخ، 

 ىمصبسػخ...َرزمٕض مطبَىخ اىقُح ثخبصٕزٕه ٌمب:

 ىحذ الأقصّ(شذح اىمؤثش) اىىسجخ اىمئُٔخ مه ا -

 حدم اىمؤثش) مدمُع اىزنشاساد( -

 إن اىطشٔقخ اىزٓ رىزح ثٍب اىطبقخ رؼزمذ أسبسب ػيّ:

 شذح اىقُح -

 حدم اىقُح     -

 شذح ثقبء اىمؤثش-



41 

 

 اىقُح الاوفدبسٔخ  اىفصو اىثبوٓ                                                           

 الإنفجارية:القوة  3-4

اىؼعيٕخ ,فٍٓ ػىصش أَصفخ  ىيقُح الاسبسٕخ اىقُح الاوفدبسٔخ أحذ  أٌم اىمظبٌشرؼزجش 

أسبسٕخ َظشَسٔخ ٔؼزمذ ػيٍٕب أْ مذسة ػىذ رىمٕخ أَ رطُٔش اىؼىبصش اىجذوٕخ اىخبصخ 

ثبىىشبغ فٓ اىجشوبمح اىزذسٔجٓ أْ اىدبوت اىجذوٓ فٍٓ  رؼشف ثبوٍب أػيّ قُح دٔىبمٕنٕخ 

فٍٓ رظٍش مه خلاه مب رزمٕض .1ُػخ ػعيٕخ ىمشح َاحذح ٔمنه رىزدٍب اىؼعيخ أَ مدم

ٔؼشفٍب مب ميُسْ ػيّ أوٍب مؼذه اىضمىٓ .ثً ثأػيّ قُح َثأقو صمه ممنه ىمشح َاحذح

اىسشٔؼخ مزىل ٔؼشفٍب لاسسُ ثأوٍب اىقذسح ػيّ  ىيشغو َ ٌٓ اىقذسح ػيّ رفدٕش اىقُح

 إخشاج أقصّ قُح فٓ أقصش َقذ َ ٌٓ رزطيت رُفٕش مب ٔيٓ:

 دسخخ ػبىٕخ مه اىسشػخ - -دسخخ ػبىٕخ مه اىقُح اىؼعيٕخ   -

 دسخخ ػبىٕخ مه اىمٍبسح لإدمبج اىسشػخ َاىقُح اىؼعيٕخ -

ػيّ أوٍب قذسح اىفشد ػيّ أودبص رضأذ امجش ىيقُح خلاه  َ رؼشف أٔعب اىقُح الإوفدبسٔخ

أقصش َقذ ممنه، أْ صٔبدح ثؼط اىقُح مه خلاه َحذح صمىٕخ مؼٕىخ َ ريؼت اىقُح 

ممب أن ٌزي اىصفخ راد أٌمٕخ َاظحخ َمحذدح  الإوفدبسٔخ دَسا ٌبمب فٓ إودبص اىسشػخ.

بظٓ، ثمب فٍٕب مسبثقبد ػىذ رحقٕق وزبئح غٕجخ فٓ اىنثٕش مه اىىُاحٓ ىيىشبغ اىشٔ

اىشمٓ، اىُثت اىؼبىٓ َ اىُثت اىطُٔو، َ فٓ اىنثٕش مه الأىؼبة اىدبمؼٕخ َ رؼزمذ اىقُح 

 ػيّ ػذح ػُامو أٌمٍب:

 سشػخ الإوقجبض ىيُحذاد اىحشمٕخ اىزٓ رزنُن مه أىٕبف ػعيٕخ سشٔؼخ. -

   1 . قُح الإوقجبض ىلأىٕبف اىؼعيٕخ-

 127، ص1978تدريب القوة، بغداد، سنةعالي ناصف، قاسم حسن حسين: -1
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 الفصل الثانً                                                             القوة الانفجارٌة 

 : الأسالٌب المستعملة لتطوٌر القدرة الانفجارٌة - 5

 هناك أتفاق على أن الأسالٌب المستعملة لتطوٌر القدرة الانفجارٌة هً الآتً : 

 الجسم وزن -أ 

 تدرٌبات الأثقال-ب      

 تدرٌبات البلاٌومتري -ج        

وسنتطرق الى دكر أسلوب واحد من هده الأسالٌب وهو تدرٌبات )البلاٌومتري( 

 ودالك نظرا لارتباطه بدراسة البحث 

 حٌث ٌتفق العدٌد من خبراء التدرٌب الرٌاضً على أن استعمال تدرٌبات البلٌومتري

ٌنحصر أصلا  فً تنمٌة وتطوٌر القدرة الانفجارٌة ، وعلى هذا الأساس فقد شاع 

استعمالها بوصفها تدرٌبات مهمة وربٌسة لتنمٌة وتطوٌر هذا العنصر بوصفه أهم 

عنصر بدنً للكثٌر من الفعالٌات الرٌاضٌة ، ومنها لعبة كرة الٌد ، إذ ٌجب أن ٌمتلك 

اتهم وبخاصة التً تحتاج عند أداءها أقصى قوة اللاعبٌن عندما ٌرٌدون تطبٌق مهار

 ,فً أقصر وقت  كالتصوٌب من القفز أو الوثب الى هدا العنصر الهام والضروري

وبذلك تعد تلكم التمرٌنات "أحدى الركابز الهامة والمؤثرة على تقدم المستوى 

مستوى الرٌاضً جنبا  إلى جنب مع التكنٌك ، حٌث تؤثر تلك التمرٌنات اٌجابٌا على 

علٌه أصبحت تمارٌن 1.التكنٌك وبذلك ٌؤثران بدورهما على مستوى الانجاز 

البلٌومتري من "أبرز طرابق التدرٌب وأصبح مقبولا  كطرٌقة عامة من طرابق 

التدرٌب المناسبة لجمٌع الأنشطة الرٌاضٌة التً تكون للقدرة دور فً أدابها"
 2 . 

 

وأهمٌة عمل البلاٌومتري ، الحلقة الأولى : )نشرة ألعاب القوى ،  بسطوٌسً أحمد ؛ المدخل لمعنى ومفهوم- 1

 18( ، ص1996،  18القاهرة ، الإتحاد الدولً لألعاب القوى للهواة ، مركز التنمٌة الإقلٌمً ، العدد / 

: )القاهرة ، دار الفكر  تطوره مفهومه أستخداوه مع الناشبٌن –التدرٌب البلومتري زكً محمود دروٌش ؛ -2

 5( ، ص1988العربً ، 
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 الفصل الثانً                                                             القوة الانفجارٌة 

 ممٌزات طرق تطوٌر القوة الانفجارٌة وعلاقتها بممٌزات الرٌاضً: - 6

 إن الممٌزات الفردٌة لطرق تطوٌر القوة الانفجارٌة هً:

حجم القوة المتسلطة فً أداء التمارٌن الخاصة ٌنبغً أن تصل قٌمة الحد الأقصى إن  -

 بالفاعلٌة لكل رٌاضً بحٌث ٌحافظ على التركٌب الحركً الخارجً الخاص.

وأكثر عند  %81إن شدة أداء التمارٌن عند تطوٌر القوة الانفجارٌة ٌجب أن تكون -

تقلٌل هذه القٌم فسوف تضعف متطلبات تطور درجة القوى بشكل كبٌر وإذا كانت 

متطلبات حجم الشدة متساوٌا لجمٌع الرٌاضٌٌن تتكون أهمٌة التمرٌن ذات التأثٌر 

 الفردي طبقا لقابلٌة كل رٌاضً.

وإن  إن عدد مرات إعادة كل تمرٌن فً السلسلة الواحدة مسألة تابعة لطرق التدرٌب-

دقة وصحة ذلك لتطوٌر القوة الانفجارٌة مرتبط بممٌزات الرٌاضٌة لكل رٌاضً، فإن 

الحد الأقصى وشدة كان عدد مرات إعادة التمرٌن ذات التركٌب الثلاثً تصل إلى 

معٌنة متساوٌة لجمٌع الرٌاضٌٌن فً سلسلة واحدة تصبح عدد السلاسل فً الوحدة 

 .التدرٌبٌة مختلفة وخاصة لكل رٌاضً

لذلك من المهم تصنٌف الرٌاضٌٌن إلى مجموعات فً مختلف الفعالٌات بالنسبة 

1إلى حالة تطوٌر مكونات القدرة بصورة كبٌرة.   

 

 

 

 

 

 

السٌد عبد المقصود نظرٌات التدرٌب الرٌاضً ,تدرٌب وفسٌولوجٌا القوة ,مركز الكتاب للنشر ,مصدر 

   52الجدٌدة بدون سنة ص 
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 : الخاتمة

الكثٌر من الدراسات وكدا المختصٌن فً مجال التدرٌب الرٌاضً أن أداء لقد أكدت 

الكثٌر من المهارات الأساسٌة للاعب كرة الٌد خاصة مهارة التصوٌب بالوثب ٌتوقف 

أدابها بتطوٌر عنصر القوة الانفجارٌة الدي ٌعتبر احد أهم أشكال القوة العضلٌة , 

عى المدربٌن فً سكثٌر من المهارات , لدا ٌودالك لارتباطها كما أسلف الدكر بأداء ال

مختلف الأنشطة الرٌاضٌة سواء الفردٌة او الجماعٌة على تنمٌة وتطوٌر هدا العنصر 

العام والضروري للاعبٌن ودالك بهده تحقٌق نتابج اٌجابٌة وجٌدة وفً مختلف 

  .المستوٌات
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التصوٌب بالوثب 

 فً كرة الٌد 
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 التصوٌب بالوثب عالٌا فً كرة الٌد      الفصل الثالث                                   

 : تمهٌد

كرة الٌد هً أحدث الألعاب الجماعٌة التً مارسها العالم وٌعدها كثٌر من الناس لعبة 

مشتقة عن كرة القدم, وٌعد تطورها كباقً الرٌاضات من حٌث الاعداد البدنً 

والمهارات الحركٌة و الخططٌة بتدرٌباتها العدٌدة والمختلفة ودالك لخدمة القاعدة 

 .العالٌة المستوٌات الى الوصولالأساسٌة للاعبٌن من أجل 

   : لمحة تارٌخٌة عن كرة الٌد- 1

ترجع فكرة لعب الكرة بالٌد الى الاغرٌق حٌث اتخدت عدة أشكال مختلفة ومتنوعة 

مثل النقوش الأثرٌة أما كرة الٌد بشكلها الحدٌث فقد تطورت فً القرن التاٌع عشر 

سوٌد وقد أجمع الخبراء وفً عدة دول مثل الدانمارك والمانٌاوتشٌكوسلوفاكٌا وال

والمورخون أن الفضل فً تطوٌر هده اللعبة فً صورتها الحدٌثة ٌعود الى الألمان اد 

سمحوا للاعبٌن أن ٌركضوا بالكرة بعد أن كانوا ٌتناولوها وقوفا وكان رابد هدا 

وقد تعاون مع مدرس التربٌة البدنٌة  ماكس هاٌتسرالتطور أستاد الجمباز الألمانً 

ضع القوانٌن المنظمة للعبة لو شلنز  

اسس الاتحاد الدولً لكرة الٌد  للهواة ومقره أمستردام بهولندا الدي  1927وفً عام 

 .وضع لوابح كرة الٌد وطرق ممارستها فً العالم أجمع 

عقد أول موتمر للاتحاد الدولً للهواة وأقروا قواعد اللعبة دولٌا ,  1928وفً عام 

أدرجت كرة الٌد ضمن برنامج الألعاب  1936رلٌن عام وفً الدورة الأولٌمبٌة بب

تأسس الاتحاد الدولً  1946الأولٌمبٌة لكن اللجنة الأولٌمبٌة الدولٌة  ألغتها  وفً عام 

  1972لكرة الٌد بمدٌنة كوبنهاجن, وقد عادت وادرجت كلعبة اولٌمبٌة فً عام 

فً ألمانٌا بعد أن أصبح  فتنافست الدول علٌها مرة أخرى فً دورة مٌونٌخ الاولٌمبٌة

 1.عدد لاعبً الفرٌق سبعة فقط

 

 2111 سنة 1ط للنشر العربً المجتمع مكتبة  اصابات تدرٌبات تدرٌب مهارات الٌد كرة قبلان أحمد صبحً د1

9ص  
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 التصوٌب بالوثب عالٌا فً كرة الٌد       الفصل الثالث                                  

 مدرسً خلال من الجزابر بلدنا اللعبة دخلت : الجزائر فً الٌد كرة لعبة تارٌخ- 2

 وقد, 1942 سنة وبالضبط فرنسا فً دراستهم أتموا الدٌن والرٌاضٌة البدنٌة التربٌة

 كل فً الجزابري الوطنً الفرٌق شارك ولقد الٌد لكرة الدولٌة الفٌدرالٌة تاسست

 1 .2115 سنة حتى 1982 مند العالم بطولات

 : لعبة كرة الٌد تعرٌف- 3

 والشباب الأطفال من شدٌدن واقبالا استحسانا لاقت التً الأنشطة من واحدة الٌد كرة

 فانها الأخرى الألعاب بعض بعمر قورن اد نسبٌا القصٌر عمرها فرغم الجنسٌن من

 من بقلٌل لٌس عدد فً الصدارة مكان الى تقفز ان السنٌن من قلٌل عدد فً استطاعت

 2العالم  دول معظم فً وتلروٌحً رٌاضً كنشاط انتشارها الى بالاضافة هدا,  الدول

م محدد 21م وعرضه 41وتلعب كرة الٌد  على مٌدان دو ارضٌة مسطحة طوٌلة 

سم مقسم الى منطقتٌن متساوٌتٌن كل منطقة تحتوي 5بخطوط جانبٌة بٌضاء سمكها 

امتار والمعرفة بالمنطقة المحرمة ولا ٌسمح لاي لاعب  6على مرمى محاط بمنطقة 

امتار  7دونها اثناء اللعب وتلٌها اشارة مهاجما كان او مدافعا بالدخول الٌها بالكرة او ب

امتار المعروفة بمنطقة تنفٌد الاخطاء  9المعرفة بمنطقة الرمٌة الحرة وبعدها منطقة 

م من منتصف الملعب 4, 5بالاضافة الى منطقة دخول وخروج اللاعبٌن المحددة ب 

م محاط من الخلف بشبكة تحدد عدد  2م وبارتفاع 3وٌحتوي على مرمى طوله 

لاهداف المسجلة ا  

 5لاعبٌن داخل المٌدان وحارس المرمى و  6لاعب منهم  12ٌتكون كل فرٌق من 

احتٌاطٌٌن ٌلعبون خلال مدة زمنٌة محددة حسب الجنس والصنف ومقدرة بشوطٌن 

دقابق بالضافة الى الوقت المستقطع فً اٌدي المدربٌن  11بٌنهما فترة راحة لمدة 

هده اللعبة ببعض القوانٌن منها عدم الاحتفاظ بالكرة اكثر  المقدرة بدقٌقة واحدة وتتمٌز  

 

1 Hamid ghnini :almanech du sport algerien .ed A .N.E.P . algerie 1990 p 303           

   17ص 1ط 2111 ٌنة والنشر تاكتاب مركز اسماعٌل الحمٌد عبد كمال الحدٌثة الٌد كرة رباعٌة2
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من ثلاث ثوانً عدم المشً بالكرة اكثر من ثلاث خطوات عدم التكرار فً تنطٌط  

 1 .الكرة بعد مسكها عدم دخول المنطقة المحرمة

 4–     أهمٌة لعبة كرة الٌد

ٌر من الدول الاوروبٌة أعداد كبٌرة من المشجعٌن مما اكتسبت رٌاضة كرة الٌد فً كث

تعتبر من الالعاب الجماعٌة الرٌاضٌة المنشرة فً العالم وقد ابتدات فً الأونة الاخٌرة 

  .أن تجد لها صدا كبٌرا فً الدول الأخرى غٌر الأوروبٌة

ان رٌاضة كرة الٌد وسٌلة رٌاضٌة مفضلة كرٌاضة تعوٌضٌة لأنواع الرٌاضات 

 .الاخرى

فان الكثٌر من لاعبً ألعاب القوى مثلا ٌحرزون نجاحا مرموقا فً كرة الٌد كما ان 

 لاعبً كرة الٌد ٌصلون الى مستوٌات عالٌة بشكل ملحوظ فً العاب القوى 

 وٌمكن اعتبار كرة الٌد وسٌلة ناجحة لتربٌة التلامٌد على التفكٌر والتصرف الجماعً 

ة فً تكوٌن الشخصٌة حٌث تنمً فً لاعبٌها قوة ولرٌاضة كرة الٌد أهمٌة كبٌر

الارادة والشجاعة والعزٌمة والتصمٌم والأمانة بوجه خاث , قانها تتطلب مثلا من 

حارس المرمى مثلا اتخاد موقف خلقً نظٌف فً تصرفه عندما ٌحٌط حارس المرمى 

 الحكم الدي لا ٌكون فً وضع ٌسمح له تبٌن الموقف بشكل واضح 

ة الٌد وسابل ممتازة تساعد على تربٌة التلامٌد على العتماد على النفس توفر لنا كر

حٌث ٌظطر كل لاعب اثناء المبارة الى ان ٌتخد بنفسه قراراته السلرٌعة والمناسبة 

لكل موقف من المواقف معتمدا بدالك على نفسه وتتاح امكانٌة كبٌرة لتعود التلامٌد 

 2 .على التصرف بالعتماد على النفس

1Ministère de la jeunesse  et de sport : modification au règlement de handball 1996 

 P 7 

مركز التحكم فً الالعاب الجماعٌة مثال تطبٌقً فً كرة الٌد زكً محمد محمد حسن المكطتبة المصرٌة سنة 2

 الاسكندٌرة  78ص  2114
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فهً من الألعاب الجماعٌة التً تكسب ممارسٌها مواصفات خاصة تودي الى تغٌٌر 

وتحسٌن كثٌر من من العملٌات الفسٌوبوجٌة , مما ٌنتج عنه القدرة على الاحتفاظ 

فة بالمجهود التكٌفً والمقدرة على المقاومة التعب ودالك نتٌجة للتدرٌب المنتظم بالضا

الى تنمٌة وتطوٌر الصفات البدنٌة والمهارٌة وكدالك ترقٌة وظابف الجسم الحٌوٌة 

 1للاعبٌن ودالك لما تتطلبه من قدرات خلاقة من ممارسٌها 

 : المهارات الأساسٌة فً كرة الٌد- 5

قانون  اٌطار الهادفة التً ٌقوم بها اللاعب فًوتعنً جمٌع التحركات الضرورٌة و

تنمٌة  اللعبة بهدف الوصول الى أفضل النتابج أثناء التدرٌب أو المباراة , وٌمكن

 وتطوٌر هده المتطلبات من خلال التخطٌط الجٌد لبرامج الاعداد المهاري الدي ٌهدف

الأداء فً جمٌع المهارات الأساسٌة للعبة  الى الدقة والتكامل فً الى وصول اللاعب

 رة ألٌة متقنة ومحكمة تحت أي ظرفن ٌؤدٌها اللاعب بصوكرة الٌد بحٌث ٌمكن أ

  : ٌلًفٌمافً كرة الٌد وٌمكن تحدٌد اهم المهارات الأساسٌة  .2من ظروف المباراة 

 مسك الكرة-

 التقاط الكرة  - اٌقاف الكرة- الكرة تسلم- استقبال الكرة- 

 : وهو انواع تمرٌر الكرة

  التمرٌر من فوق الراس -

  التمرٌرة المرتدة –

 3التمرٌر من الوثب-

  1978سنة  2كرة الٌد للناشبٌن وتلامدة المادرس كمال عبد الحمٌد دار الفكرالعربً ط1

 2111سنة  1ط للنشر د صبحً أحمد قبلان كرة الٌد مهارات تدرٌب تدرٌبات اصابات  مكتبة المجتمع العربً 2

 31ص

 97ص 1977للناشبٌن دار الفكر العربً سنة  عبد الحلٌم , زٌنب فهمً كرة الٌد كمال3
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  الكرة تنطٌط-

 التصوٌب -

فكل هده المهارات تعتبر أساسٌة بالنسبة للاعب كرة الٌد , الا أن الباحث ارتأى أن 

ٌتناول مهارة التصوٌب فقط ودالك نظرا لاتباطها بموضوع البحث الدي نحن بصدد 

 .دراسته 

  : التصوٌب فً كرة الٌد- 6

 أمكننا الأخر الفرٌق ضد الفرٌق ٌسجلها التً الأهداف بعدد تحدد المباراة نتٌجة ان بما

 الحركة والتصوٌب هو,  والخسارة الفوز بٌن الفاصل الحد وٌبالتص مهارة نعد ان

 باللاعب للوصول استخدمت التً والخططٌة المهارٌة الجهود لكافة والنهابٌة الفاصلة

 سدى تدهب الجهود تلك جمٌع فان الهدف احراز فً فشل فادا التصوٌب وضع الى

   1الدفاع الى الهجوم من وتحوله للكرة الفرٌق فقدان عن فضلا

هو الحركة النهابٌة لكافة الجهود المهارٌة والخططٌة التً استخدمت لوصول اللاعب 

وٌبقى رهان الفوز والظفر بنتٌجة المباراة على فشل او نجاح إلى وضع التصوٌب 

  .فضلا عن فقدان الكرة وتحوله من الهجوم إلى الدفاع اللاعب فً احراز الهدف 

إن مهارة التصوٌب التً ٌعشقها كل من اللاعب والمتفرج هً التً تبث روح 

الحماسة فً المباراة وتدفع اللاعبٌن إلى بذل مزٌد من الجهود لتحقٌق الفوز والفرٌق 

التصوٌب تكون معنوٌاته عالٌة وثقته بنفسه كبٌرة وتعد هذه الصفات الذي ٌجٌده لاعبو 

  . من أهم أسباب الفوز

هو من أهم المهارات الهجومٌة وٌمكن اعتباره المهارة  الٌد فً كرة التصوٌب إن

الأساسٌة الأولى التً عن طرٌقها ٌمكن للفرٌق أن ٌحقق الفوز فً المباراة وإن إصابة 

وإن كل المهارات والخطط تصبح عدٌمة  الٌد دف هو الغرض الأساسً لمباراة كرةاله

 الفابدة إذا لم تنتهً بإصابة الهدف

 125 ص  الحكمة بٌت ,الٌد كرة: ظاهر عارف كمال د 1

http://www.sport-8.com/vb/t3573.html
http://www.sport-8.com/vb/t3573.html
http://www.sport-8.com/vb/t3573.html
http://www.sport-8.com/vb/t3573.html
http://www.sport-8.com/vb/t3573.html
http://www.sport-8.com/vb/t3573.html
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فالتصوٌب هو جمٌع الحركات والمهارات والخطط التً ٌقوم بها لاعب أو مجموعة 

لاعبٌن أو الفرٌق ككل والتً تساعد فً دخول الكرة بكامل محٌطها داخل المرمى بٌن 

تحركات منسقة من  التصوٌب القابمٌن وأسفل العارضة . وٌجب أن ٌسبق عملٌة

 . عشوابً وبلا فابدة التصوٌب اللاعبٌن ومخطط لها مسبقا  حتى لا ٌكون

تحقٌق الفوز ، الهدف الاساسً من التدرٌب هو ان : أهمٌة التصوٌب فً كرة الٌد -7

والفوز فً كرة الٌد لا ٌأتً بلا اهداف ، والاهداف تأتً من تصوٌب اللاعبٌن ، من 

ذلك ٌتضح مدى اهمٌة مهارة التصوٌب بل هً الاهم من بٌن المهارات وهً الحاسمة 

فً احراز الفوز ، وان التصوٌب الناجح ٌعزز من ثقة اللاعبٌن وٌدفعهم للمثابرة 

  لحماس فً الفرٌق وحثهم على بذل المزٌد من الجهد .والعمل وتأجٌج روح ا

له الأهمٌة القصوى فً التأثٌر على المباراة وحسمها  الٌد فً كرة التصوٌب إن-

ة فً إصابة الهدف ، كما ٌدلل على نجاح المهارات لصالح الفرٌق ذي الدقة العالٌ

 1الفردٌة والجماعٌة والفرقٌة

من أهم المهارات الهجومٌة وٌمكن اعتباره المهارة الأساسٌة الأولى التً عن ٌعتبر-

طرٌقها ٌمكن للفرٌق أن ٌحقق الفوز فً المباراة وإن إصابة الهدف هو الغرض 

خطط تصبح عدٌمة الفابدة إذا لم تنتهً بإصابة الأساسً لمباراة وإن كل المهارات وال

 .الهدف

 لاٌمكن الظفر بنتٌجة المباراة بدون تحقٌق أهداف وهدا لا ٌتأتى الا بالتصوٌب الجٌد -

 ٌشكل خلاصة الجهد الذي ٌبذله الفرٌق لتحقٌق الإنجاز-

 2التصوٌب هو التتوٌج النهابً لتكوٌنات اللعب-

هو تسجٌل أكبر عدد من الأهداف لتحقٌق  الٌد كرة إن هدف المهارات الهجومٌة لفرق-

 الفوز وإن جمٌع طرق اللعب الهجومٌة تصبح عدٌمة الفابدة بدون أهداف

 internet 58 ص ،  1996سنة ، التصوٌب فً كرة الٌد  : تركً وشاكر 1

 internet 21 ص، 1974 التصوٌب فً كرة الٌد سنة  شتاٌن ، 2

http://www.sport-8.com/vb/t3573.html
http://www.sport-8.com/vb/t3573.html
http://www.sport-8.com/vb/t3573.html
http://www.sport-8.com/vb/t3573.html
http://www.sport-8.com/vb/t3573.html
http://www.sport-8.com/vb/t3573.html
http://www.sport-8.com/vb/t3573.html
http://www.sport-8.com/vb/t3573.html
http://www.sport-8.com/vb/t3573.html
http://www.sport-8.com/vb/t3573.html
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 إن جمٌع طرق اللعب الهجومٌة تصبح عدٌمة الفابدة بدون أهداف-

 كل المهارات والخطط تصبح عدٌمة الفابدة إذا لم تنتهً بإصابة الهدف-

 : العوامل المؤثرة فً التصوٌب -8

  .أكبر مواجها للمرمى كلما كانت نسبة نجاحه . زاوٌة التصوٌب:كلما كان التصوٌب*

  . المسافة : كلما قصرت المسافة بٌن الرامً والهدف كلما زادت دقة التصوٌب .*

 . التوجٌه : كلما كانت الكرة موجهه الى الزاوٌة البعٌدة لحارس المرمى كلما صعب*

  صدها ، وٌسهم رسغ الٌد فً توجٌه الكرة بشكل كبٌر .

. السرعة : كلما كان الاعداد للتصوٌب سرٌعا كلما كان نسبة النجاح فً التسجٌل *

 1وخداع الحارس كبٌرة .

  : أنواع التصوٌب - 9

 :  التصوٌبة السوطٌة:  1 - 9

أنواع التصوٌب  وتعد من أكثر التصوٌبات شٌوعا فً كرة الٌد ، وهً الأساس لكافة

  . الأخرى وٌمكن تعلم باقً أنواع التصوٌب بسهولة بعد إتقانها

  : وتتم بعدة طرابق هً

وٌستخدم هدا التصوٌب عندما ٌكون هناك منافس  : ةمن مستوى الحوض والركب *

بتصوٌب الكرة على جانب المنافس , وتؤدى بتقدم القدم  أمام المصوب اد ٌقوم عندبد

الٌسرى بالنسبة للاعب الأٌمن وبخطوة واسعة مع انثناء الركبتٌن وانثناء الجدع ناحٌة 

الدراع الرامٌة مع مرجحة الدراع الرامٌة بالكرة خلفا ثم ٌقوم اللاعب بمرجحة الدراع 

 2تستمر حركة الدراع الرامٌة للأمامالحاملة للكرة الى الامام والأسفل نحو المرمى و

 : من فوق الرأس : وتتم بطرٌقتٌن*

 بخطوة ارتكاز : راجع المناولة السوطٌة من فوق الرأس التً سبق شرحها ، حٌث  - أ

  2112internet,كلٌة التربٌة الرٌاضٌة سنة التصوٌب ) التهدٌف ( فً كرة الٌد : حسٌن عبد الامٌر حمزة شربة1

 111ص  1994, دار الفكر العربً سنة 4كرة الٌد للجمٌع ط  : ابراهٌممنٌر جرجس  -2
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  . ٌتم أداء المهارة نفسها ولكن باستخدام قوة رمً اكبر

أمام الصدر ثم ٌبدأ مع اخذ ثلاث خطوات : وٌتم أداؤها بان ٌمسك اللاعب الكرة  - ب

اللاعب الأٌمن باخس خطوة برجله الٌسار ثم ٌأخذ الخطوة الثانٌة برجله الٌمٌن 

وٌسحب الكرة بٌده الٌمنى إلى الخلف والى الأعلى إلى إن تشكل الزاوٌة بٌن العضد 

 أٌضا . ثم ٌستمر فتل كتف ذراع  91ْ وبٌن العضد والجذع  91ْوالساعد حوالً 

كس اتجاه الرمٌة ورجوع الكرة خلفا أٌضا بحٌث ٌواجه كتف الرمً إلى الخلف ع

الٌسار الهدف . وبعد ملامسة القدم الٌمنى للأرض ٌنتقل وزن الجسم على الرجل 

الٌمنى وتبدأ حركة الرمً بالذراع الٌمنى مع رفع القدم الٌسرى لأخذ الخطوة الثالثة 

ذراع الرامٌة بحركتها للأمام حٌث تتم بحركة امتداد للجذع للأمام مع النقل الحركً لل

  . ثم ترمى الكرة بقوة مع توجٌهها بالرسغ

   1.وٌتم ادابها على مستوى الرأس وهً بسٌطة وغٌر معقدة : سمن مستوى الرأ *

تستخدم هده المهارة للاعبً الخط الأمامً وخصوصا : التصوٌب من السقوط:  2 - 9

لاعب الدابرة , بحٌث ٌتم أداء هده المهارة باستقبال للكرة وجانب الجسم للمرمى فً 

حالة اللاعب الاٌمن الرجل الٌسرى خلفا والٌمنى أماما مع انثناء خفٌف للركبتٌن وبعد 

لتصوٌب فً مرحلة سقوط استقبال الكرة اللف على مشط القدم الٌسرى الخلفٌة ثم ا

الجسم ثم مقابلة الأرض بالٌد الٌسرى ومتابعتها بالٌمنى وامتصاص حركة السقوط 

بانثناء المرفقٌن وفً حالة الطٌران علٌه ان ٌترك الأرض والوثب داخل منطقة 

المرمى ثم بعد التصوٌب الهبوط على قدم الارتقاء ثم الدحرجة  على كتف الٌد الرامٌة 

2 

الدفاع وتوسٌع  نالتصوٌب بالوثب للتخلص م ٌستخدم: تصوٌب بالوثبال:  3 - 9

ودالك باستغلال فرصة للتصوٌب كوجود ثغرات بٌن جدار المدافعٌن مجال التصوٌب ,

وهو وٌتم أداء هدا النوع من التصوٌب خاصة للاعبٌن الدٌن ٌحتلون المراكز الخلفٌة 

 .ٌكون بالوثب عالٌا أو الوثب امامااما أن 

  211internet,كلٌة التربٌة الرٌاضٌة سنة التصوٌب ) التهدٌف ( فً كرة الٌد : حسٌن عبد الامٌر حمزة شربة 1

  2111 سنة 1ط للنشر العربً المجتمع مكتبة  اصابات تدرٌبات تدرٌب مهارات الٌد كرة قبلان أحمد صبحً د 2
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  : االتصوٌب بالوثب أمام: 1 - 3 - 9

وٌستخدم هذا النوع للمرور بٌن المدافعٌن واختراقهم لمواجهة حارس المرمى ،  

وٌمتاز الاداء الحركً بمسك الكرة اسفل الصدر ثم الطٌران للامام بٌن المدافعٌن ثم 

الجذع فً الهواء ثم  سحب الكرة من الاسفل الى مستوى فوق الكتف ودوران

التصوٌب القوي بأتجاه الزاوٌة الحرجة )المفتوحة( بعد دوران الجذع للامام الذي 

 سٌساعد فً قوة التصوٌب .

 : التصوٌب بالوثب عالٌا:2 - 3 - 9

إن تطور المهارات الدفاعٌة وسرعة تحرك المدافعٌن فً المنطقة الدفاعٌة جعل من .

لذلك لجأ المدربون إلى استخدام لاعبٌن ذوي مواصفات الصعوبة اختراق هذه المنطقة 

من القفز  التصوٌب خاصة من )الصفات البدنٌة والقدرات الحركٌة( تؤهلهم للقٌام بأداء

بالقفز عالٌا  من أهم وأنجح  التصوٌب عالٌا  ومن مسافات بعٌدة لإصابة الهدف وٌعد

من خارج حدود  التصوٌب وٌؤدى هذا النوع من الٌد الربٌسٌة فً كرة التصوٌب أنواع

م( أو بحدودها وغالبا  ما ٌؤدى من قبل لاعبً الخط الخلفً وٌلجأ المهاجم  9منطقة الـ)

نتٌجة سرعة عمل المدافعٌن فً سد الثغرات البٌنٌة بالإضافة إلى  التصوٌب إلى هذا

مهاجم مما ٌضطر المهاجم إلى القفز للأعلى لاستغلال منطقة فوق قوة التصدي لل

 1.الدفاع

 : بالقفز عالٌا   التصوٌب وٌتمٌز

 . تخلص اللاعب المُصَوّبْ من إعاقة اللاعبٌن المدافعٌن -

على المنطقة  التصوٌب ثم الحصول على فترة زمنٌة لمعرفة رد فعل حارس المرمى -

 2.المناسبة فً الهدف

 : عالٌا   وثببال التصوٌب الأداء الحركً لمهارة- 11

)اللاعب الذي ٌقترب اللاعب تجاه المرمى وٌقوم بالارتقاء بالقدم الٌسرى 

 الٌمنى( من سطح الأرض بٌنما تكون الرجل الٌمنى مثنٌة أمام الجسم الٌد ٌستخدم

 13 ص ، 1998 سنة  التصوٌب فً كرة الٌد  الجنابً ، 1

 43 ص ، 2111 سنة التصوٌب فً كرة الٌد  الخٌاط ومحمد ، 2
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 التصوٌب بالوثب عالٌا فً كرة الٌد       الفصل الثالث                                  

وللخارج قلٌلا  متخذة شكل زاوٌة قابمة من مفصل الركبة )الفخذ .. الساق( فً حٌن 

ٌكون مركز ثقل الجسم عمودٌا  على قدم الارتقاء مع مٌل الجذع قلٌلا  للأمام والتً 

تدادها لحظة فقد تأثٌر الاتصال بفعل عمل العضلات المادة لكل تصبح على كامل ام

من مفصل القدم والركبة والفخذ مع امتداد العمود الفقري ومرجحة الذراعٌن للأعلى 

مما ٌساعد اللاعب على الدفع الرأسً بقدم الارتقاء والوثب عالٌا  لأقصى ارتفاع ، 

رتقاء وخلال عملٌة الوثب ٌراعى اتساع الخطوة الأخٌرة التً تسبق مرحلة الا

تبدأحركة لف لمحور الكتفٌن لٌصبح الكتف الأٌسر مواجها  للمرمى مع تحرٌك ذراع 

الرمً )الٌمنى( للخلف لتصل لأقصى امتدادها ومع انطلاق الجسم لبدء مرحلة 

الطٌران التً ٌتم من خلالها الاحتفاظ بوضع الرأس والنظر تجاه المرمى ٌتم مد 

الجسم وتحرٌك الرجل الحرة )المثنٌة( للخارج مما ٌساعد فً  الجزء العلوي من

المحافظة على توازن الجسم وبدء الحركة الأساسٌة للذراع الرامٌة عن طرٌق تحرٌك 

الكتف الأٌمن للأمام وسحب مرفق الذراع للأمام وبسرعة فً حركة دابرٌة للأعلى 

جسم ٌقوم بتصوٌب حول مفصل الكتف ومع وصول اللاعب لقمة منحنى الطٌران لل

الكرة تجاه المرمى من مستوى أعلى الرأس وبانتهاء الحركة الأساسٌة تستمر حركة 

ذراع الرمً والكتف الأٌمن متابعة الرمً إلى الجهة الٌسرى مع لف الحوض إلى 

 . ى كحركة مقابلة لحركة الكتفٌن حتى ٌتوقف استمرار دوران الجسمالجهة الٌمن

للذراع الرامٌة فً عملٌة  الٌد هنا إلى أهمٌة حركة رسغ وبهذا الصدد ٌشٌر الباحث

 1. الدفع والتوجٌه للكرة وكذلك ٌكون هبوط اللاعب على نفس قدم الارتقاء

 : عالٌا   وثببال التصوٌب الأداء الفنً لحركةمراحل  -11

بالقفز عالٌا  تتكون من عدة مراحل مترابطة ومتوافقة  التصوٌب إن الأداء الفنً لحركة

وتحتوي كل مرحلة على مجموعة من حركات مفاصل وأجزاء الجسم بشكل متوافق 

إلـى  التصوٌب قسمت كثٌر من المصادر العلمٌة حركةومرتبط بالحركة التً تلٌها وقد 

 : ثلاثـة مراحل هً

 

 (294-293 ص )، 1988سنة التصوٌب فً كرة الٌد , محمود ،  1
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 لٌدالتصوٌب بالوثب عالٌا فً كرة ا      الفصل الثالث                                   

 تحضٌرٌةالمرحلة ال - 1 – 11

 . المرحلة الربٌسٌة- - 2 – 11

 1المرحلة الختامٌة .  - 3 – 11 -

 : إلاّ أن الباحث ارتأى تقسٌم الحركة إلى عدة مراحل أكثر تفصٌلا   -

 . خطوات الاقتراب*

 : الارتقاء وٌتكون من*

 . (مرحلة الاصطدام )ملامسة رجل الارتكاز للأرض •

 (الامتصاص )انثناء مفصل ركبة رجل الارتكاز إلى أقصى درجةمرحلة •

 . (مرحلة الدفع )دفع كاحل ومفصل ركبة رجل الارتكاز للأرض •

مرحلة الطٌران )ترك جسم اللاعب الأرض والوصول إلى أقصى ارتفاع لمركز  •

 . (ثقل الجسم

 . الهبوط •

 : خطوات الاقتراب : أولا

اللاعب تبعا  لموقف اللعب وحالة الدفاع للخصم والمسافة وهً الخطوات التً ٌؤدٌها 

 2 بٌن اللاعب المصوب والمرمى والمدافع

 . وقد تكون من ثلاث خطوات أو خطوتٌن أو خطوة واحدة

 .: مرحلة الاصطدام -

وهً ملامسة رجل الارتكاز للأرض إذ تقدم رجل الارتكاز للأمام بخطوة مناسبة 

الركبة وٌكون الارتكاز إما على كعب القدم أو أن ٌكون  وتكون مثنٌة قلٌلا  من مفصل

على القدم كاملا  حٌث ٌكون لمس قدم الارتكاز للأرض ومركز ثقل كتلة الجسم خلف 

 رجل الارتكاز وٌكون وضع الرجل أشبه تماما  بوضع الرجل فً الركض فتكون 

 

  37 ص  ، 1977سنة  التصوٌب فً كرة الٌد  فٌرنرفل وآخرون ، 1

(Teodoriscu , 1991 ,p 52) . 2  
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 التصوٌب بالوثب عالٌا فً كرة الٌدالفصل الثالث                                    

 بصورة مستقٌمة تقرٌبا  أي ٌكون هناك انثناء قلٌل فً زاوٌة الركبة . إذ أن المد فً

باتجاه الرجل الناهضة سوف ٌؤدي إلى زٌادة الزخم الذي ٌنتقل إلى الجسم لٌقوده 

كما أن المد  الحركة ، أما الثنً الزابد لرجل الارتكاز سوف ٌؤدي إلى تقلٌل الزخم .

فً رجل الارتكاز ٌعمل على تقلٌل التناقص فً قٌم السرعة الأفقٌة المكتسبة من 

الخطوات التقرٌبٌة. لذا على اللاعب أن لا ٌنتظر مدة طوٌلة بل علٌه أن ٌقوم بحركة 

سفل والخلف لرجل الارتكاز حتى لا ٌفقد جزء كبٌر من خاطفة وسرٌعة إلى الأ

 . سرعته الأفقٌة

كما ٌؤكد )ٌوسكو وآخرون( على أهمٌة عدم تخفٌض السرعة الأفقٌة لهذه المرحلة 

 1قدر الإمكان لما لها من تأثٌر فً مستوى الأداء . 

 .: مرحلة الامتصاص

اللاعب فً هذه المرحلة باتجاه وتبدأ هذه المرحلة بعد مرحلة الاصطدام إذ ٌنتقل جسم 

الارتكاز حتى ٌصبح مركز ثقل كتلة جسم اللاعب عمودٌا  على نقطة  التصوٌب حركة

وٌكون الارتكاز على كامل القدم وٌزداد الانثناء فً مفصل الركبة وتنتقل الرجل 

صل الركبة حتى تصل بالقرب من رجل الارتكاز الحرة بسرعة وهً مثنٌة من مف

وتحدث لحظة توقف عند أقصى انثناء وتتحرك الذراع الحاملة للكرة إلى أسفل خلفا  

 . لمفصل ركبة رجل الارتكاز

إذ تمتاز هذه المرحلة بتهٌبة جمٌع شروط الدفع والمد الأمامً العالً والذي ٌحدث 

فاصل القدم ، الركبة والورك إذ ٌحصل نتٌجة التوقف البسٌط بسبب الانثناء فً م

تصغٌر فً زاوٌة الركبة لحظة التوقف ، والتً تعبر عن الأهمٌة الكبرى للعلاقة 

المثالٌة بٌن التوقف والابتداء بالدفع والدالة على قابلٌة رد الفعل والتً هً من أهم 

عمودي متطلبات الحركة الجٌدة إذ أن انثناء الركبة ٌعمل فً الحصول على تعجٌل 

، كما أنه لصغر هذه الارتكاز  لمركز ثقل كتلة الجسم جراء الفعل الرافع لرجل

 الزاوٌة وكبرها دورا  مهما  فً عملٌة النهوض المبكر والمتأخر . 

 إن عملٌة التوقف هذه تعد حلقة الوصل بٌن مرحلة الامتصاص وبداٌة مرحلة الدفع

  

 128 ص، 1984 سنة التصوٌب فً كرة الٌد ,ٌوسكو وآخرون ،  1
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 التصوٌب بالوثب عالٌا فً كرة الٌدالفصل الثالث                                    

 والتً تتم بفترة زمنٌة قصٌرة ، حٌث ٌحدث فٌها تحوٌل للطاقة الحركٌة إلى طاقة 

الحصول  منكامنة بسبب فقدان السرعة الأفقٌة نتٌجة التوقف إذ ٌستفاد من هذا التوقف

 1 . على السرعة العمودٌة لرفع مركز ثقل كتلة الجسم ونقله أمام رجل الارتكاز

  : الوثببتدرٌبات لتطوٌر مهارة التصوٌب - 12

 تدرٌبات تمهٌدٌة للتدرٌب على الوصول إلى قوة الوثب مثل : -1

 أ ( الوثب للمس سلة هدف كرة السلة .

 ب( فروع الأشجار .

 ج( حلق الجمباز .

حركات جري بدون كرة مع المحافظة على الجري ثلاث خطوات )تحدٌد مكان  -2

 مراعاة وثب اللاعب الأٌمن بالقدم الٌسرى( . –تحدٌد قدم الارتقاء  –الوثب 

 التصوٌب مع الوثب بالكرة بعد أداء ثلاث خطوات فً مسار جري مستقٌم )شمالا   -3

 خالً من حارس المرمى . التصوٌب على المرمى مع الوثب بأن ٌكون المرمى -4

التصوٌب على المرمى )وضع صندوق صغٌر( على الأرض وٌجب أن ٌكون  -5

 التصوٌب منخفضا  مباشرا .

 الخداع(  –التنطٌط  –التصوٌب على المرمى مع الربط ببعض المهارات )التمرٌر  -6

 2ةوثب تحت ظروف تثبٌت ظروف المنافسالتصوٌب مع ال -7

 

 144 – 143 ص ، 1991 سنة وٌب فً كرة الٌد ,التص حسٌن وآخرون ، 1

  1978سنة  2كرة الٌد للناشبٌن وتلامدة المادرس كمال عبد الحمٌد دار الفكرالعربً ط 2
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        التصوٌب بالوثب عالٌا فً كرة الٌد             الفصل الثالث                            

  :بالوثب عالٌا التصوٌبمهارة ملاحظات مهمة للمدربٌن من اجل تطوٌر - 13

 

  . ٌجب التاكٌد على رفع الثقة لدى اللاعبٌن فً التصوٌب وحثهم على عدم التردد1

  . تدرٌب اللاعبٌن على التصوٌب فً ظروف مشابهة للمباراة .2

  . . تدرٌب اللاعبٌن على الانطلاق السرٌع بدون كرة وبعدها الاستلام والتصوٌب3

الحركة السرٌعة بدون كرة واستغلال الثغرات ثم الاستلام . التدرٌب على 4

  والتصوٌب .

  . تدرٌب اللاعبٌن على التصوٌب من جمٌع زواٌا الملعب .5

. التدرٌب على بقاء اللاعب اطول فترة فً الهواء لاٌجاد الثغرات ومتابعة حركة 6

  حارس المرمى قبل التصوٌب .

 ٌع مناطق الملعب .. تدرٌب اللاعبٌن على التصوٌب من جم7
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 التصوٌب بالوثب عالٌا فً كرة الٌد       الفصل الثالث                                  

 : خلاصة

الهدف الاساسً من التدرٌب هو تحقٌق الفوز ، والفوز فً كرة الٌد لا ٌأتً بلا ان 

المهارات الأساسٌة  الدي ٌعتبر أحد أهم اهداف ، والاهداف تأتً من تصوٌب اللاعبٌن

هو فهً الاهم من بٌن المهارات وهً الحاسمة فً احراز الفوز بل ،  للاعب كرة الٌد 

الحركة النهابٌة لكافة الجهود المهارٌة والخططٌة فإذا فشل فً إحراز هدف فان جمٌع 

، وان الدفاع تلك الجهود تذهب سدى فضلا عن فقدان الكرة وتحوله من الهجوم إلى

الناجح ٌعزز من ثقة اللاعبٌن وٌدفعهم للمثابرة والعمل وتأجٌج روح التصوٌب 

لدا ٌسعى الكثٌر من المدربٌن   الحماس فً الفرٌق وحثهم على بذل المزٌد من الجهد .

فً مجال التدرٌب الرٌاضً على تطوٌر هده المهارة فً كرة الٌد من أجل تحقٌق 

 . ات على المستوٌوصول الى أنتابج اٌجابٌة وجٌدة وال
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 الدراسة المٌدانٌة 

 

 
 

 



62 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الأول

 
منهجٌة البحث والاجراءات 

 المٌدانٌة
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هجٌة البحث والاجراءات المٌدانٌةالفصل الأول                                        من  

 

  : تمهٌد

ان البحوث العلمٌة تحتاج الى منهجٌة علمٌة للوصول الى أهم نتابج البحث,وعلٌه فان 

طبٌعة مشكلة البحث هً التً تحدد لنا المنهجٌة العلمٌة التً تساعدنا فً معالجتها , 

وموضوع البحث الدي نحن بصدد دراسته ٌحتاج الى الكثٌر من الدقة والوضوح فً 

ابٌة مٌدانٌة للخوض فً تجربة البحث الربٌسٌة عملٌة تنظٌم واعداد خطوات اجر

انطلاقا من اختٌار المنهج الملابم لطبٌعة المشكلة المراد حلها, وطرق اختٌار عٌنة 

البحث بالاضافة الى انتقاء الوسابل والأدوات المناسبة والتً لها علاقة بطبٌعة تجربة 

 .البحث 
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 الفصل الأول                                    منهجٌة البحث والاجراءات المٌدانٌة   

 : اجراءات البحث المٌدانٌة1-

 : منهج البحث 1-1

الطرٌقة المثلى التً ٌتبعها * ٌعرفه عمار بوحوش ومحمود محمد نٌبات على انه

 1. *الباحث فً دراسته للمشكلة لاكتشاف الحقٌقة

 لها ظاهرة كل إنالمنهج ٌعتمد أساسا على طبٌعة المشكلة المراد حلها , وان اختٌار 

 المنهج على الباحث اعتمد فقد ذلك ولأجل ومسارها فكرتها طبٌعة مع ٌتلاءم منهج

بالاضافة لكونه الطرٌق الأنسب  المدروسة المشكلة طبٌعة مع ٌتلاءم لكونه التجرٌبً

 .فرضٌة البحث واكثر الوسابل الموصلة لأدق النتابج  لاثبات

 : مجتمع عٌنة البحث2-1

 المفردات من محدود مقدار أو بحصة الأصلً المجتمع تمثٌل ٌستهدف اجراء العٌنة 

 بغرض ودالك البحث او بالدراسة المتعلقة البٌانات أو القٌاسات تؤخد طرٌقها عن التً

 منه المسحوب الأصلً المجتمع على العٌنة من الٌها التوصل ٌتم التً النتابج تعمٌم

 2 .الأصلً للمجتمع تمثٌلها تؤكد بطرٌقة العٌنة نختار أن ٌجب  وعلٌه,   العٌنة

ٌقول عبد العزٌز فهمً هٌكل عٌنة البحث هً المعلومات عن عدد الوحدات التً 

صادقا تسحب من المجتمع الاصلً لموضوع الدراسة بحٌث تكون ممثلة تمثٌلا 

 . 3لصفات هدا المجتمع

 تم اختٌار مجتمع البحث بصورة عمدٌة من لاعبً الأواسط لكرة الٌد لفرٌقً عٌن

 ( لاعب , أما24سنة ( والبالغ عددهم )19-17تادلس وفرٌق عٌن بودٌنار بأعمار )

,  الجامعٌة المطبوعات دٌوان,  البحوث اعداد وطرق العلمً البحث منهج  البٌانً محمد,  بوحوش عمار 1

 89 ص 1995 سنة الجزابر

 2 ص القاهرة 2112 سنة والرٌاضٌة البدنٌة التربٌة علوم فً الاستدلالً الاحصاء رضوان الدٌن نصر محمد د 2

   95 ص 1994 سنة الجزابر,  الجامعٌة المطبوعات دٌوان,  الاحصاء مبادئ فهمً العزٌز عبد 3
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لاعب ,تم تقسٌمهم الى مجموعتٌن ,المجموعة الأولى  21عٌنة البحث فقد تكونت من 

لاعبٌن , والمجموعة الثانٌة هً المجموعة  11هً المجموعة الضابطة بواقع 

 4ضا , بحٌث تم استبعاد حراس المرمى والبالغ عدد لاعبٌن أٌ 11التجرٌبٌة بواقع 

لاعبٌن وبهدا  11حارسان من كل مجموعة , لٌصبح عدد اللاعبٌن لكل مجموعة 

 من مجتمع البحث % 13ا هلاعبا ٌمثلون نسبة مقدار 21أصبح عدد أفراد عٌنة البحث 

 : مجالات البحث13-

 : المجال البشري1-3-1

لفرٌقً عٌن تادلس وفرٌق عٌن  ٌد ال كرة أواسط لاعبً من عٌنة على التجربة تمت

 . لاعبا 21 عددهم كان والذٌنبودٌنار 

أجرٌت الدراسات المٌدانٌة فٌما ٌخص الاختبارات القبلٌة  : المجال الزمنً 1-3-2

  2114مارس   09بالنسبة للعٌنة التجرٌبٌة والضابطة ٌوم 

 2114ماي  20أجرٌت ٌوم   للعٌنتٌنأما فٌما ٌخص الاختبارات البعدٌة بالنسبة 

  2114ماي  18الى غاٌة  2114مارس  29ابتداءا من  وطبقت التمارٌن البلٌومترٌة

بقاعة متعددة فٌما ٌخص العٌنتٌن أجرٌت الدراسة المٌدانٌة  : المجال المكان1-3-3ً

 وكدا ملعب كرة الٌد ببلدٌة بودٌنار الرٌاضات حمٌتً لحسن بعٌن تادلس 

  : الاستطلاعٌة لتجربةا1-4

( ولغاٌة 2014/  02/  05أجرى الباحث تجربة أولٌة )استطلاعٌة( خلال الفترة من )

لاعبٌن من عٌنة مجتمع البحث , بحٌث  18عٌنة متكونة من (على 2014/  02/  12)

أراد تم استبعاد نتابج أفراد التجربة الاستطلاعٌة عن نتابج التجربة الأساسٌة ,و 

 الباحث من خلالها تحقٌق عدة إغراض منها :

 . البرنامج لتطبٌق المخصص المكان صلاحٌة ملابمة مدى ومعرفة الاطلاع 1-
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 الأساسٌة التجربة تنفٌذ تواجه التً المشاكل وتحدٌد معرفة 2--

 . البرنامج فً المستخدمة الأدوات وملابمة صلاحٌة من التأكد3 -

 وضوح تعلٌمات الاختبار وفهم سٌاقاته من قٌل اللاعبٌن -4

 استخراج المعاملات العلمٌة للاختبار )صدق ، ثبات ، موضوعٌة ( -5

  :البحث ات ء أجرا1-5

 كان التً التنظٌمٌة الأمور ببعض الباحث قام المقترح التدرٌبً البرنامج فً البدء قبل

 -: وهً البحث مجرٌات على للسٌطرة ضرورٌة ٌجدها

 . لكل عٌنة  خاصة استمارات فً مجموعة لكل الأسماء تثبٌت 1-

 فً والتكرارات المحاولات عدد توضح كما القبلً الاختبار أداء كٌفٌة وعرض شرح 2-

 . الواحدة التدرٌبٌة الوحدة

 . الأداء وطرٌقة العمل لطبٌعة العٌنة وأداء فهم من التأكد 3-

 أي تدرٌبٌة وحدة عشرأربعة  مدته تدرٌبً لبرنامج التجرٌبٌة المجموعة خضعت- 4

 الوحدة زمن الأسبوع فً تدرٌبٌتٌن وحدتٌن وبواقع عشرون ٌوماو شهر خلال

 . دقٌقة ( 35 ) التدرٌبٌة

 . الصعب إلى السهل من التدرج-  5

 . البرنامج بتطبٌق البدء قبل والخاص العام بالإحماء الاهتمام- 6

 تمرٌن ٌعقبه عضلٌة مجموعة ٌدرب تمرٌن كل ٌعقب بحٌث التمرٌنات توزٌع- 7

 والمكان الزمان حٌث من القبلٌة الاختبارات بها أجرٌت التً نفسها الظروف توفٌر- 8

 .والأدوات
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 : أدوات البحث 1-6

 : المصادر والمراجع العربٌة والاجنبٌة: أولا

الالمام النظري حول موضوع البحث من خلال الدراسة فً المصادر والمراجع 

العربٌة والاجنبٌة , المجلات وشبكة الانترنت ,كما تم الاستعانة والاعتماد على 

الدراسات السابقة والمرتبطة بتدرٌبات القوة والقوة الانفجارٌة الخاصة بالتصوٌب 

 .ت البلٌومترٌة على رٌاضة كرة الٌد وطرق تنفٌد البرامج التدرٌبٌة بالتمرٌنا

 : الاختبارت البدنٌة والمهارٌة: ثانٌا

وقد اعتمد الباحث على بطارٌة اختبارات مقننة بعدما تم اختبارها بمساعدة بعض 

الأساتدة والمدربٌن تقٌس الجانب البدنً بالاضافة الى الاختبارات المهارٌة التً تقٌس 

 .التصوٌب من الوثب   فعالٌة الأداء المهاري من مهارة

 : البرنامج التدرٌبً: ثالثا

الخاصة  نامج التدرٌبً البلٌومتري فً مجال تدرٌب القوة الانفجارٌةروفٌه تم وضع الب

  .ٌحتاجها لاعب كرة الٌد  بالتصوٌب من الوثب والارتقاء لأعلى ما ٌمكن والتً 

الاختبارات والبرنامج المقترح تطلب تنفٌد كل من  : الوسائل البٌداغوجٌة: رابعا

 : باستخدام الوسابل التالٌة

 شرٌط متري -

 عداد الكترونً-

 )كلغ 3 (كرة طبٌة-

  حبل ,صافرة -

 ,طباشٌر حابط ألمس -
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 : الاختبارات  مواصفات 1-7

 : الاختبارات البدنٌة مواصفات 1-7-1

 : اختبار  الوثب العمودي لسارجنت-أ 

 قٌاس القدرة العضلٌة للرجلٌن فً الوثب العمودي للأعلى    : الغرض منه

 قٌاس القوة الانفجارٌة للقدمٌن أي قوة الدفع بالقدمٌن للرجلٌن بهدف                  

  للأعلى  القفز                

 طباشٌر -جدار –شرٌط قٌاس  : الأدوات

سم 15ٌمسك المختبر قطعة الطباشٌر ثم ٌقف جنب الحابط على بعد  : طرٌقة الأداء

,النظر للأمام , رفع الدراع عالٌا الموجود  بجنب الحابط  الى أقصى ما ٌمكن مع 

الحفاظ على بقاء القدمٌن على الأرض , ثم ٌضع علامة طبشور كتقدٌر اولً , ثم 

بر بمرجحة الدراعٌن مع ثنً الركبتٌن ثم ٌقفز الى الاعلى لمحاولة تسجٌل ٌقوم المخت

 .أعلى نقطة ممكنة كتقدٌر ثانً 

 . تعطى لكل مختبر ثلاث محاولات

 1.تحتسب أحسن محاولة للمسافة بٌن العلامتٌن  : التسجٌل

 

 

                   

 

 33ص  1987ر الفكر العربً , القاهرة سنة , دا 2محمد صبحً حسنٌن طرق بناء وتقوٌم الاختبارات ,ط 1
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 وضح اختبار الوثب العمودي لسارجنتٌ 11الشكل رقم 
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 : كلغ3اختبار رمً الكرة الطبٌة -ب 

  قٌاس قوة عضلات الدراعٌن : الغرض منه

 كلغ  + شرٌط قٌاس  3كرة طبٌة بوزن : الادوات

 على القدمان,  الصدر أمام بالٌدٌن الطبٌة الكرة ممسكا  اللاعب ٌقفطرٌقة الأداء 

 . ممكنة مسافة لأبعد الصدر مستوى على من الكرة رمً ٌتم,  الأرض

 1 .تعطى لكل لاعب ثلاث محاولات وتؤخد أحسن محاولة: التسجٌل

 

 

 كلغ 3ٌمثل اختبار دفع الكرة الطبٌة وزن  12الشكل رقم 

 

  33 ص 1987 سنة القاهرة,  العربً الفكر دار,  2ط, الاختبارات وتقوٌم بناء طرق حسنٌن صبحً محمد 1
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 : اختبار الانبطاح المائل بثنً الدراعٌن- ج

 قٌاس قوة عضلات الدراعٌن والكتفٌن  : الغرض منه

 مٌقاتً + أرض مستوٌة  + صافرة   : الأدوات

ٌقوم المختبر بوضعٌة الانبطاح المابل وبعد سماع الاشارة ٌقوم بثنً  : الأداءطرٌقة 

 .ثانٌة  31ومد الدراعٌن خلال 

ٌجب على المختبر عند مد الدراعٌن ان ٌكون الجسم فً وضع مستقٌم  : ملاحظة

 1.ولٌس به تقوس لأسفل أو أعلى 

 

 

 

 

  الانبطاح المائل بثنً الدراعٌنٌوضح اختبار  13الشكل رقم                       

 

 مركز تطبٌقات, –, نظرٌات  كمال الدٌن عبد الرحمن دروٌش ,القٌاس والتقوٌم وتحلٌل المباراة فً كرة الٌد .د 1

 ,  2112سنة  1ط للنشر الكتاب
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 : اختبار الوثب بعد اخد ثلاث خطوات-د 

  .قٌاس القوة الانفجارٌة  للرجلٌن فً الوثب للأمام : الغرض منه

 شرٌط قٌاس , قطع ملونة من الطباشٌر : الأدوات

ٌقوم المختبر بأداء ثلاث م ,  7وطول 1,5مكان مناسب للوثب بعرض  طرٌقة الأداء

القدم المفضلة للارتقاء ٌتم الوثب خطوات وفً نهاٌة الخطوة الأخٌرة والتً تنتهً ب

 .لأعلى ما ٌمكن 

تحسب المسافة بٌن نقطة خط نهاٌة الخطوة الاخٌرة حتى اخر جزء من : التسجٌل

 .الجسم ٌلمس الأرض ناحٌة هدا الخط 

 1 .تقوم المختبر بثلاث محاولات وتؤخد احسن محاولة

 

 

     ث خطواتٌوضح اختبار الوثب بعد اخد ثلا 4الشكل رقم             

  49 ص 1987 سنة القاهرة,  العربً الفكر دار,  2ط, الاختبارات وتقوٌم بناء طرق حسنٌن صبحً محمد  1
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 : مهارٌة الاختبارات ال مواصفات 1-7-2

 : أمتار من الظهٌر الأٌمن 9خارج منطقة عالٌا  الوثبباختبار التصوٌب -أ 

قٌاس قوة عضلات الرجلٌن والدراعٌن أثناء التصوٌب من الوثب  : الغرض منه

 لأعلى ما ٌمكن  

 كرات ٌد  +صافرة +مٌقاتً  11 : الأدوات

امتار ومعه  9ٌقف المختبر عند نقطة الظهٌر الأٌمن خارج منطقة  : طرٌقة الاداء

ٌقوم المختبر بالتصوٌب من الوثب بعد   )صافرة (كرات , عند اعطاء اشارة البدأ 11

أخد خطو الارتكاز  والارتقاء لأعلى ماٌمكن وبأقصى قوة ممكنة , ٌكرر هدا العمل 

  .الى غاٌة انهاء الكرات العشرة

أن ٌمسك الكرات التً توضع على الأرض بنفسه وبدون الاستعانة  ٌجب على اللاعب

  .بأي ساعد 

عدد التصوٌبات ابتداءا من اطلاق صافرة البدأالى غاٌة انهاء ٌتم احتساب : التسجٌل

 1. ثا  31

 

 أمتار من الظهٌر الأٌمن 9ٌوضح اختبار التصوٌب من الوثب خارج منطقة  5الشكل رقم 

 ,مركز الكتاب للنشر ,القٌاس والتقوٌم وتحلٌل المباراة فً كرة الٌد : الرحمن دروٌشد كمال الدٌن عبد -1

  2112,سنة1,طوتطبٌقات نظرٌات ,
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 : الأٌسر الظهٌر من أمتار 9 منطقة خارج عالٌا الوثبب التصوٌب اختبار-ب 

 قٌاس قوة عضلات الرجلٌن والدراعٌن : الغرض من الاختبار

  مٌقاتً+ صافرة+  ٌد كرات 11:  الأدوات

امتار ومعه  9خارج منطقة  سرٌقف المختبر عند نقطة الظهٌر الأٌ : طرٌقة الاداء .

ٌقوم المختبر بالتصوٌب من الوثب بعد   )صافرة (كرات , عند اعطاء اشارة البدأ 11

على ماٌمكن وبأقصى قوة ممكنة , ٌكرر هدا العمل رتقاء لّأ لاواأخد خطو الارتكاز  

  .الى غاٌة انهاء الكرات العشرة

ٌجب على اللاعب أن ٌمسك الكرات التً توضع على الأرض بنفسه وبدون الاستعانة 

  .بأي ساعد 

 : التسجٌل

وقت التصوٌب  ت  بدءا من اعطاء اشارة البدأ الى غاٌة انهاءتحتسب عدد التصوٌبا

 ثا  31أي خلال 

 

 الأٌسرأمتار من الظهٌر  9ٌوضح اختبار التصوٌب من الوثب خارج منطقة  5الشكل رقم 

 ,مركز الكتاب للنشر ,القٌاس والتقوٌم وتحلٌل المباراة فً كرة الٌد : د كمال الدٌن عبد الرحمن دروٌش-1

  2112,سنة1,طوتطبٌقات نظرٌات ,
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 : الأسس العلمٌة للاختبارات-8 - 1

حتى تكون للاختبارات صلاحٌة فً استخدامها لابد من مراعاة الشروط والأسس 

 : العلمٌة التالٌة

ان ثبات الاختبار ٌعتبر واحد من أهم المعاملات للوثوق : ثبات الاختبار 1-8-1

بنتابجه ,وٌمكن تعرٌفه أنه ادا ما أعٌد الاختبارات مرة او مرات أخرى على نفس 

العٌنة أو على عٌنات اخرى بنفس المواصات وتحت نفس الظروف ٌعطً نتابج 

وط التالٌة أنه عندما تتوفر فً أي اختبار نفس الشر  meyersمبٌرز وٌرى .معنوٌة 

 .فانه ٌنصف بدرجة عالٌة من الثبات 

 .الاول أن ٌعطً الاختبار نفس النتابج عند اعادته مرة أو مرات لاحقة : الشرط-

 .الثانً أن ٌكون الاختبار مناسبا لعٌنة المختبرٌن : الشرط-

  1 .اختبارات او اكثر لقٌاس نفس الغرض تعطً نفس النتابج: الشرط الثالث-

 18على عٌنة مؤلفة من  2114فٌفري  18وعلٌه قام الباحث بتطبٌق الاختبارات ٌوم 

وعلى العٌنة نفسها وتحت نفس  2114فٌفري  25لاعبٌن وأعٌد الاختبار فً ٌوم 

الظروف بعدها تم استخراج معامل الارتباط بٌن الاختبارٌن باستخدام قانون الارتباط 

القٌمة المحتسبة مع القٌمة الجدولٌة عند درجة  وعند مقارنة .)بٌرسون( ولكل اختبار 

وجد أن القٌمة المحتسبة لكل اختبار أكبر من القٌمة  1,15ومستوى دلالة  17حرٌة 

مما ٌؤكد أن الاختبارات تتمتع بدرجة ثبات عالٌة وكما هو موضح ( 1,76)  الجدولٌة 

 (11)فً الجدول رقم  

 

 البدنٌة التربٌة فً والقٌاس للاختبارات الاحصائٌة والطرق العلمٌة الأسس  ابراهٌم المجٌد عبد مروان د 1

 71 ص والرٌاضٌة
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 الدراسة الاحصابٌة 
 
 

 الاختبارات
 

 

حجم 
 العٌنة

درجة 
 الحرٌة 

مستوى 
 الدلالة 

معامل 
الارتباط 
برسون 
 الجدولٌة 

معامل 
ثبات 

 الاختبار

 
 

الوثب من   اختبار

 )سم(لسارجنت  الثبات
 
 
 
 
 
 

18 

 
 
 
 
 
 

  1 -ن
17 

 
 
 
 
 
 

0 .05 

 
 
 
 
 
 

0.76 

1,93 

 الكرة دفع اختبار

 كلغ3 الطبٌة
1,95 

 المابل الانبطاح اختبار

 ثا31مدة 
1,96 

 

 اخد بعد الوثب اختبار
 خطوات ثلاث

1,98 

 

 من التصوٌب اختبار

 9 منطقة خارج الوثب
 الظهٌر من أمتار
   الأٌمن

1,91 

 من التصوٌب اختبار

 9 منطقة خارج الوثب
 الظهٌر من أمتار
 الأٌسر

1,89 
 

 ٌمثل ثبات الاختبارات البدنٌة والمهارٌة (11)الجدول رقم 
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لكً ٌؤدي الاختبار الغرض الموضوع من أجله ٌجب أن  : صدق الاختبار 1-8-2

ٌتصف بالصدق والدي ٌعتبر من أهم المعاٌٌر التً ٌعتمد علٌها فً نتابج الاختبارات 

وبما أن معامل الصدق ٌتوقف . (1) فالاختبار ٌعد صادقا عندما ٌقٌس ما ٌتدعً قٌاسه.

على معامل ثبات الاختبار , فان الباحث استخدم الصدق الداتً والدي ٌقاس بحساب 

الجدر التربٌعً لمعامل ثبات الاختبار علٌه تم حساب معامل الصدق لكل اختبار وكما 

 (12مبٌن فً الجدول رقم )هو

 دراسة الاحصابٌة ال
 
 

 الاختبارات
 

 

حجم 
 العٌنة

درجة 
 الحرٌة 

مستوى 
 الدلالة 

معامل 
الارتباط 
برسون 
 الجدولٌة 

معامل 
ثبات 

 الاختبار

 
 

الوثب من   اختبار

 )سم(لسارجنت  الثبات
 
 
 
 
 
 

18 

 
 
 
 
 
 

  1 -ن
17 

 
 
 
 
 
 

0 .05 

 
 
 
 
 
 

0.76 

1,96 

 

 الكرة دفع اختبار

 كلغ3 الطبٌة
1,97 

 

 المابل الانبطاح اختبار

 ثا31مدة 
1,97 

 

 اخد بعد الوثب اختبار
 خطوات ثلاث

1,98 

 من التصوٌب اختبار

 9 منطقة خارج الوثب
 الظهٌر من أمتار
   الأٌمن

1,95 

 

 من التصوٌب اختبار

 9 منطقة خارج الوثب
 الظهٌر من أمتار
 الأٌسر

1,94 

 ( ٌمثل صدق الاختبارات البدنٌة والمهارٌة12الجدول رقم )
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 منهجٌة البحث والاجراءات المٌدانٌة                                الفصل الأول       

تبٌن لنا أن جمٌع الاختبارات التً  (12)فمن خلال النتابج المدونة فً الجدول رقم  

الداتً كون القٌم المحسوبة لمعامل تم اجرابها  تتصف بدرجة عالٌة من الصدق 

الصدق الداتً للاختبارت اكبر من القٌمة الجدولٌة لمعامل الارتباط بٌرسون فكل 

(وهدا  1,76قٌمة محسوبة هً أكبر من القٌمة الجدولٌة لمعامل الارتباط والتً ) 

مما ٌؤكد أن الاختبارات تتمتع ( 17ودرجة حرٌة)  1,15عند مستوى الدلالة 

 .عالٌةدق صبدرجة 

 : الاختبار موضوعٌة  1-8-3

تعنً موضوعٌة الاختبار عدم تأثره , أي ان الاختبار ٌعطً نفس النتابج مهما كان 

القابم بالتحكٌم , وٌشٌر فان دالٌن أي أنه ٌعتبر موضوعٌا ادا كان ٌعطً نفس 

 . 1  الدرجة بغض النظر عن من ٌصححه

 ان اد,  الفهم وواضحة سهلة البحث هدا فً المستخدمة الاختبارات بطارٌة ان

 هده استخدام تم وقد,  الشك ٌبعد الدي هو الجٌدة الموضوعٌة دا الاختبار

 من وعدد المشرف الأستاد على عرضها بعد الباحث الطالب طرف من الاختبارات

 المٌدان فً تطبٌقها ثم ودراستها لمناقشتها والرٌاضٌة البدنٌة التربٌة الأساتدة

وفً هدا السٌاق استخدم الباحث فً الاختبارت البدنٌة مجموعة من اختبارات  القوة 

الانفجارٌة فهً اختبارات كما أسلف الدكر سهلة وواضحة وبعٌدة عن الشك أو 

التأوٌل , حٌث نجد كل اختبار ٌقٌس القوة الانفجارٌة للمجامٌع العضلٌة المختلفة مع 

 .وسابل القٌاس البسٌطة 

 

 

, دار الفكر العربً ,القاهرة 3,ط1صبحً حسنٌن , القٌاس والتقوٌم فً التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة , ج محمد- 1

 211, ص1955سنة 
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 منهجٌة البحث والاجراءات المٌدانٌة                                   الفصل الأول  

 

ة متداولة كما استخدم الباحث فً الاختبارت المهارٌة مجموعة من اختبارات شابع

فً رٌاضة كرة الٌد , واستنادا على كل الاعتبارات السالفة الدكر استخلص الباحث 

  .أن الاختبارات المستخدمة تتمتع بموضوعٌة عالٌة

 : ا البرنامج التدرٌبً المقترح-1-9

لتطوٌر القوة  قام الباحث باعداد برنامج تدرٌبً بطرٌقة التدرٌب البلٌومتري

الانفجارٌة الخاصة بالتصوٌب من الوثب لأفراد المجموعة التجرٌبٌة , واستغرق 

أسابٌع بواقع حصتٌن فً الأسبوع وكان زمن  7البرنامج  شهر وعشرون ٌوما أي 

وكان حمل التدرٌب المستخدم فً البرنامج التدرٌبً  .د  35الوحدة التدرٌبٌة 

  : كالأتً

  % 81الى 51شدة اداء التمرٌن من -

 مرة  5الى  3عدد مرات أداء التمرٌن من -

 مجموعة   3الى  2أما تكرار المجموعات من -

 د 4الى  2كانت الراحة البٌنٌة حتى استعادة الشفاء وكمعدل -

  : الوسائل الاحصائٌة- 1-10

ان الهدف من استخدام الدراسة الاحصابٌة هو محاولة التوصل الى مؤشرات 

تساعدنا على التحلٌل والتفسٌر والحكم ,وعلٌه قام الباحث باستخدام بعض المعادلات 

 : الاحصابٌة التً لها علاقة بموضوع البحث والتً هً كالأتً
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 ة البحث والاجراءات المٌدانٌة منهجٌ                                الفصل الأول      

 الوسط الحسابً -

 _الانحراف المعٌاري 

 اختبار ت للعٌنات المستقلة 

 اختبار ت للعٌنات المترابطة

 معامل الارتباط بٌسون 

 النسبة المبوٌة  

 : صعوبات البحث- 1-11

 صعوبة الاتصال بالخبراء والباحثٌن-

 التً تتضمن هدا النوع من التدرٌب  قلة البحوت-

 عدم توفر الامكانٌات اللازمة لاجراء البحث-
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 ة البحث والاجراءات المٌدانٌة منهجٌ                                الفصل الأول      

 

 : خاتمة الفصل

ان نجاح أي بحث مهما بلغت درجته العلمٌة مرتبط بشكل أساسً باجراءات البحث 

 .المٌدانٌة , لأن جوهر الدراسة مكنون فً كٌفٌة ضبط حدود البحث الربٌسٌة 

دا الفصل وضع خطة محددة الاهداف والغاٌات فً فقد حاول الباحث من خلال ه

هدا الاتجاه , فقد تم ضبط المنهج الملابم لطبٌعة الدراسة وٌخدم مشكلة البحث 

الربٌسٌة , كما تم تحدٌد عٌنة البحث بالاضافة الى اختٌار الادوات اللازمة للبحث و 

شأنها اعاقة  تحدٌد طرق القٌاس المستخدمة والمناسبة , وضبط المتغٌرات التً من

السٌر الحسن لتجربة البحث الربٌسٌة واختٌار الطرق والوسابل الاحصابٌة الملابمة 

 فً عملٌة عرض وتحلٌل النتابج 
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 الثانًالفصل 

 

عرض وتحلٌل 

قارنة ممناقشة وو

 النتابج
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 عرض وتحلٌل ومناقشة النتائجالفصل الثانً                                             

 

   الفصل مقدمة

 ٌتناول الدي الفصل هدا تخصٌص الباحث عى تقتضً ومنهجٌته البحث طبٌعة ان 

 النتائج بتحلٌل الباحث قام الأساس هدا وعلى علٌها المتحصل النتائج ومناقشة عرض

 تناولت التً التجرٌبٌة الدراسة حسب وهدا المنطق على ٌعتمد,  موضوعٌا تحلٌلا

 على أثره ومعرفة البلٌومتري التدرٌب طرٌقة باستخدام المقترح التدرٌبً البرنامج

 هده عرض فبعد,   البحث لعٌنة  الوثب من بالتصوٌب الخاصة الانفجارٌة القوة

 مستعٌنا نتٌجة لكل توضٌحات باعطاء مناقشتها الى التطرق تم الجداول فً النتائج

 بعض الى التوصل الى بالاضافة. الاحصائٌة والطرق الوسائل من بمجموعة

 . والاقتراحات التوصٌات بعض كدالك واعطاء الاستنتاجات
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 الفصل الثانً                                               عرض وتحلٌل ومناقشة النتائج 

 : مقارنة نتائج الاختبارات القبلٌة لعٌنتً البحث الضابطة والتجرٌبٌة – 1

     القٌاسات             

 الاحصائٌة

 

 الاختبارات

 العٌنة التجرٌبٌة

 

 العٌنة الضابطة

 

 

T 

المحسوب

 ة

 

 

 

T 

 الجدولٌة

 

 

مستوى 

 الدلالة

 

 

درجة 

 الحرٌة

2- ن  2 

 

 

 دلالة الفروق

 

 
 2ع 2س 1ع 1س

 0.36 اختبار  الوثب العمودي  

 

0.17 0.35 

 

0.15 

 

0.98 

 

 

 

 

 

 

2.10 

 

 

 

 

 

 

 

0.05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

18 

 

 

 

 

 غٌردال

 احصائٌا

اختبار رمً الكرة الطبٌة 

 كلغ3

5.75 

 

0.98 

 

4.48 0.82 

 

1.76 

 

 غٌردال

 احصائٌا

 (اختبار الانبطاح المائل 

 )ثا 30

18.26 

 

1.4 

 

11.75 

 

0.96 

 

1.83 

 

 غٌردال

 احصائٌا

اختبار الوثب بعد اخد 

 ثلاث خطوات

1.87 

 

0.42 

 

1.85 

 

0.4 

 

1.25 

 

 غٌردال

 احصائٌا

اختبار التصوٌب من 

الوثب خارج منطقة 

أمتار من الظهٌر 9

 الأٌمن

 غٌردال 1.46 0.76 8.75 0.96 9.92

 احصائٌا

اختبار التصوٌب من 

الوثب خارج منطقة 

أمتار من الظهٌر 9

 الأٌسر

 غٌردال 1.38 0.66 8.1 0.86 9.78

 احصائٌا

 ٌوضح مدى تجانس العٌنة الضابطة والتجرٌبٌة فً نتائج الاختبارات القبلٌة 5جدول رقم 
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 الفصل الثانً                                               عرض وتحلٌل ومناقشة النتائج 

وبعد اجراء الاختبارت البدنٌة والمهارٌة القبلٌة ( 33 )نلاحظ من خلال الجدول رقم

وعلى اثر النتائج المحصل علٌها قام الباحث  )الضابطة والتجرٌبٌة (لعٌنتً البحث 

مستخدما اختبار ت ستٌودنت وأفرزت هده العملٌة  عٌنتً البحث  تجانسبدراسة مدى 

 ) 1.25 0.98 – (أن جمٌع القٌم ت المحسوبة التً تأرجحت بٌن : النتائج التالٌة

كما  . 2.10بالنسبة للاختبارات البدنٌة هً كلها أصغر من قٌم ت الجدولٌة التً بلغت 

 (والتً تراوحت بٌن ٌب من الوثببلغت قٌمة ت المحسوبة بالنسبة للاختبارات التصو

وهً قٌم أصغر بالنسبة لقٌمة ت الجدولٌة وهدا عند مستوى الدلالة  )   1.46 – 1.38

, وهدا ٌدل على عدم وجود فروق معنوٌة بٌن هده  81ودرجة الحرٌة   0,0,

المتوسطات أي ان الفروق الحاصلة بٌن المتوسطات لٌس لها دلالة احصائٌة وبالتالً 

 .عٌنتً البحث لهده الاختبارات  تجانسالتحصٌل الاحصائً ٌؤكد على مدى   فان هدا
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 عرض وتحلٌل ومناقشة النتائجالفصل الثانً                                             

 عرض ومناقشة وتحلٌل نتائج الاختبارات القبلٌة والبعدٌة  2-

 : )سارجنت (للأعلى الوثب عرض وتحلٌل نتائج اختبار 1 - 2

 

 المجموعات

 

 

 ن

 الاختبار

 القبلً

 الاختبار 

 البعدي

 

 قٌمة 

ت 

المحسو

 بة

 

 قٌمة 

 ت 

 الجدولٌة

 

درجة 

الحر

 ٌة

 

 الدلالة 

 الاحصائٌة 

 

 

نسبة 

 التحصٌل

 

 2ع 2س 8ع 8س

  4.86 0.08 0.81 0.05 0.48 ,8 التجرٌبٌةالمجموعة 

2022 

9 

مستوى 

الدلالة   

0.05 

دال 

 احصائٌا

%68 .75 

دال  1088 0,6, 0.65 0.04 0.46 ,8 الضابطةالمجموعة 

 احصائٌا

41.3 % 

 

ٌوضح نتائج الاختبار القبلً والبعدي لعٌنتً البحث فً اختبار الوثب               4الجدول رقم 

 للأعلى سارجنتمن الثبات 

 : من خلال النتائج الموضحة فً الجدول ٌتضح ما ٌلً

 0.48) حسابً متوسطالقبلً على  الاختبار فً حصلت: التجرٌبٌة للمجموعة بالنسبة

 (0.81)حسابً متوسط على البعدي الاختبار فً وحصلت ،  (0.05)معٌاري وانحراف

 ت من أكبروهً )   (4.86المحسوبة ت بلغت قٌمة و ، (0.08)وانحراف معٌاري 

  ان ٌعنً وهذا ، 0,0, دلالةومستوى  )9, (حرٌة درجة عند 2022 المقدرة ب الجدولٌة
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 عرض وتحلٌل ومناقشة النتائجالفصل الثانً                                             

 على اثر إٌجابا قد المقترح البرنامج فإن وبالتالً إحصائٌة دلالة ذات كانت الفروق

 .التجرٌبٌة المجموعة عند الرجلٌن لعضلات الانفجارٌة القوة مستوى

 حسابً متوسط على القبلً الاختبار فً حصلت: الضابطة  للمجموعة بالنسبة

 على البعدي الاختبار فً وحصلت ، (0.04) قدره معٌاري وانحراف,)   (0.46قدره

وبلغت قٌمة ت . ،(0.06) قدره معٌاري وانحراف   0.65قدره حسابً متوسط

 )9, (حرٌة درجة عند 2.10المقدرة ب الجدولٌة ت من أكبروهً  11. 3المحتسبة  

 البرنامج أن أي ، للفروق إحصائٌة دلالة فهناك وبالتالً ، )0,0, (دلالة ومستوى

 لعضلات للطرف السفلً و الانفجارٌة القوة مستوى علىكدالك  أثر قد العادي التدرٌبً

 .ضابطة ال المجموعة عند الرجلٌن

التقدم والتطور نجد أن العٌنة وادا قارنا بٌن العٌنتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً مستوى 

التجرٌبٌة حققت تقدما افضل وأكثر بالنسبة للعٌنة الأخرى )الضابطة (, وهدا من 

خلال قٌم النسب المئوٌة لهدا الاختبار )سارجنت( حٌث بلغت نسبة التقدم المئوٌة 

 % 41.3أم العٌنة الضابطة حققت نسبة تقدم قدرت ب  75. 68%للعٌنة التجرٌبٌة 

ٌة القبلٌة والبعدٌة الفرق بٌن المتوسطات الحساب( ٌوضحان 1- 7البٌانً رقم ) والشكل

 .للعٌنتٌن فً هدا الاختبار والنسبة المئوٌة للتطور 

 

ٌبٌن الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة والبعدٌة فً اختبار الوثب من الثبات  (7) السكل رقم

 )سارجنت(

0

0.2

0.4

0.6

0.8

1

العٌنة 
 التجرٌبٌة

العٌنة 
 الضابطة

 الاختبار القبلً

 الاختبار البعدي
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 عرض وتحلٌل ومناقشة النتائجالفصل الثانً                                             

8-  
رقم ٌبٌن النسبة المئوٌة للتقدم للعٌنتٌن فً اختبار الوثب من الثبات  (8)  الشكل -2

 لسارجنت

استخلص الباحث من خلال النتائج السابقة أن العٌنة التجرٌبٌة التً طبق علٌها 

ودالك من خلال كما أسلف الدكرفً   تطور ونتائج اٌجابٌةالبرنامج التدرٌبً حققت 

وقٌم ت المحسوبة التً كانت كلها  الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة والبعدٌة

 التدرٌبًالبرنامج  إلى التطور هذا ٌرجع احثفالب وعلٌه, أكبر من ت الجدولٌة 

 بشكل ساعدت قد برنامج ال هذا فً المستخدمة البلٌومتري تدرٌبات ان نجد إذ ، المقترح

 عند ارتباط علاقة هناك ان إذ" الرجلٌن، لعضلات الانفجارٌة القوة تطوٌر على كبٌر

 ، .العمودي بالقفز عنها ٌعبر التً الانفجارٌة القوة بنتائج الرجلٌن عضلات قوة زٌادة

 خلال من الرجلٌن لعضلات القوة تطوٌر فً أسهمت قد التمارٌن هذه ان إلى إضافة

 ادعاء فً ٌساعد مما العاملة للعضلات والانبساط التقلص بٌن العضلً العمل تنظٌم

   .منظم وبشكل بسهولة الحركة

 بمستوى لٌس ولكن معنوٌا   فرقا   أظهرت قد النتائج ان فنجد الضابطة المجموعة أما

 لتمارٌن المجموعة هذه ممارسة عدم إلى ذلك الباحث ٌرجع حٌث التجرٌبٌة المجموعة

 .التجرٌبٌة المجموعة بمستوى تكون ٌجعلها لم مما البلٌومتري

 

0%

1000%

2000%

3000%

4000%
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6000%

7000%

8000%

 العٌنة التجرٌبٌة

 العٌنة الضابطة 
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 عرض وتحلٌل ومناقشة النتائجالفصل الثانً                                             

 : كلغ3 الطبٌة الكرة رمً اختبارعرض وتحلٌل ومناقشة 2 - 2

 

 المجموعات 

 

 

 ن

 الاختبار

 القبلً

 الاختبار 

 البعدي

 

 قٌمة 

ت 

المحسو

 بة

 

 قٌمة 

 ت 

 الجدولٌة

 

درجة 

الحر

 ٌة

 

 الدلالة

 الاحصائٌة

 

 نسبة 

 التحصٌل 

 

 2ع 2س 8ع 8س

المجموعة 

 التجرٌبٌة 

8, 8.2 1.41 10.03 1.52 ,0,0     

   

2022 

09 

مستوى 

 الدلالة

0.05 

دال 

 احصائٌا

%25 .6 

المجموعة 

 الضابطة 

دال  ,209 1.19 8.95 1.14 7.54 ,8

 احصائٌا

18.7 % 

دفع ٌوضح نتائج الاختبار القبلً والبعدي لعٌنتً البحث فً اختبار   5 الجدول رقم

 الكرة الطبٌة 

 : ٌلًمن خلال النتائج الموضحة فً الجدول ٌتضح ما 

  حسابً قدره متوسط على القبلً الاختبار فً حصلت :التجرٌبٌة للمجموعة بالنسبة

حسابً  متوسط على البعدي الاختبار فً وحصلت ، (1.41 )معٌاري وانحراف (8.2)

 ت من أكبر 0,0, المحسوبة ت وكانت ،  (1.52)وانحراف معٌاري  10.03قدره 

 الفروق ان ٌعنً وهذا ،) 0,0, (ومستوى دلالة )9, (حرٌة درجة عند 2022 الجدولٌة

 القوة مستوى على اثر إٌجابا قد المقترح البرنامج فإن وبالتالً إحصائٌة دلالة ذات كانت

 .التجرٌبٌة المجموعة عند الدراعٌن  لعضلات الانفجارٌة

   قدره حسابً متوسط على القبلً الاختبار فً حصلت: الضابطة للمجموعة بالنسبة
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 متوسط على البعدي الاختبار فً وحصلت ،(1.14) قدره معٌاري ,وانحراف (7.54)

 ,209 المحتسبة ت وكانت ،  (1.19)قدره معٌاري وانحراف  (8.95) قدره حسابً

 وبالتالً ،) 0,0, (دلالة ومستوى) 9, (حرٌة درجة عند 2022 الجدولٌة ت من أكبر

 مستوى على أثر قد العادي التدرٌبً البرنامج أن أي ، للفروق إحصائٌة دلالة فهناك

   .الضابطة  المجموعة عند دراعٌن ال لعضلات الانفجارٌة القوة

العٌنة وادا قارنا بٌن العٌنتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً مستوى التقدم والتطور نجد أن 

التجرٌبٌة حققت تقدما افضل وأكثر بالنسبة للعٌنة الأخرى )الضابطة (, وهدا من 

( حٌث بلغت نسبة كلػ 3دفع كرة طبٌة وزن خلال قٌم النسب المئوٌة لهدا الاختبار )

العٌنة الضابطة حققت نسبة تقدم قدرت  اأم. 60. 25%التقدم المئوٌة للعٌنة التجرٌبٌة 

 % 18.7ب 

( ٌوضحان الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة ,8- 9ٌانً رقم )والشكل الب

 .والبعدٌة والنسبة المئوٌة للتطور للعٌنتٌن فً هدا الاختبار 

 

( ٌبٌن الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة والبعدٌة فً اختبار دفع الكرة       9السكل رقم ) 

 كلغ 3الطبٌة وزن 
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 عرض وتحلٌل ومناقشة النتائجالفصل الثانً                                             

 كلغ 3الطبٌة وزن  دفع الكرة رقم ٌبٌن النسبة المئوٌة للتقدم للعٌنتٌن فً اختبار(10) الشكل 

 

القبلٌة  والفروق الموجودة بٌن الاختبارت السابقة النتائج خلال من الباحث و ٌفسر

والبعدٌة وهدا لصالح الاختبار البعدي للعٌنة التجرٌبٌة الدي طبق علٌها البرنامج 

التدرٌبً مقارنة بالعٌنة الضابطة ودالك بسسب فعالٌة الحصص التدرٌبٌة للبرنامج 

المقترح والتً استخدمت فٌها التمارٌنات البلٌومترٌة بأهداف اجرائٌة على تقوٌة 

تقوم بالمهمة الحركٌة مما ادى دالك الى تحسن النتائج عضلات الدراعٌن التً 

الدراعٌن  القوة لعضلات تطوٌر فً أسهمت قد التمارٌن هذه ان إلى وتطورها إضافة

 فً مما ٌساعد العاملة للعضلات والانبساط التقلص بٌن العضلً العمل تنظٌم خلال من

   .منظم وبشكل بسهولة الحركة ادعاء
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 : ثا 33نبطاح المائل لمدة اختبار الا ومناقشة وتحلٌل عرض3 - 2

 

 المجموعات 

 

 

 ن

 الاختبار

 القبلً

 الاختبار 

 البعدي

 

 قٌمة 

ت 

 المحسوبة

 

 قٌمة 

 ت 

 الجدولٌة

 

درجة 

 الحرٌة

 

 الدلالة

 الاحصائٌة

 

 نسبة 

 التحصٌل

 

 2ع 2س 8ع 8س

المجموعة 

 التجرٌبٌة 

8, 28.6 4.76 32.9 4.86 5.09  

2022 

09 

مستوى 

 الدلالة

0.05 

دال 

 احصائٌا

%15 .03 

المجموعة 

 الضابطة 

دال  2092 1.27 17.9 1.20 15.8 ,8

 احصائٌا

13.29 % 

 

 المائل ٌوضح نتائج الاختبار القبلً والبعدي لعٌنتً البحث فً اختبار الانبطاح 6الجدول رقم 

 ثا 33 لمدة

 المحسوبة ستدٌودنت ت قٌمة أن نجد 2 رقم الجدول فً الموضحة النتائج خلال من

   2022   ب المقدرة الجدولٌة ت من اكبر وهً  5.09 بلغت   التجرٌبٌة للمجموعة

 والبعدي القبلً الاختبار بٌن معنوي فرق وجود ٌعنً ودالك احصائٌا دالة فهً ادن

المقترح أثر  البرنامج فإن وبالتالً. (9,) الحرٌة ودرجة) 0,0, (الدلالة مستوى عند

 المجموعة عند الدراعٌن والكتفٌن  لعضلات الانفجارٌة القوة مستوى على إٌجابا

  .  التجرٌبٌة فً هدا الاختبار

 قٌمة ت من  أكبر  فهً   2092  ستٌودنت  ت قٌمة فكانت الضابطة المجموعة أما
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 عرض وتحلٌل ومناقشة النتائجالفصل الثانً                                             

 ٌعنً مما) 9 (حرٌة ودرجة )0,0, (الدلالة مستوى عند  2022 ب المقدرة الجدولٌة

أي وجود فرق معنوي بٌن الاختبار القبلً والبعدي لهده  احصائٌة دلالة هناك أن

 . العٌنة فً هدا الاختبار 

وادا قارنا بٌن العٌنتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً مستوى التقدم والتطور نجد أن العٌنة 

التجرٌبٌة حققت تقدما افضل وأكثر بالنسبة للعٌنة الأخرى )الضابطة (, وهدا من 

( حٌث بلغت نسبة التقدم ثا 30الانبطاح المائل هدا الاختبار )خلال قٌم النسب المئوٌة ل

أما العٌنة الضابطة حققت نسبة تقدم قدرت ب . 03. 15%المئوٌة للعٌنة التجرٌبٌة 

13.29 % 

( ٌوضحان الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة 82- 88والشكل البٌانً رقم )

 .والبعدٌة والنسبة المئوٌة للتطور للعٌنتٌن فً هدا الاختبار 

 

 

ٌبٌن الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة والبعدٌة فً اختبار الانبطاح (11) السكل رقم 

 ثا 33المائل لمدة 
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 عرض وتحلٌل ومناقشة النتائج            الفصل الثانً                                 

 

 

 ثا 33الانبطاح المائل لمدة  رقم ٌبٌن النسبة المئوٌة للتقدم للعٌنتٌن فً اختبار(12) الشكل 

 

والفروق الموجودة بٌن الاختبارٌن القبلً النتائج السابقة  خلال من الباحث ٌستخلص و

التً طبق علٌها التجرٌبٌة  للمجموعةوالبعدي وهدا لصالح الاختبارات البعدٌة 

القوة ٌجابً فً تطوٌر فعال والاالثر الأ هكان لالمقترح والدي البرنامج التدرٌبً 

فً اختبار  والكتفٌن  القوة العضلٌة للدراعٌنالعضلٌة لعضلات البطن بالاضافة الى 

 محددةالانبطاح المائل ودالك باستخدام التمارٌن البلٌومترٌة دات الأهداف الاجرائٌة ال

والتً تعتمد بصفة أساسٌة على رد الفعل للألٌاف العضلٌة الدي أحٌانا ما ٌسمى رد 

 فرقا   أظهرت قد النتائج ان فنجد الضابطة المجموعة عكس.فعل بتقصٌر والاطالة 

 عدم إلى ذلك الباحث ٌرجع حٌث المجموعة التجرٌبٌة بمستوى لٌس ولكن معنوٌا  

 المجموعة بمستوى ٌجعلها تكون لم مما البلٌومتري لتمارٌن المجموعة هذه ممارسة

 ..التجرٌبٌة
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 : خطوات ثلاث اخد بعد الوثب اختبار ومناقشة وتحلٌل عرض4 - 2

 

 المجموعات

 

 ن

 الاختبار

 القبلً

 الاختبار 

 البعدي

 

 قٌمة 

 ت

 المحسوبة

 

 قٌمة 

 ت 

 الجدولٌة

 

درجة 

 الحرٌة

 

 الدلالة

 الاحصائٌة

 

 نسبة

  التحصٌل

 

 2ع 2س 1ع 1س 

المجموعة 

 التجرٌبٌة 

13 2.80 0.14 3.65 0.19 3.81  

2226 

09 

مستوى 

 الدلالة

0.05 

 دال 

 احصائٌا

%30 .35 

المجموعة 

 الضابطة 

 دال  2.65 0.16 2.46 0.10 2.10 13

 احصائٌا

25.71 % 

 الوثب ٌوضح نتائج الاختبار القبلً والبعدي لعٌنتً البحث فً اختبار 7لجدول رقم 

 خطوات ثلاث اخد بعد

 : من خلال النتائج الموضحة فً الجدول ٌتضح ما ٌلً

 2.80 حسابً متوسط على القبلً الاختبار فً حصلت :التجرٌبٌة للمجموعة بالنسبة

 ( 3.65)حسابً متوسط على البعدي الاختبار فً وحصلت (,0.14)معٌاري وانحراف

  عند 2022 الجدولٌة ت من أكبر  3.81المحسوبة ت وكانت ،  (0.19وانحراف معٌاري

 دلالة ذات كانت الفروق ان ٌعنً وهذا ، )0,0, )ومستوى دلالة( 9, )حرٌة درجة

 الانفجارٌة القوة مستوى على اثر إٌجابا قد المقترح البرنامج فإن وبالتالً إحصائٌة

 التجرٌبٌة المجموعة عند الرجلٌن لعضلات
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 عرض وتحلٌل ومناقشة النتائجالفصل الثانً                                             

 حسابً متوسط على القبلً الاختبار فً حصلت: الضابطة للمجموعة بالنسبة

 على البعدي الاختبار فً وحصلت ).، ( 0.10قدره معٌاري وانحراف . ( 2.10)قدره

المحتسبة  ت وكانت ، ( 0.16)قدره معٌاري وانحراف ( 2.46)قدره حسابً متوسط

 0,0, دلالة ومستوى 9, حرٌة درجة عند 2022 الجدولٌة تقٌمة  من أكبروهً 65. 2

 على أثر العادي التدرٌبً البرنامج أن أي ، للفروق إحصائٌة دلالة هناك وبالتالً ،

 .الضابطة  المجموعة عند الرجلٌن لعضلات الانفجارٌة القوة مستوى

وادا قارنا بٌن العٌنتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً مستوى التقدم والتطور نجد أن العٌنة 

التجرٌبٌة حققت تقدما افضل وأكثر بالنسبة للعٌنة الأخرى )الضابطة (, وهدا من 

( حٌث بلغت ثلاث خطوات الوثب بعد اخد خلال قٌم النسب المئوٌة لهدا الاختبار )

أما العٌنة الضابطة حققت نسبة تقدم . 35. 30%نسبة التقدم المئوٌة للعٌنة التجرٌبٌة 

 % 25.71قدرت ب 

( ٌوضحان الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة ,8- 81والشكل البٌانً رقم )

 .هدا الاختبار لوالبعدٌة والنسبة المئوٌة للتطور للعٌنتٌن 

 

ٌبٌن الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة والبعدٌة فً اختبار الوثب بعد         (13) رقم  السكل

 أخد ثلاث خطوات
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 عرض وتحلٌل ومناقشة النتائجالفصل الثانً                                             

 

 الوثب بعد أخد ثلاث خطوات رقم ٌبٌن النسبة المئوٌة للتقدم للعٌنتٌن فً اختبار(14) الشكل 

ٌها استخلص الباحث من خلال النتائج السابقة أن العٌنة التجرٌبٌة التً طبق عل

 إلى التطور هذا ٌرجع فالباحث , وعلٌهالبرنامج التدرٌبً حققت تطورا و نتائج اٌجابٌة 

 هذا فً المستخدمة البلٌومتري تدرٌبات ان نجد إذ ،المقترح   التدرٌبًالبرنامج 

 .الرجلٌن، لعضلات الانفجارٌة القوة تطوٌر على كبٌر بشكل قد ساعدت البرنامج 

 خلال من الرجلٌن القوة لعضلات تطوٌر فً أسهمت قد التمارٌن هذه ان إلى إضافة

 ءأدا فً مما ٌساعد العاملة للعضلات والانبساط التقلص بٌن العضلً العمل تنظٌم

   .منظم وبشكل بسهولة الحركة

كرة الٌد ٌحتاج الى صفة القوة الانفجارٌة بشكل كبٌر فً الملعب مثل القفز ولاعب 

رحة والتً أدت الى تحقٌق والتصوٌب والتً تم التأكٌد علٌها من خلال الوحدات المقت

قصى قوة ممكنة فً أقل زمن ممكن وهدا مما أدى الى تحقٌق العٌنة التجرٌبٌة اخراج أ

 .نتائج اٌجابٌة 

ولكن لٌس بالمستوى الدي  تطورسجلت  النتائج ان فنجد الضابطة المجموعة أما

 الباحث ٌرجع حٌث تحصلت علٌه العٌنة التجرٌبٌة حٌث هدا الأخٌر كانت الأفضل 

 الضابطةوالتً كانت تحت اشراف المدرب المجموعة هذه ممارسة عدم إلى ذلك

 .التجرٌبٌة المجموعة بمستوى ٌجعلها تكون لم مما البلٌومتري لتمارٌن
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 عرض وتحلٌل ومناقشة النتائجالفصل الثانً                                             

 9خارج منطقة  من الوثب التصوٌب اختبار ومناقشة وتحلٌل عرض 5 – 2

 :أمتار من جهة الظهٌر الاٌمن  
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درجة 

 الحرٌة

 

 الدلالة
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نسبة 
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 2ع 2س 8ع 8س

المجموعة 

 التجرٌبٌة 

8, 13.1 2.02 15.8 2.14 209,  

2022 

09 

مستوى 

 الدلالة

0.05 

 دال

 احصائٌا

%20 .61 

المجموعة 

 الضابطة 

 دال 2002 1.88 12.7 1.8 10.8 ,8

 احصائٌا

17.59 % 

 

ٌوضح نتائج الاختبار القبلً والبعدي لعٌنتً البحث فً اختبار  38الجدول رقم 

 :أمتار من جهة الظهٌر الاٌمن   9التصوٌب خارج منطقة 

 : من خلال النتائج الموضحة فً الجدول ٌتضح ما ٌلً

 (13.1 حسابً متوسط على القبلً الاختبار فً حصلت : التجرٌبٌة للمجموعة بالنسبة

 (15.8) حسابً متوسط على البعدي الاختبار فً وحصلت ،(2.02)معٌاري وانحراف

 وهً,209 والتً قدرت ب المحسوبة ت بلغت قٌمة و ، (2.14) وانحراف معٌاري

 وهذا ، 0,0, ومستوى دلالة 9, حرٌة درجة عند 2022 الجدولٌة قٌمة ت من أكبر
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 عرض وتحلٌل ومناقشة النتائجالفصل الثانً                                             

اثر إٌجابا  قد المقترح البرنامج فإن وبالتالً دلالة إحصائٌة ذات كانت الفروق ان ٌعنً

الخاصة بالتصوٌب من  الانفجارٌة القوة مستوى على التجرٌبٌة لمجموعةل بالنسبة

 الطرف السفلً والدراعٌن ودالك عن الطرٌق الوثب لأعلى ما ٌمكن  لعضلاتالوثب 

 .والتصوٌب من الوثب نحو المرمى 

 )قدره حسابً متوسط على القبلً الاختبار فً حصلت: الضابطة للمجموعة بالنسبة

 متوسط على البعدي الاختبار فً وحصلت ،(1.8 )قدره معٌاري وانحراف (10.8

التً  بةوسالمح ت وكانت ، (091, )قدره معٌاري وانحراف ( 12.7)قدره حسابً

 ، 0,0, دلالة ومستوى 9, حرٌة درجة عند 2022 الجدولٌة ت من أكبر  1.88بلغت 

كدالك  أثر قد العادي التدرٌبً البرنامج أن أي ، للفروق إحصائٌة دلالة فهناك وبالتالً

الخاصة بالتصوٌب من  الانفجارٌة القوة مستوى علىبالنسبة للمجموعة الضابطة 

 .نحو المرمى الوثب والارتقاء عالٌا 

وادا قارنا بٌن العٌنتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً مستوى التقدم والتطور نجد أن العٌنة 

حققت تقدما افضل وأكثر بالنسبة للعٌنة الأخرى )الضابطة (, وهدا من  التجرٌبٌة

امتارمن  9من الوثب خارج منطقة التصوٌب خلال قٌم النسب المئوٌة لهدا الاختبار )

أما العٌنة . 61. 20%( حٌث بلغت نسبة التقدم المئوٌة للعٌنة التجرٌبٌة الظهٌرالأٌمن

 % 17.59الضابطة حققت نسبة تقدم قدرت ب 

( ٌوضحان الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة 82- 80والشكل البٌانً رقم )

 .للعٌنتٌن لهدا الاختبار  قدموالبعدٌة والنسبة المئوٌة للت
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 الفصل الثانً                                             عرض وتحلٌل ومناقشة النتائج

 

التصوٌب من  الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة والبعدٌة فً اختبار(15) السكل رقم ٌبٌن 

 أمتار من جهة الظهٌر الاٌمن 9الوثب خارج منطقة 

 

التصوٌب من الوثب خارج  رقم ٌبٌن النسبة المئوٌة للتقدم للعٌنتٌن فً اختبار(16) الشكل 

 أمتار من جهة الظهٌر الاٌمن 9منطقة 

لصالح أن هناك تطور فً النتائج  السابقة النتائج خلال من الباحث و ٌستخلص

مقارنة بالنسبة للعٌنة التجرٌبٌة الدي طبق علٌها البرنامج التدرٌبً الاختبار البعدي 

ودالك من خلال كما أسلف الدكر الفروق الحاصلة بٌن المتوسطات  بالعٌنة الضابطة

المقترح  التدرٌبًبرنامج ال إلى التطور هذا ٌرجع فالباحث وعلٌه .الحسابٌة

 ان والعملٌة العلمٌة ثقافاتهم منابع اختلفت مهما الخبراء آراء تؤكد" حٌث)البلٌومتري( 

 أساس على المنهج هذا إعداد ٌتم ان شرط الانجاز تطوٌر إلى ٌؤدي التدرٌبً البرنامج

برنامج تم ال هذا فً المستخدمة البلٌومتري تدرٌبات ان نجد إذ ومنظم، رصٌن علمً

 تطوٌر على كبٌر بشكل ساعد قد اعدادها على أساس علمً منظم وبالتالً 
عضلات قوة ،بالاضافة الى الرجلٌن أي قوة الوثب والارتقاء عالٌا  لعضلات الانفجارٌةةالقو

  . الدراعٌن 
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أمتار من  9خارج منطقة  من الوثب التصوٌب اختبار ومناقشة وتحلٌل عرض6 - 2

 :جهة الظهٌر الأٌسر  

 

 المجموعات 

 

 

 ن

 الاختبار

 القبلً

 الاختبار 

 البعدي

 

 قٌمة 

ت 

 المحسوبة

 

 قٌمة 

 ت 

 الجدولٌة

 

درجة 

 الحرٌة

 

 الدلالة

 الاحصائٌة

 

نسبة 

 التحصٌل

 

 
 2ع 2س 1ع 1س

المجموعة 

 التجرٌبٌة 

13 12.9 1.95 14.8 1.98 2.84  

2226 

09 

 مستوى

 الدلالة

3235 

 دال

 احصائٌا

%14.72 

المجموعة 

 الضابطة 

 دال 2.78 1.74 11.90 1.7 10.60 13

 احصائٌا

%12.26 

 

اختبار  فً البحث لعٌنتً والبعدي القبلً الاختبار نتائج ٌوضح 39  رقم الجدول

 :  ٌسرأمتار من جهة الظهٌر الا 9التصوٌب خارج منطقة 

 : من خلال النتائج الموضحة فً الجدول ٌتضح ما ٌلً

  12.9)حسابً متوسط على القبلً الاختبار فً حصلت :التجرٌبٌة للمجموعة بالنسبة

  14.8حسابً متوسط على البعدي الاختبار فً وحصلت ،(1.95)معٌاري وانحراف

 عند2022 الجدولٌة ت من أكبر  2.84المحسوبة ت وكانت ،1.98)وانحراف معٌاري

  دلالة ذات كانت الفروق ان ٌعنً وهذا ، (0,0, )ومستوى دلالة( 9, )حرٌة درجة
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 الانفجارٌة القوة مستوى على اثر إٌجابا قد المقترح البرنامج فإن وبالتالً إحصائٌة

ة فً الرجلٌن أي قوة الوثب والارتقاء عالٌا بالاضافة الطرف السفلً المتمثل لعضلات

 .عٌن الى عضلات الدرا

 حسابً متوسط على القبلً الاختبار فً حصلت: الضابطة للمجموعة بالنسبة

 على البعدي الاختبار فً وحصلت ، (1.7) قدره معٌاري وانحراف . (10.60)قدره

 المحتسبة ت وكانت ،  1.74قدره معٌاري وانحراف (11.90)قدره حسابً متوسط

 ، (0,0, )دلالة ومستوى (9, )حرٌة درجة عند 2022 الجدولٌة ت من أكبر 2099

كدالك   أثر قد العادي التدرٌبً البرنامج أن أي ، للفروق إحصائٌة دلالة فهناك وبالتالً

 . الخاصة بالتصوٌب من الوثب والارتقاء عالٌا  الانفجارٌة القوة مستوى على

وادا قارنا بٌن العٌنتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً مستوى التقدم والتطور نجد أن العٌنة 

التجرٌبٌة حققت تقدما افضل وأكثر بالنسبة للعٌنة الأخرى )الضابطة (, وهدا من 

امتارمن  9خلال قٌم النسب المئوٌة لهدا الاختبار )التصوٌب من الوثب خارج منطقة 

أما العٌنة 72. 14%التقدم المئوٌة للعٌنة التجرٌبٌة  بةالظهٌرالأٌمن( حٌث بلغت نس

 % 12.26الضابطة حققت نسبة تقدم قدرت ب 

( ٌوضحان الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة 81- 87والشكل البٌانً رقم )

 .والبعدٌة والنسبة المئوٌة للتطور للعٌنتٌن لهدا الاختبار 
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التصوٌب من  ٌبٌن الفرق بٌن المتوسطات الحسابٌة القبلٌة والبعدٌة فً اختبار(17) السكل رقم 

 أمتار من جهة الظهٌر الأٌسر 9الوثب خارج منطقة 

 

التصوٌب من الوثب خارج  رقم ٌبٌن النسبة المئوٌة للتقدم للعٌنتٌن فً اختبار(18) الشكل 

 أمتار من جهة الظهٌر الأٌسر 9منطقة 

بٌن الاختبارٌن القبلً والفروق الموجودة  السابقة النتائج خلال من الباحث و ٌستخلص

بالنسبة للعٌنة التجرٌبٌة الدي طبق لصالح الاختبار البعدي  الاٌجابٌة النتائج والبعدي و

مقارنة بالعٌنة الضابطة ودالك بسسب فعالٌة المقترح علٌها البرنامج التدرٌبً 

الحصص التدرٌبٌة للبرنامج والتً استخدمت فٌها التمارٌنات البلٌومترٌة بأهداف 

الدراعٌن التً تقوم بالمهمة الحركٌة مما ادى الرجلٌن و اجرائٌة على تقوٌة عضلات 

 دالك الى تحسن النتائج وتطورها 
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 : مقارنة نتائج الاختبارات البعدٌة لعٌنتً البحث الضابطة والتجرٌبٌة- 1

     القٌاسات             

 الاحصائٌة

 

 الاختبارات

 العٌنة التجرٌبٌة

 

 العٌنة الضابطة

 

 

T 

 المحسوبة

 

 

 

T 

 الجدولٌة

 

 

مستوى 

 الدلالة

 

 

درجة 

 الحرٌة

2- ن  2 

 

 

 دلالة الفروق

 

 
 2ع 2س 1ع 1س

 0.49  الوثب العمودي   اختبار

 

0.17 0.44 

 

0.15 

 

3.01 

 

 

 

 

 

 

2.10 

 

 

 

 

 

 

 

0.05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

18 

 

 

 

 

 دال

 احصائٌا

 الطبٌة الكرة رمً اختبار

 كلغ3

7.75 

 

1.35 

 

7.48 1.17 

 

3.74 

 

 دال

 احصائٌا

 (المائل  الانبطاح اختبار

 )ثا 30

26.62 

 

3.4 

 

13.75 

 

1.6 

 

4.82 

 

 دال

 احصائٌا

اختبار الوثب بعد اخد 

 ثلاث خطوات

2.87 

 

0.76 

 

2.85 

 

0.4 

 

2.98 

 

 دال

 احصائٌا

اختبار التصوٌب من 

الوثب خارج منطقة 

أمتار من الظهٌر 9

 الأٌمن

 دال 3.87 1.79 10.75 1.96 12.75

 احصائٌا

اختبار التصوٌب من 

الوثب خارج منطقة 

أمتار من الظهٌر 9

 الأٌسر

 دال 3.78 1.66 9.1 1.86 10.6

 احصائٌا

 ٌوضح مدى تجانس العٌنتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فً نتائج لااختبارات البعدٌة : (13 )جدول رقم
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الدي ٌوضح قٌم ت المحسوبة فً الاختبارات البدنٌة ( ,8 )من خلال الجدول رقم 

 : والمهارٌة البعدٌة نجد أن

)سارجنت,دفع الكرة الطبٌة وزن  قٌمة ت المحسوبة فً جمٌع الاختبارات البدنٌة

 بٌن توحتراوالتً  )ثا , الوثب بعد أخد ثلاث خطوات 30كلػ,الانبطاح المائل مدة 3

كما أن قٌمة   . 2.10وهً أكبر من قٌمة ت الجدولٌة المقدرة ب   ( -4.82 2.98 ( 

على  3.87)  - (3.78ت المحسوبة فً اختبارات التصوٌب من الوثب والتً بلغت 

 0,0,عند مستوى الدلالة  2.10التوالً هً أكبر من قٌمة ت الجدولٌة المقدرة ب 

وجود فروق معنوٌة بٌن المجموعتٌن وعلٌه فانه لا  وهدا ٌعنً 81ودرجة حرٌة 

وأن هده الدلالة الاحصائٌة بٌن .ٌوجد تجانس فً عٌنتً البحث فً الاختبار البعدي 

 نتائج المجموعتٌن فً هده الاختبارات البعدٌة هً لصالح المجموعة التجرٌبٌة ,

رح والمطبق على وٌعزي الباحث دالك الى فاعلٌة البرنامج التجرٌبً التخصصً المقت

المجموعة التجرٌبٌة فً تطوٌر القوة الانفجارٌة للمجموعات العضلٌة العاملة  مما اثر 

اٌجابٌا على التصوٌب و قوة الوثب والارتقاء عالٌا  والتً تعتبر مهارة أساسٌة 

 .وضرورٌة للاعب كرة الٌد  
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 عرض وتحلٌل ومناقشة النتائج   الفصل الثانً                                          

 : الاستنتاجات- 4

فً ضوء نتائج البحث ، وفً حدود عٌنة البحث وأجرائته أمكن الباحث التوصل إلى 

 الاستنتاجات الآتٌة :

ان البرنامج التدرٌبً المستخدم أدى الى تطوٌر القوة الانفجارٌة للرجلٌن من الوثب 

من الثبات للأعلى أفضل من القوة الانفجارٌة للرجلٌن من الحركة للأمام ودالك من 

خلال نسبة التقدم بٌن اختبار سارجنت واختبار الوثب بعد أخد ثلاث خطوات 

ا فً نتائج الاختبار القبلً والبعدي لعٌنة البحث ,بالاضافة الى الفروق الحاصلة بٌنهم

 .التجرٌبٌة 

وجود فروق دات دلالة احصائٌة بٌن نتائج الاختبارات القبلٌة والبعدٌة للمجموعة 

التصوٌب من  –التجرٌبٌة ولصالح الاختبار البعدي لمتغٌري البحث )القوة الانفجارٌة 

ٌومتري( قد أثر اٌجابٌا" فً متغٌري مما ٌؤشر إلى إن أسلوب تمرٌنات )البل الوثب  (

 .البحث لهه العٌنة   

وجود تحسن ملحوظ وبشكل نسبً فً نتائج القٌاس البعدي عن القٌاس القبلً 

التصوٌب من الوثب(  –للمجموعة الضابطة فً متغٌري البحث ) القوة الانفجارٌة 

  .ولكن نسبٌا فً متغٌري البحث قد أثراٌجابٌا برنامج التدرٌب العادي مما ٌؤشر إلى إن

أظهرت النتائج أٌضا وجود فروق واضحة ودات دلالة احصائٌة بٌن نتائج الاختبار 

وأن هده  .القبلً والبعدي لعٌنتً البحث الضابطة والتجرٌبٌة لصالح الاختبار البعدي 

الدلالة الاحصائٌة بٌن نتائج المجموعتٌن هً لصالح المجموعة التجرٌبٌة ودالك من 

خلال الفروق الحاصلة بٌن المتوسطات الحسابٌة بٌن الاختبارٌن والتً حققت فٌها هده 

وهً التً بدورها طبق علٌها  .المجموعة )مجموعة التجرٌبٌة( نتائج أفضل وأكبر

 قترح باستخدام طرٌقة التدرٌب البلٌومتري مما ٌدفعنا بالقول ان البرنامج التدرٌبً الم
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هدا البرنامج كان له أثر فعال واٌجابً فً تطوٌر القوة الانفجارٌة الخاصة بالتصوٌب 

 .من الوثب لعٌنة البحث 

 : شة فرضٌات البحثمناق – 5

 :  مناقشة الفرضٌة الأولى1-5

معنوٌة  دالة احصائٌا بٌن نتائج الاختبارات القبلٌة والبعدٌة لعٌنتً البحث  فروق توجد

التصوٌب من الوثب( وهده  –فً جمٌع الاختبارات التً تم اجرائها )القوة الانفجارٌة 

 .الدلالة الاحصائٌة هً لصالح المجموعة التجرٌبٌة فً الاختبار البعدي

الاختبارات البدنٌة والمهارٌة  فً ضوء النتائج التً تحصل علٌها الباحث فً جمٌع 

أي اختبارات القوة الانفجارٌة الخاصة بالتصوٌب من الوثب لعٌنتً البحث  الموضحة 

تبٌن بوجود فروق دات دلالة احصائٌة 6-7-8-9-10-11) .رقم  ) من خلال الجدول

بٌن نتائج الاختبار القبلً والبعدي لعٌنتً البحث والتً كانت لصالح الاختبار البعدي 

بالنسبة للعٌنة التجرٌبٌة و التً طبق علٌها البرنامج التدرٌبً باستخدام التمرٌنات 

 .البلٌومترٌة 

والتً   الاحصائً ٌتطابق مع نتائج الأبحاث السابقة وٌرى الباحث أن هدا التحصٌل

أكدت بأن هدا الأسلوب من التدرٌب أدى الى تطوٌر القوة الانفجارٌة خاصة لعضلات 

الطرف السفلً بالاضافة الى مهارة التصوٌب بالوثب خاصة التصوٌب بالوثب عالٌا 

)اثر تمرٌنات ) الأثقال ،  أوراس نعمة حسن( بعنوان )والتً من بٌنها دراسة

البلٌومتري ( فً تطوٌر القدرة الانفجارٌة للرجلٌن ومهارة التصوٌب من القفز لدى 

وجود تحسن فً نتائج القٌاس  حٌث توصلت الباحثة بأن هناك أو لاعبً الشباب (

البعدي عن القٌاس القبلً لمجموعة أسلوب تمرٌنات ) البلاٌومترك( فً متغٌري 

التصوٌب ( مما ٌؤشر إلى إن أسلوب تمرٌنات )  –ة الانفجارٌة البحث ) القدر

  .البلاٌومترك ( قد أثر اٌجابٌاَ فً متغٌري البحث
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 استخدامها ٌكثر التً العناصر من الانفجارٌة حٌث ٌتفق الكثٌرمن الخبراء بأن القوة

مهارات التصوٌب خاصة  أداء فً جلٌا العنصر هذا استخدام وٌظهر الٌد  لاعبو كرة

على ما ٌمكن  والتً هً احدى المظاهر الاساسٌة  .التصوٌب من الوثب والارتقاء للاا

لها ومن  العناصر البدنٌة المهمة فً لعبة كرة الٌد ، فاللاعبون ٌحتاجونها عند 

تطبٌقهم للمهارات وبخاصة التً تحتاج إلى أقصى قوة فً أقصر زمن الى هدا 

العنصر الهام والضروري، وعلٌه فأن تطوٌر هذا العنصر ٌعد مطلبا  ضرورٌا  ، 

رة )التصوٌب من الوثب( ،حٌث تعتبر ٌنعكس تأثٌره اٌجابٌا على  تنمٌة وتطوٌر مها

هذة المهارة الهجومٌة ذات الاداء العالً من المهارات التً تلعب دور كبٌر فً إحراز 

نتائج مهمة لاي فرٌق وجعله من الفرق المتقدمة وبالتالً ٌمكن الحكم على صدق هده 

 .الفرضٌة 

 : مناقشة الفرضٌة الثانٌة2-5

وٌر القوة الانفجارٌة للرجلٌن من الوثب من الثبات التدرٌب البلٌومتري ٌؤدي الى تط

للأعلى أكبر من القوة الانفجارٌة من الوثب من الحركة الى الأمام فً الاختبارٌن 

   .القبلً والبعدي لعٌنة البحث التجرٌبٌة 

(الدي 6رقم ) من أجل معرفة صحة هده الفرضٌة من عدمها نجد أن من خلال الجدول

فً اختبار الوثب من  ٌوضح نتائج الاختبار القبلً والبعدي لعٌنتة البحث)التجرٌبٌة(

 التدرٌبً البرنامج أن أي ، للفروق إحصائٌة دلالة الثبات للأعلى )سارجنت (أن هناك

فً هدا الاختبار لعٌنة  الرجلٌن لعضلات الانفجارٌة المقترح أدى الى تطوٌر القوة

(والدي ٌبٌن نتائج الاختبار القبلً 9من خلال الجدول رقم  )البحث , بٌنما نجد 

 إحصائٌة دلالة فً اختبار الوثب بعد اخد ثلاث خطوات أن هناك أٌضا  والبعدي

 الانفجارٌة القوة أدى الى تطوٌر  المقترح قد التدرٌبً البرنامج أن أي ، للفروق

 البحث  , ولكن على لعٌنة  فً هدا الاختبار. الرجلٌن لعضلات الطرف السفلً و
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مستوى المقارنة بٌن الاختبارٌن نجد أن اختبار الوثب من الحركة للأمام أي الوثب 

 ما  بمستوى لٌس بعد اخد ثلاث خطوات كما أسلف الدكر حقق  نتائج اٌجابٌة ولكن

حققه اختبار الوثب للأعلى من الثبات حٌث أن هدا الأخٌر كان الأفضل ودالك من 

 خلال الفروق بٌن المتوسطات الحسابٌة بالاضافة الى نسبة التقدم التً حققت فٌها

 . 35. 30%مقارنة بالضابطة التً حققت نسبة  75. 68%المجموعة التجرٌبٌة نسبة 

والتً  ٌتطابق مع نتائج الأبحاث السابقة وٌرى الباحث أن هدا التحصٌل الاحصائً

أكدت على أن هدا النوع من التدرٌب ٌؤدي الى تطوٌر قو ة الوثب وتطوٌر القوة 

العضلٌة للطرف السفلً من الجسم والتً من بٌنها دراسة طارق عبد الرؤوف عبد 

ة العظٌم بعنوان دراسة مقارنة بٌن التدرٌب باللأثقال والتدرٌب البلٌومتري لتنمٌ

 وتطوٌر القدرة العضلٌة للرجلٌن لناشئً كرة الٌد حٌث كانت أهم النتائج بأن التدرٌب 

وبالتالً  .البلٌومتري ضروري لتطوٌر القدرة العضلٌة للرجلٌن للاعبً كرة الٌد 

 .ٌمكن القول أو الحكم بصحة هده الفرضٌة 
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 : الخاتمة العامة -6

رٌاضة كرة الٌد من أفضل الرٌاضات الجماعٌة التً تتمٌز بطابعها التنافسً , وما 

بلغته أٌضا من درجة فً التنافس والتسابق العلمً والعملً بٌن مختلف المدارس 

رق الرٌاضٌة , حٌث اتجهت بأسالٌب تدرٌبها نحو تنمٌة وتطوٌر الصفات البدنٌة والف

العامة والخاصة للاعبً كرة الٌد وبما ٌخدم الجانب الفنً حٌث تطورت تلك الصفات 

الى مستوى عالً جدا ومن بٌن هده الصفات القوة العضلٌة والتً تعتبر احدى أهم 

الٌد وجمع أشكالها القوة القصوى ومطاولة  الصفات البدنٌة التً ٌحتاجها لاعب كرة

القوة والقوة الانفجارٌة حٌث تعتبر هدا الأخٌر احدى المظاهر الاساسٌة للقوة 

ونظرا لافتقار العدٌد من اللاعبٌن لهده الصفة كونها أهم عنصر بدنً .العضلٌة

لتصوٌب ولارتباطها بأداء العدٌد من المهارات الخاصة بهده اللعبة من بٌنها مهارة ا

من الوثب لدا ارتأى استخدام برنامج تدرٌبً لتطوٌر هده الصفة البدنٌة ,ومن هدا 

المنطلق جاء موضوع بحثنا الدي ٌهدف الى وضع برنامج تدرٌبً مقترح والتعرف 

على مدى تأثٌره باستخدام طرٌقة التدرٌب البلٌومتري لتطوٌر القوة الانفجارٌة 

حٌث تم تقسٌم هدا البحث الى بابٌن  .ٌنة البحث الخاصة بالتصوٌب من  الوثب لدى ع

 .الأول للدراسة النظرٌة أما الباب الثانً فهو للدراسة المٌدانٌة 
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 :التوصٌات-7

 نظرٌة ودراسات مٌدانٌة اختبارات من والمستخلصة إلٌها المتوصل النتائج خلال من

 :التوصٌات الأتٌة  بهذه خرجنا

 لأجل للشباب البلٌومتري التدرٌب لأجل وقائٌة تحضٌرٌة تدابٌر اتخاذ ٌجب - 8

 . الإصابات ووقاٌتهم من حماٌتهم

 تدرٌب ٌوم ٌكون أن على الأسبوع فً مرات ثلاثة البلٌومترك الشبان تدرٌب ٌمكن - 2

 .التدرٌب هذا استخدام عدم أو راحة ٌعقبه الذي بلٌومتري والٌوم

 نتائج إلى والتوصل أهداف لبلوغ منه أكثر إلى أسابٌع ثمانٌة من البحث فترة تمدٌد - 1

 .والمهارٌة البدنٌة الصفات حول أكبر لمعرفة منها الاستفادة أخرى ٌمكن

 . مختلفة عمرٌه ومستوٌات أخرى رٌاضٌة ألعاب فً مشابهة دراسات إجراء  - ,

الخاصة بالمهارات الأساسٌة    ضرورة الاهتمام الخاص بتدرٌب القوة الانفجارٌة – 0

 .لدى لاعبً كرة الٌد باستخدام البلٌومترك لتطوٌر القوة العامة لدٌهم 

 ٌتعلق فٌما خاصة البدنٌة الصفات تطوٌر أجل من البلٌومترك تمارٌن استخدام  - 2

الانفجارٌة والمهارات الأساسٌة مثل التصوٌب الدي ٌعتبر من أهم المهرات  بالقوة

 .كرةالٌد  للاعب الأساسٌة والضرورٌة 

برامج  تخطٌط عند العلمً الأسلوب السنٌة المراحل لكافة المدربٌن إتباع ضرورة - 7

 .البلٌومتري التدرٌب



 المراجع 

 : قائمة المراجع بالغة العربية

  859ص 8ط8991 كمالدرويشمحمداحمدعبدخليلحارسالمرمىفيكرةاليدمركزالكتابللنشرسنة د-

كمال الدين عبد الرحمن درويش القياس والتقويم وتحلبيل المباراة في كرة اليد نظريات وتطبيقات مركز الكتاب  -

 37ص  2002للنشر القاهرة 

 211ص  8991أسامة كامل راتب النمو الحركي من الطفولة الى المراهقة دار الفكر العربي القاهرة سنة  -

 8991 سنة837 ص 87 محمدحسنعلاويعلمالتدريبالرياضيط  -

 21ص  8991منشأة المعارف بالأسكندرية سنة قواعد وأسس التدريب الرياضي أمر الله أحمد البساطيد-

ص  8991القاهرة سنة , دار الفكر العربي , في الاعداد المهاريوالخططي للاعب كرة القدم مفتي ابراهيم الجديد -

252  

 2088سنة  8د صبحي أحمد قبلان كرة اليد مهارات تدريب تدريبات اصابات  مكتبة المجتمع العربي للنشر ط-

  70ص 

ص  8915سنة , دار الكتاب للطباعة والنشر جامعة بغداد  ,فواد توفيق السامرائي المبادئ الأساسية لكرة اليد -

85 

 ص 2001بغداد ينة  8د عبد الوهاب غازي حمودي كرة اليد المبادئ التعليمية والتدريبية ط -

 93ص 8933زينب فهمي كرة اليد للناشئين دار الفكر العربي سنة , كمال عبد الحليم -

 42ص مطابعالعامريعجمان8992 سنةكرةاليدللناشئين محمدأحمدعبدالعاطي-

 بيتالحكمة 825 كرةاليددكمالعارفظاهرص-

 80قانون كرة اليد  الجامعة الهولندية قسم المناهج والمقررات كلية التربية الرياضية ص-

 817 ص 8991 سنة 1كرةاليدللجميعمنيرجرسابراهيمدارالفكرالعربيط -

تبة المصرية سنة مثال تطبيقي في كرة اليد المك زكي محمد محمد حسن مركز التحكم في الالعاب الجماعية -

 الاسكنديرة 31ص  2001

 ص 8995 الجزائرسنة,  ديوانالمطبوعاتالجامعية,  محمدالبيانيمنهجالبحثالعلميوطرقاعدادالبحوث, عماربوحوش-

19 

 23 القاهرةص 2002 دمحمدنصرالدينرضوانالاحصاءالاستدلاليفيعلومالتربيةالبدنيةوالرياضيةسنة-

   95 ص 8991 الجزائرسنة,  ديوانالمطبوعاتالجامعية, عبدالعزيزفهميمبادئالاحصاء-

 897 ص 8995 القاهرةسنة,  دارالفكرالعربي,  7ط, محمدصبحيحسانينالقياسوالتقويمفيالتربيةالبدنيةوالرياضية-

 252 ص 8993 دياسردبوركرةاليدالحديثةمنشأةالمعارفبالأسكندريةسنة  -



 2002 سنة,  دارالجامعةالجديدةللنشربالأسكندرية,  قياس, عدادالبدنيالوييفيفيكرةالقدمتخطيطأمراللهالبساطيالا-

 99ص

 81 83 ص2080 خيريةابراهيمالسكريالتدريبالبليومتريللجهازالحركيلجسمالرياضيالجزءالرابع -

 295ص ,   8999سنة , القاهرة, دار الفكر العربي, أسس ونظريات التدريب الرياضي : بسطويسى أحمد-

 8992 منشأةالمعارفبالأسكنديرةسنة,كرةاليدالحديثة: ياسردبور -

سنة  ,القاهرة , دار الفكر العربي , فسيولوجيا التدريب في كرة القدم  : ابراهيم شعلان, أبو علا عبد الفتاح  2

8991  

 520 ص 2088 دجمالصبريفرجالقوةوالقدرةوالتدريبالرياضيالحديثداردجلةعمانسنة-

 823ص  8931ي ناصف قاسم حسن حسين تدريب القوة بغداد سنةعال -

 23 القاهرةص 2002 دمحمدنصرالدينرضوانالاحصاءالاستدلاليفيعلومالتربيةالبدنيةوالرياضيةسنة-

  95 ص 8991 الجزائرسنة,  ديوانالمطبوعاتالجامعية, عبدالعزيزفهميمبادئالاحصاء-

 883ص 8932طبيقات دار الكتاب الجامعية الاسكندرية سنةعصام عبد الخالق التدريب الرياضي نظريات وت-

صالح السيد فاروق أثر تنمية القوة على فعالية الأداء لدى اللاعب جامعة حلوان للبنات الاسكندرية -

 21ص8910سنة

بنين كلية التربية الرياضية لل, مفتي ابراهيم حماد التدريية التدريب ب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق والقيادة -

  823ص  2008القاهرة سنة , دار الفكر العربي  2ط, 

 .12، ص8919موسوعة القياسات و الاختبارات في التربية البدنية، جامعة البصرة، سنة : زيان مجيد-

 : قائمة المراجع بالغة العربية

-Matvievles aspects fondamentaux de l’entrainement p 855 

-Jacques mariot .francois /poncet le handball comportement ed. vigot paris/1988 p12 

-Ministère de la jeunesse  et de sport : modification au règlement de handball 1996 P 7 

-Bayer c handball la formation du joueur .vigot paris /1983 p 111 

-Armand tary .strergth is new brain to muscle .contract muscles and fitness  

-Ferrares .f. pousset : le handball .eddevecchi. 1977 P 11 

- Matvievles aspects fondamentaux de l’entrainement p 855 

-Hamid ghnini :almanech du sport algerien .ed A .N.E.P . algerie 1990 p203  

 



 

 

 

 التوصٌات مؤشرات الحمل التدري مواصفات التمارٌنات البدنٌة والمهارٌة 

 الراحة الحجم الشدة

 :    )االوثب للأعلى من الثبات (اختبار سارجنت -

وضع علامة للدراع الممدودة عالٌا من الثبات صم وضع علامة 

 .اخرى أثناء الوثب للأعلى ثم حساب الفرق بٌنهما

 : كلغ 5الكرة الطبية لوزن اختبار رمي -

تقاس المسافة التً تقطعها الكرة من أمام خط رجل المختبرالى 

 .أقرب نقطة تتركها على الأرض 

 : اختبار الانبطاح المائل-

تقاس عدد مرات التً ٌحاول فٌها المختبر ملامسة صدره على 

 . ثانٌة 33الأرض خلال 

 : اختبار الوثب بعد اخد ثلاث خطوات-

مسافة التً ٌقطعها المختبر ابتداءا من لحظة الوثب الى تقاس ال

 .أخر نقطة ٌصل الٌها 

أمتار من جهة الظهير  9اختبار التصويب خارج منطقة -

 : الأيمن 

 33ٌتم حساب عدد المحاولات أي محاولات التصوٌب خلال 

 .أمتار  9ثانٌة بالتصوٌب من الوثب وللامام وخارج منطقة 

أمتار من جهة الظهير  9منطقة  اختبار التصويب خارج-

 : الأيسر

 ٌقاس هدا الاختبار بنفس الاختبار السابق 

 

 

 

 

 

 بدل

 أقصى

 جهد 

 ممكن

 2*ت2

 

 

 

 2*ت2

 

 

 2*ت1

 

 

 2*ت2

 

 2*ت3

 

 

 2*ت3

 

 د3

 

 

 

 د3

 

 

 د2

 

 

 د3

 

 

 د3

 

 

 د3

 

الوثب الجٌد -

أثناء أداء 

 التمرٌن

 

 

الأخد بعٌن -

الاعتبار لعدم 

الوقوع فً 

 الاصابات 

 

 

 

 

 

الارتقاء الجٌد -

و عالٌا أثناء 

التصوٌب من 

 الوثب وللأمام  

 

 

 كشف المستوى الأولي

 



 

 

 

                    4336-35-53 :    التاريخ                       د:35 الوحدة زمن                  31: رقم الوحدة
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           والارتقاء لأعلى ما ٌمكن تطوٌر مهارة التصوٌب من الوثب                                

 التوصٌات  مواصفات التمارٌن البدنٌة والمهارٌة مؤشرت الحمل  الاهداف الاجرائٌة  المراحل

المرحلة 

 التحضٌرٌة

 اللاعب تهٌئة

 سٌقوم الدي للواجب

 بداٌةالجزء فً به

   الأساسً

 بالاضافة العضلات لتنشٌط تمرٌنات راحة حجم شدة

 لعضلات خاصة تمرٌنات الى

   للجسم  من الجزءالعلوي

 الجٌد الاعداد

 فً الوقوع لعدم

 .  الاصابات
   

 

 

 

 

 

 

المرحلة 

 الرئٌسٌة 

 

تطوٌر القوة 

الانفجارٌة لعضلات 

, الكتفٌن الصدر 

 ,الدراعٌن .

 

 

تطوٌر 

الانفجارٌة القوة

لطرف الجسم 

 العلوي.

 

 

 تطوٌر مهارة 

 التصوٌب بالوثب .

 

  

 

 ت5

×  

2 

 

 ت6

× 

2 

 

 ت3

× 

2 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 متوسطة

 

 

15

 ثا

 

15

 ثا

 

 

13

 ثا

 

 

 

 

 

رمً الكرة الطبٌة ,مسك الكرة 3

بالٌد الٌسرى ,على ان ٌكون ظهر 

دفع  الٌد مواجهة الكتف الأٌسر,ٌتم

الكرة كرمً جلة على الحائط ,ٌتم 

مسك الكرة بعد ارتدادها من الأرض 

 ,ٌكرر الأداء بتبدٌل الجانبٌن .

الوقوف مواجها للحائط ,المٌل 4

للأمام من مفصلً القدمٌن الٌدان 

مسطحتان على الحائط ,ثنً مفصل 

المرفقٌن مع محاولة لمس الصدر 

 للحائط .

ٌقف اللاعبون فً مركز الظهٌر 5

لاعب ممر ثابت خارج لأٌمن ,ٌقف ا

ٌمرر اللاعب الكرة متر, 9منطقة 

الى الممرر وٌجري لٌستلم الكرة 

الوثب من من مباشرة ثم ٌصوب 

فوق حائط صد المدافع ومن خارج 

 م.9

نفس التمرٌن السابق مع تغٌٌر 6

 الاتجاه فً جهة الظهٌر الأٌسر.

تجنب الحركة -

الفجائٌة فً 

 مفصل المرفق

 

على  الدراعان-

كامل امتدادهما 

 .فً وضع البداٌة

ٌجب أن تكون -

المسافة بٌن 

الجسم والحائط 

أبعد قلٌلا من 

 طول الدراعٌن .

ٌجب على -

اللاعب بعد 

استلام الكرة من 

المدرب الوثب 

بالرجل المفضلة 

 والارتقاء عالٌا .

 

 

المرحلة 

 الختامٌة

 تهدئة اللاعبٌن

والرجوع الى  

 الحالة الطبٌعٌة .

 راحة

 اٌجابٌة

تمرٌنات التمدٌد والاطالة للعضلات 

 والمفاصل

 

 ضرورة تخفٌض

 الحمل مقدار

 تدرٌجٌة بصورة
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 التوصٌات  مواصفات التمارٌن البدنٌة والمهارٌة ت الحمل مؤشرا الاهداف الاجرائٌة  المراحل

المرحلة 

 التحضٌرٌة

اعداد وتهٌئة الفرد من 

جمٌع النواحً للجزء 

 الأساسً من التدرٌب   

بالتمرٌنات تمرٌنات الجري مع ارتباطها  راحة حجم شدة

البنائٌة العامة التً تعمل على اكتساب 

   .العضلات الارتخاء والمرونة والمطاطٌة

الاعداد الجٌد 

لعدم الوقوع فً 

 الاصابات.  
   

 

 

 

 

المرحلة 

 الرئٌسٌة 

تطوٌر القوة الانفجارٌة -

لعضلات مفصل الفخد 

 ,الجدع ,الكتفٌن |.

 

 

 

تطوٌر القوة الانفجارٌة -

لعضلات الجدع والصدر 

. 

 

 

 

 

 

 

تطوٌر قوة التصوٌب -

من الوثب من مراكز 

 . مختلفة

 ت4

×  

2 

 

 ت3

× 

2 

 

 

 

 ت3

× 

2 

 

 

 

 

 

 متوسطة

93 

% 

 

 

15

 ثا

 

15

 ثا

 

 

 

 

13

 ثا

 

الوقوف .القرفصاء من نصف الرم3ً

مسك الكرة الطبٌة فً مستوى الصدر 

الفخدٌن ,الهبوط بالجسم حتى توازى 

الأرض ,للوصول الى وضع نصف 

قرفصاء,بانفجارٌة ٌتم الوثب لأعلى 

 ما ٌمكن مع رمً الكرة للأعلى .

رمً الكرة الطبٌة بقوة من فوق  4

اجهاالحائط الوقوف فتحا مو .الرأس

س ,الدراعان ,مسك الكرة فوق الرأ

فً كامل امتدادهما,مع الاحتفاظ بهده 

لف الوضعٌة ٌتم اطالة الدراعٌن للخ

لتحرٌك الكرة للخلف,ٌتم رمً الكرة 

 على الحائط من خلف وفوق الراس.

ٌشغل جمٌع اللاعبٌن مركز  5

ظهٌر الأٌسر ,توضع مجموعة من ال

عدد اللاعبون فً كل الكرات ب

مركز,ٌجري اللاعب من مركز 

الأٌسر لٌأخد كرة من كل  الظهٌر

مراكز اللعب وٌدخل للتصوٌب من 

 الوثب من جمٌع المراكز .

نفس التمرٌن السابق ولكن ٌقف  6

الأٌمن  الظهٌرجمٌع اللاعبٌن مركز 

وٌكون اتجاه الجري عكس التمرٌن 

 السابق .

ٌجب الوصول -

الى المد الكامل 

 للدراعٌن والجسم 

محاولة تقلٌل -

الزمن المنقضً 

فً اتخاد وضع 

نصف قرفصاء 

 وبداٌة الرمً .

 امتداد الدراعان.

عدم المبالغة فً -

فل تقوس أس

 الظهر.

ٌجب أن ٌكون -

التصوٌب من 

 9خارج منطقة 

 متر.

 

 

 

 

 

المرحلة 

 الختامٌة 

العودة باللاعبٌن الى 

 حالتهم الطبٌعٌة 

 راحة

 اٌجابٌة

 جري خفٌف حول الملعب 

 تمرٌنات الارتخاء والمطاطٌة 

 مقدار تخفٌض 

 بصورة الحمل

 تدرٌجٌة



 

 

 

الجسم                                     من سفلًال للطرف الانفجارٌة القوة تطوٌر الرئيسي الاجرائي الهدف       33: رقم الوحدة

 2314-33-33 : التاريخب من الوثب للعضلات العاملة    قوة التصوٌتطوٌر د     35 : زمن الوحدة

 التوصٌات  مواصفات التمارٌن البدنٌة والمهارٌة مؤشرت الحمل  الاهداف الاجرائٌة  المراحل

المرحلة 

 التحضٌرٌة

جهزة استعداد أ

لتحمل وأعضاء جسم 

 أعباء الحمل القادم 

 تمرٌنات لتنشٌط العضلات  راحة حجم شدة

 تمرٌنات المرونة الدٌنامٌكة 

التهٌئة الجٌدة 

لتفادي الاصابات 

 فً جزء الرئٌسً
   

 

 

 

 

 

المرحلة 

 الرئٌسٌة 

 

تطوٌر القوة -

 الانفجارٌة للرجلٌن .

قدرة الرجلٌن تطوٌر 

 أثناء الوثب .

تطوٌر القوة -

الانفجارٌة للعضلات 

المثنٌة والمادة 

 لمفصل الفخد.

 

 البدنٌة الصلاحٌات-

 من بالوثب للتصوٌب

 الانفجارٌة القوة

 فً العاملة للعضلات

 .الأداء

 

 ت5

×  

3 

 

 ت3

× 

3 

 

 

 

 ت3

× 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 متوسطة

 

23

 ثا

 

15

 ثا

 

 

 

 

13

 ثا

 

من وضع الحجل للأمام 1

,رفع القدم الٌسرى حتى وقوف

,ٌتم الدفع بالرجل تلامس الأرض لا

 الٌمنى والحجل للأمام.

ٌتم مرجحة .الوثب فوق الأقماع  2

لأعلى والارتقاء بكلتا  الدراعٌن

 . الواحد تلوى الأخر القدمٌن

 

 

 

عند خط منتصف ٌقف اللاعبون  3

الملعب مواجه مركز الظهٌر 

الأٌمن,ٌوضع على امتداد مركز 

حواجز بارتفاع  أربعأو ثلاثظهٌر ال

مناسب ,ٌجري اللاعب وٌثب من 

فوق الحواجز ثم ٌستلم كرة من 

ٌقوم بالتصوٌب من ممرر ثابت ثم 

الوثب مع وجود حائط صد من قبل 

 المدافع .

 من ولكن السابق التمرٌن نفس 4

 . الأٌسر الظهٌر جهة

 

الاحتفاظ بالجسم -

 عمودي ومستقٌم.

الهبوط على مشط 

 القدم .

ٌحتفظ بالجسم فً 

وضع رأسً 

 ومستقٌم.

الاحتفاظ بالظهر 

 .عمودي

 

الاخد بعٌن -

الاعتبارالطرٌقة 

الصحٌحة 

للتصوٌب بالوثب 

. 

 

المرحلة 

 الختامٌة 

العودة بالفرد 

 الرٌاضً الى حالته 

 راحة

 اٌجابٌة

تمرٌنات الاسترخاء ومطاطٌة 

 العضلات  

 بعٌن الأخد

  الاعتبار



 

 

 

            2314-34-37 :                     التاريخ        د35 الوحدة زمن                        36 : رقم الوحدة

 تطوٌر القوة الانفجارٌة لعضلات الدراعٌن والكتفٌن الرئٌسً الاجرائً الهدف  

 التوصٌات  مواصفات التمارٌن البدنٌة والمهارٌة مؤشرت الحمل  الاهداف الاجرائٌة  المراحل

المرحلة 

 التحضٌرٌة

اعداد الفرد للواجب 

الدي سٌقوم به فً 

 الجزء الأساسً  

   بالاضافة الى دٌنامٌكٌة احماء تمرٌنات راحة حجم شدة

 تمرٌنات خاصة بالجزء العلوي للجسم  

الاعداد الجٌد 

 لتفادي الاصابات 
   

 

 

 

 

 

المرحلة 

 الرئٌسٌة 

 

تطوٌر القوة -

 للدراعٌن .الانفجارٌة 

 

 

تطوٌر قوة الدراعٌن -

 والكتفٌن 

 

 

التصوٌب من مراكز -

عكسٌة مع تغٌٌر 

 الاتجاه 

 ت3

×  

3 

 

 

 ت5

× 

3 

 

 

 

 ت3

× 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 متوسطة

 

 

15 

 ثا

 

 

13 

 ثا

 

 

13 

 ثا

 

 

 

وضع مقعدٌن على الأرض على ان 3

تفصل بٌنهما مسافة تتساوى مع طول 

 على الٌدٌن وضع ساقً اللاعب,

 الكعبٌن وضعوالمقعدٌن أحد حافة

,ثنً الكوعٌن الاخر المقعد على

وخفض الجسم ثم مد الدراعٌن مرة 

 أخرى.

الانبطاح المائل مستندا على مشطً  4

القدمٌن وراحة الٌدٌن والدراعان 

 ممدودتان .ثنً ومد الدراعٌن.

ٌقف اللاعبون مركز الظهٌر  5

الأٌمن ,ٌوضع قمعٌن أمام اللاعبون 

ٌقف لاعب ممرر ثابت على  ,كدالك

م, وٌقف لاعب مدافع لمنع 9خط 

المصوب احراز الهداف,ٌتبادل 

اللاعب التمرٌر مع الممر الثابت 

وٌجري فً المركز العكسً للاستلام 

والتصوٌب بالوثب من مركز الظهٌر 

 العكسً.

ولكن ٌشغل نفس التمرٌن السابق  6

جمٌع اللاعبٌن مركز الظهٌر الأٌسر 

مركز العكسً للاستلام وٌجري فً ال

 والتصوٌب بالوثب.

 

الظهرقرٌب من -

الجسم .اتجاه 

 الكوعٌن للخلف.

 

ٌجب أن ٌكون -

الهبوط بالصدر 

تجاه الأرض 

وبانفجارٌة الدفع 

للأعلى عكس 

 الاتجاه.

ٌجب ان ٌكون -

الدفاع اٌجابً 

لمنع لمصوب من 

 احراز هدف.

المرحلة 

 الختامٌة 

العودة الى الحالة 

 الطبٌعٌة 

 راحة

 اٌجابٌة

 جري خفٌف 

 تمرٌنات الاطالة العضلٌة والمفصلٌة 

تخفٌض مقدار 

  تدرٌجٌاالحمل 



 

 

 

 الهدف              2314-34-14 :    التاريخ              د35 : الوحدة زمن                 35 : رقم الوحدة

 تطوٌر القوة الانفجارٌة للطرف السفلً من الجسم  : الرئيسي الاجرائي

 التوصٌات  مواصفات التمارٌن البدنٌة والمهارٌة مؤشرت الحمل  الاهداف الاجرائٌة  المراحل

المرحلة 

 التحضٌرٌة

 للواجب الفرد اعداد

 فً به سٌقوم الدي

   الأساسً الجزء

تمرٌنات لتنشٌط العضلات بالاضافة  راحة حجم شدة

لعضلات  خاصة تمرٌناتالى 

   للجسم الجزءالسفلً من 

 الجٌد الاعداد

 فً الوقوع لعدم

    .  الاصابات

 

 

 

 

 

المرحلة 

 الرئٌسٌة 

 

تطوٌر القوة -

الانفجارٌة للرجلٌن 

بالاضافة الى اطالة 

العضلات المقربة 

 لمفصل الفخد .

 

تطوٌر القوة -

الانفجارٌة لأطرف 

 الجسم السفلٌة

تطوٌر القوة 

الانفجارٌة لعضلات 

 الرجلٌن أثناء تصوٌب

 

 

 

 

 

 

 

 

 ت3

×  

2 

 ت3

× 

2 

 

 

 ت3

× 

2 

 

شدة 

 عالٌة

83 

% 

 

 

15 

 ثا

 

23

 ثا

 

 

13 

 ثا

 .الوثب بالتبادل على سطح صندوق 1

باستخدم الرجل الٌسرى فقط ٌدفع 

الصندوق بحركة انفجارٌة عمودٌا 

لأعلى ما ٌمكن,الهبوط على القدم 

 الأخرى على الجانب الأخر.

الوثب فوق صندوق والهبوط على  2

نصف مشط القدمٌن وفً وضع 

 ثم الوثب مرة اخرى. قرفصاء

مركز الظهٌرٌن  ٌقف اللاعبون 3

الأٌمن والأٌسر,وٌقف ممرر ثابت 

م ,وحائط صد من قبل 9خارج منطقة 

مدافع,ٌتبادل لاعب الظهٌر الاٌمن 

التمرٌر للاعب الممرر الثابت ثم 

ٌجري لٌستلم الكرة فً المركز 

العكسً فً الوقت نفسه ٌعٌقه لاعب 

الظهٌر الأٌمن بتمرٌر الدفاع ,ٌقوم 

الكرة للظهٌر المجاور الأٌسر الدي 

 ٌستلم وٌصوب بالوثب نحو المرمى .

ٌتم تغٌٌر نفس التمرٌن السابق لكن  4

  الاتجاه فً الجهة المقابلة .

تمرجح -

الدراعٌن للامام 

أثناء ولأعلى 

 الدفع.

 

زمن الاتصال -

بالأرض بٌن 

الهبوط والوثب 

 أقل ما ٌمكن .

ون ٌجب أن ٌك-

الدفاع اٌجابً 

جدا لوقف اٌجابٌة 

المهاجم المندفع 

والمستحود على 

 الكرة 

 

 

المرحلة 

 الختامٌة 

العودة باللاعبٌن الى 

 حالتهم العادٌة 

 راحة

 اٌجابٌة

  خفٌف جري

 ومطاطٌة العضلات الاطالة تمرٌنات

 مقدار تخفٌض

  تدرٌجٌا الحمل



 

 

 

                   2314-34-28 :    : التاريخ                  د35 : الوحدة زمن                38 : رقم الوحدة

 تطوٌر القوة الانفجارٌة للطرف السفلً من الجسم  الرئيسي الاجرائي الهدف

 التوصٌات  مواصفات التمارٌن البدنٌة والمهارٌة مؤشرت الحمل  الاهداف الاجرائٌة  المراحل

المرحلة 

 التحضٌرٌة

 للواجب الفرد اعداد

 فً به سٌقوم الدي

   الأساسً الجزء بداٌة

 بالاضافة العضلات لتنشٌط تمرٌنات راحة حجم شدة

 لعضلات خاصة تمرٌنات الى

   للجسم  من الجزءالسفلً

 الجٌد الاعداد

 فً الوقوع لعدم

    .  الاصابات

 

 

 

 

 

المرحلة 

 الرئٌسٌة 

تطوٌر القوة -

الانفجارٌة لعضلات 

الجزء السفلً من 

 الجسم .

 

تطوٌر القوة -

الانفجارٌة لكل من 

العضلات المادة 

 والمثنٌة لمصل الفخد 

 

. 

 البدنٌة الصلاحٌات-

 من بالوثب للتصوٌب

 الانفجارٌة القوة

 فً العاملة للعضلات

 .الأداء

 

 ت4

×  

2 

 

 

 ت3

× 

2 

 

 ت3

× 

2 

 

 

 

 شدة 

63 

- 

73 

% 

 

13 

 ثا

 

 

15 

 ثا

 

 

 

 

 

13

 ثا

الوثب العمٌق من وضع الوقوف  1

على الصندوق ٌتم اخد خطوة لا 

وثبة,وبمجرد الهبوط ٌتم الوثب 

 للأعلى ما ٌمكن انفجارٌا .

 

الوقوف وضع القدم  وثب الصندوق 2

الٌمنى على الصندوق والٌسرى على 

الأرض,ٌتم الضغط بالقدم الٌمنى 

الرجل  على الصندوق مع مد ركبة

الٌسرى بانفجارٌة لأعلى .ثم ٌتم 

الهبوط على القدم الٌمنى على 

الصندوق والقدم الٌسرى على 

 الأرض تعكس الدراعٌن الاتجاه

 

التنطٌط والمحاورة بٌن الشواخص  3

ثم الوثب فوق حاجز بارتفاع مناسب 

 نحو المرمى. من الوثب ثم التصوٌب

نفس التمرٌن السابق ,تغٌٌر الاتجاه  4

 الٌمن ثم الٌسار. جهة

 

لا ٌتم الهبوط -

بالجسم الى وضع 

القرفصاء الكامل 

قبل اداء الوثب 

 للأعلى.

ٌجب أن ٌكون -

الدراع الأٌمن 

للأمام مثلما ٌتم 

 فً العدو .

ٌكرر اداء -

التمرٌن ,ثم تبدل 

 الرجلٌن 

 

الاخد بعٌن -

الاعتبار الطرٌقة 

الصحٌحة فً 

الأداء بعد تجاوز 

الحاحجز ثم 

  التصوٌب

 

المرحلة 

 الختامٌة 

 الى باللاعبٌن العودة

 العادٌة حالتهم

 والطبٌعٌة

 راحة

 اٌجابٌة

  خفٌف جري

 العضلات ومطاطٌة الاطالة تمرٌنات

 تخفٌضضرورة 

 الحمل مقدار

 تدرٌجٌة بصورة



 

 

 

 الهدف              2314-34-24 :     التاريخ               د35  :الوحدة زمن                 37: رقم الوحدة

 تطوٌر القوة الانفجارٌة لعضلات الكتفٌن والدراعٌن  : الرئيسي الاجرائي

 التوصٌات  مواصفات التمارٌن البدنٌة والمهارٌة مؤشرت الحمل  الاهداف الاجرائٌة  المراحل

المرحلة 

 التحضٌرٌة

 للواجب الفرد تهٌئة

 فً به سٌقوم الدي

   الأساسً الجزءبداٌة

الى دٌنامٌكٌةبالاضافة احماء تمرٌنات راحة حجم شدة     

 العلوي بالجزء خاصة تمرٌنات

   للجسم

 الجٌد الاعداد

 الاصابات لتفادي

   

 

 

 

 

 

المرحلة 

 الرئٌسٌة 

 

 

تطوٌر القوة -

الانفجارٌة لعضلات 

الصدر .الكثفٌن 

 ,الدراعٌن .

 

تطوٌر قوة عضلات -

 الدراعٌن

 

تطوٌر مهارة -

التصوٌب من الوثب 

 (بأشكال مختلفة 

  )التنطٌط ,المحاورة 

 

 ت3

×  

2 

 

 

 ت3

× 

2 

 

 ت3

× 

2 

 

 

 

 

شدة 
 متوسطة

83 

% 

 

 ثا15

 

 

15 

 ثا

 

 

 

 ثا13

 

رمً الجلة الوقوف مواجهه -1 

الحائط ,مسك الكرة بالٌد الٌسرى ,ٌتم 

دفع الكرة بأقصى ما ٌمكن من قوة 

بالٌد  على الحائط.تكرارالتمرٌن

 الأخرى .

نبطاح المائل ,ٌتم الاستناد على الا 2

 مشط القدمٌن وراحة الٌدٌن .

 

 

 الشواخص بٌن والمحاورة التنطٌط 3

بالوثب م9 منطقة خارج التصوٌب ثم  

 ممرر بوجود السابق التمرٌن نفس 4

 بٌن والمحاورة التنطٌط بمعنى ثابت

 ثم تبادل التمرٌر للممرر الشواخص

الثابت وبعد استلام الكرة ٌتم 

 التصوٌب بالوثب نحو المرمى .

 

ظهر الٌد -

مواجهه الكتف 

الأٌسر عند مسك 

 الكرة .

 

الأخد بعٌن -

الاعتبار 

الوضعٌة 

الصحٌحة 

 للتمرٌن.

الارتقاء الجٌد  -

للأعلى أثناء 

التصوٌب بعد 

أداء التنطٌط 

والمحاورة بٌن 

 .الشواخص  

المرحلة 

 الختامٌة 

 الى باللاعبٌن العودة

  العادٌة حالتهم

 راحة

 اٌجابٌة

  خفٌف جري

 والمفصلٌة العضلٌة الاطالة تمرٌنات

 تخفٌضٌجب 

 تدرٌجٌا الحمل



 

 

 

 تطوٌر القوة الانفجارٌة للرجلٌن وعضلات الطرف السفلً الرئيسي الاجرائي الهدف  38: رقم الوحدة

                4336-36-33 :    د                                                  التاريخ35 :من الوحدةز

 التوصٌات مواصفات التمارٌن البدنٌة والمهارٌة مؤشرات الحمل الاهداف الاجرائٌة المراحل

 

المرحلة 

 التحضٌرٌة

اعداد وتحضٌر 

اللاعبٌن بدنٌا وظٌفٌا 

 لتلقً التدرٌب

  العضلات لتنشٌط تمرٌنات راحة حجم شدة

 الدٌنامٌكة المرونة تمرٌنات

 الجٌد الاعداد

 فً الوقوع لعدم

    .  الاصابات

 

 

 

 

 

المرحلة 

 الرئٌسٌة 

 

تطوٌر القوة -

 الانفجارٌة للرجلٌن .

 

 

تطوٌر المرونة -

الدٌنامٌكٌة لمفصل 

الفخد بالاضافة الى 

اطالة العضلات 

 المثنٌة لمفصل الفخد

تطوٌر القوة -

الانفجارٌة لعضلات 

الجزء السفلً من 

 الجسم .

 

 

 ت3

×  

2 

 

 

 ت3

× 

2 

 

 

 

 ت3

× 

2 

 

 

شدة 

 عالٌة

83 

% 

 

23 

 ثا

 

 

23 

 ثا

 

 

15 

 ثا

 

 

 

وقوف مواجهه .وثب الحواجز  1

الحواجز ٌتم الوثب أماما ,عالٌا  

 بالرجلٌن .

 

الوثب بالقدمٌن معا ,ٌتم دفع  2

للخلف وثنً مفصلً  مفصلً الفخدٌن

الركبتٌن وتمرجح الدراعٌن للخلف 

وبدون توقف ٌتم تحوٌل الاتجاه 

بالوثب لاعلى وبانفجارٌة فً وضع 

 مستقٌم فً الهواء 

الوثب العمٌق من وضع الوقوف  3

على الصندوق ٌتم اخد خطوة لا 

وثبة,وبمجرد الهبوط ٌتم الوثب 

 للأعلى ما ٌمكن انفجارٌا .

 

 

- 

عند الهبوط -

تأكد من ٌ

امتصاص 

الاصطدام 

بالأرض أثناء 

 الاداء

 

 

 

لا ٌتم الهبوط -

بالجسم الى وضع 

القرفصاء الكامل 

قبل اداء الوثب 

 للأعلى.

 

 

 

المرحلة 

 الختامٌة

 

 

 الى باللاعبٌن العودة

 العادٌة حالتهم

 والطبٌعٌة

 

 راحة

 اٌجابٌة

 

  خفٌف جري

 والمفصلٌة العضلٌة الاطالة تمرٌنات

 

 ٌجب تخفٌض

 الحمل مقدار

 تدرٌجٌة بصورة



 

 

 

              2314-35-35 :    التاريخ                   د35  :الوحدة زمن                        39: رقم الوحدة

 تطوٌر قوة عضلات الدراعٌن والساقٌن   : الرئيسي الاجرائي الهدف

 التوصٌات  مواصفات التمارٌن البدنٌة والمهارٌة مؤشرت الحمل  الاهداف الاجرائٌة  المراحل

المرحلة 

 التحضٌرٌة

 اجهزة استعداد

 لتحمل جسم وأعضاء

  الحمل أعباء

  العضلات لتنشٌط تمرٌنات راحة حجم شدة

 الدٌنامٌكة المرونة تمرٌنات

 الجٌد الاعداد

 فً الوقوع لعدم

    .  الاصابات

 

 

 

 

 

المرحلة 

 الرئٌسٌة 

 

تطوٌر قوة عضلات -

الرجلٌن بالاضافة الى 

تطوٌر المرونة 

الدٌنامٌكٌة والاطالة 

للعضلات المثنٌة 

 لمصل الفخد .

 

تطوٌر قوة عضلات -

 الدراعٌن .

 

تطوٌر مهارة -

التصوٌب من الوثب 

بعد أخد  للاعلى

 خطوات الارتكاز

 

 ت3

×  

2 

 

 ت3

× 

2 

 

 

 

 ت3

× 

2 

 

شدة 

 عالٌة

83 

% 

 

 

15 

 ثا

 

 

23

 ثا

 

 

13 

 ثا

 

 

وقوف مواجها خطوط مرسومة 1

على الأرض على مسافات مناسبة 

,الخطو أماما عالٌا بالتبادل ,ثم 

الحجل أماما عالٌا بالرجل الأخرى 

 بالتبادل .

وقوف الدراعان أماما ,السقوط   2

أماما أسفل للوصول لوضع الانبطاح 

 المائل ثم دفع الأرض بالقدمٌن .

الوثب بالحبل بالرجلٌن ثم برجل  3

 واحدة .

ٌقف لاعب عند خط منتصف  4

الملعب ولاعبٌن فً مركز ظهٌر 

أٌمن وأٌسر ,ٌمرر اللاعب الوسط 

الكرة الى الظهٌر الأٌمن الدي بدوره 

الى ظهٌر الأٌسر وٌعكس اتجاه ٌمرر 

الجري  وهدا الأخٌر ٌستلم الكرة 

وٌعكس اتجاه الجري ثم ٌمررالكرة 

ثانٌة الى الظهٌر الأٌمن الدي ٌقوم 

بعملٌة الوثب والتصوٌب نحو 

 المرمى.   

 

 

 

 

الأخد بعٌن -

الاعتبار 

الوضعٌة 

 الصحٌحة للأداء

 

 

 

 ٌكون أن ٌجب-

 من التصوٌب

 9 منطقة خارج

اداء  مع.متر

التصوٌب من 

 الوثب وللأمام 

 

 

 

 

المرحلة 

 الختامٌة 

 الحالة الى العودة

 لطبٌعٌة

 راحة

 اٌجابٌة

تمرٌنات التمدٌد والاطالة للعضلات 

 والمفاصل

 ضرورة تخفٌض

 تدرٌجا الحمل



 

 

 

 الهدف                             4336-35-15 :    التاريخ           د35  : الوحدة زمن            13 رقم الوحدة

 تطوير القوة الانفجارية لعضلات الطرف السفلي من الجسم  الرئيسي الاجرائي

 التوصٌات  مواصفات التمارٌن البدنٌة والمهارٌة مؤشرت الحمل  الاهداف الاجرائٌة  المراحل

المرحلة 

 التحضٌرٌة

 للواجب اللاعب تهٌئة

 فً به سٌقوم الدي

   الأساسً بداٌةالجزء

 تمرٌنات لتنشٌط العضلات  راحة حجم شدة

 تمرٌنات المرونة الدٌنامٌكة

 الجٌد الاعداد

 فً الوقوع لعدم

    .  الاصابات

 

 

 

 

 

المرحلة 

 الرئٌسٌة 

 

تطوٌر القوة -

 الانفجارٌة للرجلٌن .

تطوٌر قدرة الرجلٌن 

 أثناء الوثب .

 

تحسٌن المرونة -

والاطالة  الدٌنامٌكة

للعضلات المقربة 

 لمفصل الفخد 

 

 

تطوٌر مهارة -

التصوٌب من الوثب 

والارتقاء لاعلى ما 

خارج منطقة  ٌمكن 

 أمتار 9

 

 ت4

×  

2 

 

 ت3

× 

2 

 

 

 

 ت3

× 

2 

 

 

 

شدة 

 عالٌة

83 

% 

 

 

15 

 ثا

 

23

 ثا

 

 

 

15

 ثا

 مواجة صندوق على عال وقوف 1

 على الأرض على مرسوم خط

 الأرض على الهبوط, مناسبة مسافة

 أماما الحجل ثم عالٌا أماما فالوثب

 فالهبوط الصندوق فوق لصعود عالٌا

 والارتكاز برجل الأرض على

 . بالتبادل عالٌا أماما والحجل

,باستخدام الرجل الوثب بالتبادل  2

الٌسرى فقط ٌدفع الصندوق بحركة 

انفجارٌة عمودٌا لاعلى ما ٌمكن  ثم 

 الهبوط بالقدم الٌمنى على الجانب

 الأخر

. 

تبادل التمرٌر بٌن لاعبٌن ثم  3

التصوٌب بالوثب نحوالمرمى خارج 

 منطقة تسعة متر .

نفس التمرٌر السابق لكن بثلاث 

لاعبٌن, لاعب وسط ولاعبً ظهٌر 

أٌمن وأٌسر لٌنتهً بالتصوٌب بالوثب 

 لأحد الظهٌرٌن .

 

 

 

ٌجب أداء -

الحركة بأقصى 

 قوة ممكنة

 

 

 

 

ٌجب أن ٌكون -

التصوٌب خارج 

امتار  9منطقة 

وكلا اللاعبٌن 

تعطى له فرصة 

التصوٌب بحٌث 

ٌكون من الوثب 

 وللأمام  

 

المرحلة 

 الختامٌة 

تهدئة اللاعبٌن 

والرجوع الى الحالة 

 الطبٌعٌة .

 راحة

 اٌجابٌة

تمرٌنات التمدٌد والاطالة للعضلات 

 والمفاصل

 ضرورة تخفٌض

 الحمل مقدار

 تدرٌجٌة بصورة



 

 

 

                       2314-34-17 :     التاريخ     د35  : الوحدة زمن                       11: رقم الوحدة

 من الجسم  الطرف العلوي والسفلًتطوٌر القوة الانفجارٌة لعضلات  : الرئيسي الاجرائي الهدف

 التوصٌات  مواصفات التمارٌن البدنٌة والمهارٌة مؤشرت الحمل  الاهداف الاجرائٌة  المراحل

المرحلة 

 التحضٌرٌة

 من الفرد وتهٌئة اعداد

 للجزء النواحً جمٌع

    التدرٌب من الأساسً

 مع ارتباطها بالتمرٌنات الجري تمرٌنات راحة حجم شدة

 اكتساب على تعمل التً العامة البنائٌة

 والمرونة والمطاطٌة . الارتخاء العضلات

 الجٌد الاعداد

 فً الوقوع لعدم

    .  الاصابات

 

 

 

 

 

المرحلة 

 الرئٌسٌة 

 القوة تطوٌر*

 لعضلات الانفجارٌة

 والجدع الفخد مفصل

 

تطوٌر القوة *

الانفجارٌة لعضلا ت 

الطرف العلوي من 

 الجسم .

ٌدعم قدرة الجسم *

السفلً على أداء 

 بأقصى قوة 

 

 تطوٌر القدرة*

 الانفجارٌة للعضلات

صل الفخد فالمثنٌة لم

,المرونة الدٌنامٌكٌة 

  .صل الفخدفلم

 

 

 

 

 ت3

×  

3 

 

 

 ت5

× 

3 

 

 

 

 

 ت3

× 

3 

 

 

 

 

 

 شدة 

 متوسطة

 

13 

 ثا

 

 

 

15 

 ثا

 

 

 

15 

 ثا

 

 

 

 الرجلٌن بٌن للخلف الكرة مرجحه 3

, من وضع الوقوف مسك الكرة 

مرجحة الكرة  الطبٌة فوق الرأس,ٌتم

للخلف من بٌن الرجلٌن ,تعكس 

صلً الفخدٌن الحركة بواسطة مد مف

,الركبتٌن ,القدمٌن,توضع الكرة الى 

 اعلى فوق الرأس .

ضغط الدراعٌن ,من وضع  4

الوقوف ,توضع الٌدٌن على الكرة 

الثابتة ,ٌتم ثنً مفصلً المرفقٌن حتى 

ٌلامس الصدر الكرة ,ٌتم الضغط 

لدفع الجسم للوصول  بالقدمٌن والٌدٌن

 الى الوضع المستقٌم للجسم .

الوثب من وضع القرفصاء من  5

وضع الوقوف ,ٌتم الهبوط لأسفل 

حتى ٌوازي الفخدٌن الأرض ,بدون 

استخدام الدراعٌن ٌتم الوثب لأعلى ما 

 ٌمكن.

ثنً الركبتٌن تجاه  الوثب لأعلى مع 6

الصدر ٌتم الوثب للأعلى بانفجارٌة 

فً الهواء مع ثنً الركبتٌن بقوة اتجاه 

 الصدر.

 

ٌجب أن ٌكون -

الظهر مقعرا 

قلٌلا والدراعان 

على كامل 

 امتدادهما.

 

ٌجب ان ٌحتفظ -

اللاعب باستقامة 

جسمه من الراس 

 الى الكعبٌن .

 

ٌجب الاحتفاظ -

بوزن الجسم 

موزعا على 

الكعبٌن بالتساوي 

. 

الاحتفاظ بالظهر -

 مستقٌما.

مفصلى الكتفٌن -

أمام مفصلى 

 الفخدٌن.

المرحلة 

 الختامٌة 

العودة الى الحالة 

 الطبٌعٌة 

 راحة

 اٌجابٌة

  الملعب حول خفٌف جري

 والمطاطٌة الارتخاء تمرٌنات

ٌجب تخفٌض 

 تدرٌجاالحمل 



 

 

 

 الهدف                 2314-35-38 :    التاريخ          د:35الوحدة زمن                         12رقم الوحدة

 تطوٌر عمل عضلات الدراعٌن والساقٌن: الرئيسي الاجرائي

 التوصٌات  مواصفات التمارٌن البدنٌة والمهارٌة مؤشرت الحمل  الاهداف الاجرائٌة  المراحل

المرحلة 

 التحضٌرٌة

تهٌئةاللاعبٌن بدنٌا 

ووظٌفٌا لتلقً عبئ 

 التدرٌب 

وبعض  العضلات لتنشٌط تمرٌنات راحة حجم شدة

تمرٌنات الاحماء الدٌنامٌكة مثل مد 

 الرجل من الجثو الأفقً 

 الجٌد الاعداد

 فً الوقوع لعدم

 .  الاصابات
   

 

 

 

 

 

المرحلة 

 الرئٌسٌة 

 

 

 

 

تطوٌر عمل -

 عضلات الدراعٌن 

 

 

 تطوٌر عمل-

 عضلات الساقٌن 

 

 ت3

×  

2 

 

 ت3

× 

2 

 

 

 

 ت3

× 

2 

 

 

 

شدة 

 عالٌة

83 

% 

 

 

 

15 

 ثا

 

15

 ثا

 

 

23 

 ثا

 

 

تبادل رمً الكرة الطبٌة مع الزمٌل  1

 من الوقوف

 

رمً الكرة الطبٌة للأعلى مع  2

 استلامها بالتتالً 

 

لاانبطاح المائل مع قد ف الرجلٌن  3

 للامام و للخلف 

 

 الوثب بالحبل بدون ثنً الركبتٌن  4

 

 

 

 الهدوء والتركٌز -

 

 

 

الوضعٌة -

الصحٌحة لأداء 

 التمرٌن 

المرحلة 

 الختامٌة 

تهدئة الأجهزة 

 الوظٌفٌة والعودة الى 

 راحة

 اٌجابٌة

القٌام بتمارٌن التمطٌط العضلً 

 والمفصلً مع الاسترخاء

ضرور التخفٌف 

  مقدار الحمل فً



 

 

 

 الهدف 2314-35-12 :    التاريخ                      د35الوحدة زمن                         13رقم الوحدة

  التصوٌب من مراكز متنوعة - تطوٌر القوة الانفجارٌة للطرف العلوي من الجسم : الرئيسي الاجرائي

 التوصٌات  مواصفات التمارٌن البدنٌة والمهارٌة مؤشرت الحمل  الاهداف الاجرائٌة  المراحل

المرحلة 

 التحضٌرٌة

 بدنٌا تهٌئةاللاعبٌن

للاستعدد  ووظٌفٌا

 للمرحلة الرئٌسٌة

تمرٌنات لتنشٌط العضلات مثل رفع  راحة حجم شدة

الرجل للاعلى من وضعٌة الرقود 

 على الظهر  

الاعداد الجٌد 

لعدم الوقوع فً 

 الاصابات 
   

 

 

 

 

 

المرحلة 

 الرئٌسٌة 

القوة  تطوبر-

الانفجارٌة لعضلات 

 مفصل الفخد والجدع 

 

 

 

تطوٌر القوة -

الانفجارٌة لعضلات 

الطرف العلوي من 

 الجسم 

 

 

تطوٌر مهارة -

التصوٌب بالوثب من 

 زواٌا مختلفة 

 

 ت4

×  

2 

 

 

 ت3

× 

2 

 

 

 ت3

× 

2 

 

 

 

 شدة

73 

%  

 

 

13 

 ثا

 

 

 

15

 ثا

 

 

 

13 

 ثا

 

 

 

ضغط الدراعٌن على صندوق   1

وضع الانبطاح مع وضع  الخطو ,من

الٌد الٌسرى على صندوق الخطو 

والأخرى على الأرض ٌتم ثنً 

مفصلً المرفقٌن فٌسقط الصدر 

ناحٌة الأرض وبانفجارٌة ٌتم الدفع 

 للأعلى بالدراعٌن والصدر 

  

ضغط الطرف العلوي من الجسم , -2

من وضع الانبطاح المائل مستندا 

على الركبتٌن ومتلاصقتان ٌتم ثنً 

مرفقٌن ولٌهبط الصدر اتجاه ال

 ثم رفع للأعلى وبانفجارٌة  الأرض

 

الوثب والارتقاء  التصوٌب من 3

زواٌا مختلفة خارج منطقة  عالٌا من 

 أمتار  9

 

ٌكرر أداء -

التمرٌن مع تغٌٌر 

 الجانبٌن 

 

 

 

الأخد بعٌن -

الاعتبار 

الوضعٌة 

الصحٌحة 

 للتمرٌن

 

 ٌكون أن ٌجب-

 من التصوٌب

  منطقة خارج

 .رامتأ9

المرحلة 

 الختامٌة 

 الأجهزة تهدئة

  الوظٌفٌة

 راحة

 اٌجابٌة

القٌام بعملٌة التمدٌد والاطالة 

 للعضلات والمفاصل 

 مقدار تخفٌض

  بصورة الحمل



 

 

 

 الهدف        4336-36-43 :    : التاريخ                   د35 :الوحدة زمن                  14: رقم الوحدة

 تطوٌر عضلات الكتفٌن وعمل الساقً  : الرئيسي الاجرائي

 التوصٌات  مواصفات التمارٌن البدنٌة والمهارٌة مؤشرت الحمل  الاهداف الاجرائٌة  المراحل

المرحلة 

 التحضٌرٌة

 بدنٌا تهٌئةاللاعبٌن

 للاستعدد ووظٌفٌا

 الرئٌسٌة للمرحلة

تمرٌنات احماء دٌنامٌكٌة مثل رفع  تكرار حجم شدة

للداخل , الى الجانب من الرجل 

 وضعٌة الرقود على الجانب الأٌمن

 الجٌد الاعداد

 فً الوقوع لعدم

 الاصابات
   

 

 

 

 

 

المرحلة 

 الرئٌسٌة 

 

 

تطوٌر عضلات -

 الكتفٌن 

 

 

 

 

 

تطوٌر عضلات -

 الساقٌن 

 

 ت5

× 

3 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 ت

× 

2 

 

 

 

 

 

 شدة

 متوسطة

73 

% 

 

10 

 ثا

 

15 

 ثا

 

 

 

15 

 ثا

 

23

 ثا

 

الكرة الطبٌة على احدى حمل  1

 .الٌدٌن ودفها الى الزمٌل

 

 الدراعٌن ومد ثنً الرأس فوق من 2

 .الكتفٌن مستوى على الطبٌة بالكرة

 

 

 

الوثب للأعلى مع ثنً الركبتٌن  3

 على الصدر 

 

 

الحجل للامام برجل واحدة ثم ٌتم  4

 التبدٌل على الرجل الاخرى   

 

 

الوضعٌة -

الصحٌحة لأداء 

 التمرٌن 

 

الثنً الجٌد -

 للركبتٌن

 

 

 

 

ٌحتفظ بالجسم -

  عمودي ومستقٌم 

 

 

 

 

المرحلة 

 الختامٌة 

العودة الى الحالة 

 الطبٌعٌة 

 راحة

 اٌجابٌة

 والاطالة التمدٌد بعملٌة القٌام

 والمفاصل للعضلات

 مقدار تخفٌض

  بصورة الحمل

 










