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 التعريف بالبحث 

1 

 

 المقدمة : -1

اىتمامها ببناء الانساف  و رقيها أصبحت الرياضة أحد الدظاىر الحديثة التي تعكس تقدـ الدوؿ و حجم   

تعتبر بدثابة لزافل تتجلى فيها القارية و الدولية و حتى المحلية منها الحديث , فاللقاءات العالدية الاولدبية و 

روعة الأداء البدني و الاعجاز الانساني لصياغة الحركات الرياضية في أفضل صورىا , فالأرقاـ التي سجلت 

 لص  الرياضيوف في أداهها أضحت تاريخا حيا لقدرة الانساف التيزاؿ تسجل حتى الاف و الدستويات و لا ت

 أنو غير لشكن.على أداء معجزات بزطت ما كاف يعتقد 

اف استثمار التدريب الرياضي على أساس كونو علما و أداة لتقدـ المجتمع و بالتالي الوصوؿ الى    

فقد الدستويات العالية من خلاؿ اعتباره علما لو أصوؿ و قواعد راسخة يستند عليها و يستمد منها مادتو 

أصب  أداة فعالة لتحقيق الارتقاء بالدستوى الرياضي و ذلك بفضل مبادهو و أىدافو و طرقو الدختلفة التي 

تعددت و التي تهدؼ جميعا الى تطوير مستوى الأداء البدني و الدهاري . و يسعى الددربوف الى اختيار 

لتي تتناسب مع نوع النشاط أفضل أنواع طرؽ التدريب و تطبيق أنسبها و استخداـ أحدث الوساهل ا

أىم القدرات البدنية الخاصة بنوع النشاط المحدد لدا  بهدؼ الوصوؿ الى برقيق استثمار التخصصي , وذلك

 لذا من تأثير مباشر في ارتفاع مستوى الأداء البدني و الدهاري .

وقت طويل حتى لم يدض نساف منذ زمن بعيد , و و تعد كرة اليد من الألعاب الجماعية التي زاولذا الا   

احتلت مكانتها بين الألعاب الأخرى نظرا لدا تتميز بو من سرعة و حماس , و على غرار الأنشطة الرياضية 

و الأساليب  تخداـ علومها لايجاد الطرؽالأخرى فقد أصبحت لعبة كرة اليد تساير التكنولوجيا و اس

ل برقيق أسمى شكل لذا و الذي يهدؼ الى بلوغ الفعالة و الحديثة التي تناسب الزماف و الدكاف من أج

الرياضي أعلى درحات الأداء البدني و الدهاري الدتميز بالاتقاف و العطاء و التحضير الجيد للصفات البدنية 
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تغيير الالى الدستوى العالي لدا تتميز بو من الخاصة باللعبة و الذي يعتبر مطلبا أساسيا للوصوؿ بهذه الرياضة 

لدفاجئ للابذاىات و القفز و الارتقاء و التصويب لشا يتطلب من اللاعب التميز بالقوة و السريع و ا

السرعة و القوة الدميزة بالسرعة لشا يحتم استخداـ عدة أساليب لنتمية ىذه الصفات و منها التدريب الدتباين 

 ) البليومتًي و الأثقاؿ ( .

السنية الدختلفة فالاداء د البدني  للاعبين في الدراحل التدريب بالأثقاؿ يشكل حجم الزاوية في الاعدا   

يعتمد على حركة الجسم و تكوف حركة الجسم بفضل العضلات و كلما زادت العضلات قوة كلما كانت 

الانقباضات أكثر فاعلية و بالتالي زيادة القوة التي بسكن من الالتحاـ القوي و العدو السريع و الارتقاء 

 للاعلى .

يشير الباحثوف الى أهمية استخداـ التدريب البليومتًي الذي يعمل على اطالة الألياؼ العضلية باكتسابها    

و اللامركزي التي تلعب دورا ايجابيا في تنمية  و تطوير الدطاطية الكافية من خلاؿ الانقباض العضلي الدركزي 

 القدرة العضلية .

و سرعة تغيير الابذاه ,  الجرى السريع تمثلة فيالداللياقة البدنية  اجتو الىفلاعب كرة اليد يعلم جيدا ح   

القوة الدميزة بالسرعة كما يؤكد ذلك السيد عبد الدقصود  اف كز و الارتقاء  و بذؿ قوة عضلية خاصة  قفال

الصفات البدنية ىي ضماف للوصوؿ بالفرد الرياضي الى أعلى الدستويات الرياضية , و لأجل الارتقاء 

توى الصفات البدنية في ىذه اللعبة ينبغي على الددربين الالداـ الكافي بالتدريب الحديث و توضيفو بدس

 ميدانيا من خلاؿ اعداد برامج تدريبية .
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تعتبر الرياضة الددرسية المحرؾ الأساسي لدعرفة مدى التقدـ في الديداف الرياضي ولعلها من أىم الدعاهم و    

تلاميذ الددارس والثانويات حيث تعمل على وضع  اضة الددرسية تتجو أساسا لضوللحركة الرياضية وىذه الري

 الخطوات الأولى للطفل على الطريق الذي يدكنو من أف يصب  رياضيا في الدستقبل بارزا قد يساىم في بناء

 .  الدنتخبات الددرسية الوطنية وبسثيل بلاده في المحافل الدولية والقارية

اف الدتتبع بالرياضة الددرسية يرى ضعف العمليات التدريبية و الطرؽ و الأساليب الدتبعة في ذلك من    

بعدين كل البعد عن الدستوى العالي الذي  علنايجكرة اليد لشا أجل اعداد لاعبي الرياضة الددرسية و خاصة  

 حة و حديثة .يتطلب بذسيد التدريب الحديث في اعداد اللاعبين على أسس علمية صحي

أجل السيرورة الناجحة و الحسنة لعملية التدريب و رفع مستوى الرياضة من خلاؿ ىذا كلو و من    

الجهود و الطاقات من أجل  لد فانو من الضروري علينا بذميع كالددرسية في بلدنا و خاصة رياضة كرة الي

رفع مستوى العملية التدريبية بتوجيو الددربين في الرواؽ الصحي  مع اتباع الوساهل الحديثة بهدؼ رفع 

   مستوى اللاعبين من كل الجوانب .

 مشكلة البحث : -2

اف لعبة كرة اليد من الألعاب التي تعتمد على صفة القوة العضلية اعتمادا كبيرا لدا فيها من مهارات    

يير الابذاه و الخداع و الجرى السريع و القفز و التصويب و غلنوع من الأداء البدني من خلاؿ تبرتاج لذذا ا

وانب لصفة القوة العضلية بصورة عامة و الارتقاء و التي تفرض واقعا يتطلب فيو تدريب متنوع و متعدد الج

القوة الدميزة بالسرعة بصورة خاصة و الذي ينعكس تأثيره ايجابيا على تطوير مهارة ) التصويب بالارتقاء( 
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حيث تعتبر ىذه الدهارة الذجومية ذات الأداء العالي من الدهارات التي تلعب دورا كبيرا في احراز نتاهج مهمة 

 . (8776ا اشار اليو طارؽ عبد الرؤوؼ في دراستو)و ىذا م ,لأي فريق 

و في تدريب كرة اليد ىناؾ وساهل و طرؽ عديدة و متنوعة من بينها التدريب بالأثقاؿ الذي يعتمد    

و   (826، صفحة 8776)حماد، اجهتها دة القدرة على انتاج القوة أو مو على مقاومات متدرجة لزيا

كذلك التدريب البليومتًي الذي يستخدـ بسرينات صممت من أجل تنمية  القوة الدطاطية العضلية من 

 ,خلاؿ ما يعرؼ بدور الاطالة و التقصير , حيث تساىم ىذه الطرؽ في تنمية و تطوير القدرة العضلية 

 . (8774)( و دراسة ويلسن0222حسب ما اكدت عليو نتاهج دراسة عمرو حسن بساـ)

و من خلاؿ الدعايشة و الدتابعة الديدانية لاحظنا الضعف الكبير للياقة البدنية للاعبين, خاصة في حركات    

   الارتقاء و التصويب لشا أكد لنا النقص الواض  في صفة القوة الدميزة بالسرعة  لدى اللاعبين التي يؤكد 

اليد و ما لذا من أثر على الأداء الدهاري  ) ياسر دبور ( حين يرى أنها بسثل أهمية قصوى لدى لاعب كرة

 للاعبين .

فرغم الدكانة الذامة و البعد التًبوي للرياضة الددرسية الدعتًؼ بها و التي تسعى الى ذلك كل من وزارتي    
التًبية الوطنية و الشبيبة و الرياضة الى ترقية كل الدستويات و تسخير كل الظروؼ و الوساهل اللازمة لتطوير 

وإيجاد الطرؽ التدريسية الحديثة والأساليب الفعالة إلا أنو من خلاؿ برسين مستوى الرياضة الددرسية و 
الدقابلات الشخصية مع الددربين تبين لنا أف أغلب العاملين في ىذا المجاؿ لا يطبقوف الأساليب الحديثة 

عملهم.الصحيحة في التدريب كما أنهم لا يعتمدوف على التنوع والتعدد في حقل   
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و مشكلة الدراسة التي كانت تدور في ذىننا من خلاؿ الدتابعة الديدانية على مستوى الرياضة الددرسية و    

بالأخص كرة اليد ىي نقص التنويع و الدزج بين الأساليب الحديثة في التدريب , و بشكل خاص عند تنمية 

 ساؤؿ التلي 8 الصفات البدنية الخاصة , و على ىذا الأساس استوجب طرح الت

سين في تنمية القدرة العضلية و بر (البليومتًي و الأثقاؿ)تأثير استخداـ التدريب الدتباين ما ىو  -   

 ؟  كرة اليد  التصويب بالارتقاء لدى لاعبي

 و في ضوء السؤاؿ الرهيسي نطرح الأسئلة الفرعية التالية 8

 ضلية و برسين التصويب بالارتقاء ؟عريب الدتباين في تنمية القدرة الما مدى تأثير التد -8

ىل ىناؾ فروؽ بين المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في الاختبارات قيد البحث في الاختبار  -0

 البعدي ؟  

 أهداف البحث :   – 3

 الهدف الرئيسي : 

 تنمية القدرة العضلية و برسين التصويب بالارتقاء باستخداـ التدريب الدتباين  .  -   

 و لتحقيق ىذا الذدؼ نطرح الأىداؼ الفرعية التالية 8    

 وضع برنامج للتدريب الدتباين   - 8

 التعرؼ على تأثير التدريب الدتباين في تنمية القدرة العضلية و برسين التصويب بالارتقاء .  – 0
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 فرضيات البحث  – 4

 الفرضية الرئيسية :  -

استخداـ التدريب الدتباين يؤثر إيجابا في تنمية القدرة العضلية و برسين التصويب بالارتقاء لدى لاعبي  

 كرة اليد . 

 الفرضيات الثانوية :  -   

يوجد فروؽ دالة إحصاهيا بين القياس القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية لصالح القياس  - 8

 البعدي. 

بين المجموعة التجريبية و الضابطة في القياس البعدي لصالح المجموعة  يوجد فروؽ دالة إحصاهيا – 0

 التجريبية . 

 أهمية البحث :  – 5

تكمن أهمية البحث بالإجابة على العديد من الأسئلة التي تدور بخاطر الددربين و الباحثين و اللاعبين 

عن التدريب الدتباين و أثره على القدرة العضلية ، و توضي  العديد من الدفاىيم الخاطئة و الغير الواضحة 

 أساسين 8   عن التدريب بالأثقاؿ للناشئين ، حيث تنحصر أهمية البحث في جانبين

و يتمثل في إثراء الدكتبة الجزاهرية بدرجع علمي الذي يتطرؽ في مضمونو إلى توضي  * الجانب النظري :    

 فعالية استخداـ الوساهل و الطرؽ لتنمية القدرة العضلية . 
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قدرة يتمثل في بناء و تصميم لزتويات تدريبية مبنية على أسس علمية لتطوير ال* الجانب التطبيقي :    

 العضلية و برسين  التصويب بالارتقاء في كرة اليد . 

 التعاريف الإجرائية لمصطلحات البحث: -6

ىو أسلوب تدريبي يتم فيو التوصل إلى أقصى درجة من الفاعلية عن طريق التدريب المتباين: -6-1 

ريبية او داخل لرموعة إستخدامات القوة بأساليب متباينة او متضادة في الإبذاه و دلك داخل الوحدة التد

 من التمرينات.

 التدريب البليومتري:  -6-2 

عن أسلوب في التدريب يعتمد على استغلاؿ انقباض العضلة بالتطويل في إنتاج الحركة  ىو عبارة   

الانفجارية. ويستخدـ لتنمية القوة الدتميزة بالسرعة ويركز على بسارين الوثب لأسفل أو الطريقة الدفاجئة 

تخداـ نوع واحد وغالبا ما يتم أداء بسارين بليومتًية على شكل وثبات سواء كانت تؤدي في لرموعات باس

 .(367، صفحة 0223)أمين خولي و اخروف،  من الوثب أو على شكل أنواع من الوثبات الدتنوعة

يفيد ىذا التدريب في عدد من الرياضات التي برتاج إلى تطبيق أقصى قوة أثناء الحركة بأقصى سرعة والتي    

 رعة + القوة.تسمى أحيانا برياضات الس

وىو عبارة عن لرموعة من التمرينات التي من خلالذا يقع عبء على العضلات مع إجبارىا على    

 .(882، صفحة 0223)لزمد بريقع و ايهاب البدوي،  الدطاطية قبل أف يحدث انقباض خاص بالحركة
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 التدريب بالأثقال:  -6-3 

بالأثقاؿ ىو طريقة إعداد اللاعب باستخداـ مقاومات متدرجة لزيادة القدرة على إنتاج القوة  التدريب   

أو مواجهتها، ويتضمن أداء بسرينات الأثقاؿ في المحاولة لجعل الفرد أقوى وأكثر مقدرة وفعالية ولزيادة حجم 

)عبد العزيز النمر و نريداف  العضلات وبرسين الأداء الحركي، بالإضافة إلى التغيرات في مكونات الجسم

 .(18، صفحة 8774الخطيب، 

 القدرة العضلية:  -6-4

يقوؿ ىيتو ىي قدرة الفرد على إحداث انقباض للعضلات باستخداـ أقصى سرعة لشكنة أي أنها القوة    

 التي تتميز بالسرعة القصوى.

 مزيجا من القوة القصوى والسرعة القصوى في إطار حركي توافقي.ويقوؿ لارسوف أنها تتضمن    

بقدرة الجهاز العصبي العضلي في التغلب على مقاومات  "ىارة"ويعرفها لزمد حسن علاوي نقلا عن    

 تتطلب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضلية.

 ير عنها بالدعادلة التالية8كما يدكن أف تعرؼ بأنها حاصل ضرب القوة في السرعة و يدكن التعب   

 القدرة =القوة *السرعة.

 من عاؿ بدستوى العضلية القوة من عالية درجة بذؿ إمكانية ىي العضلية القدرة أف الباحثوف يستخلص   

 إلا الرياضي الأداء في يرتبط لا القدرة مصطل  فإف لذا بالسرعة، القوة دمج على والقدرة السرعة.

 الأداء. خلاؿ انفجارية ديناميكية قوة أقصى بإطلاؽ تتميز التي بالأداءات
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  التصويب بالإرتقاء :-6-5

ىو من أىم و ألص  أنواع التصويب الرهيسية في كرة اليد و غالبا ما يؤدى من قبل لاعبي الخط الخلفي و    

البينية بالإضافة إلى قوة  يلجأ الدهاجم إلى ىدا التصويب نتيجة سرعة عمل الددافعين في سد التغرات

)الجنابي،  قة فوؽ الدفاعالتصدي للمهاجم لشا يظطر الدهاجم إلى القفز و الإرتقاء للأعلى لإستغلاؿ منط

 .(81، صفحة 8776

 كرة اليـد:   -6-6

من الألعاب الشعبية وىي لعبة جماعية تعتمد على السرعة في حركة اللاعبين بالكرة، تتميز عن باقي  ىي   

 .(156، صفحة 8771)نصيف،  ين لاعبيهاالألعاب بالاحتكاؾ الكبير ب

اصة بو، تسمى الدنطقة ـ مقسوـ إلى جزهين كل فريق لو منطقة خ02ـ وعرضو 22تلعب في ميداف طولو 

الحرة يدنع دخوؿ كل اللاعبين الدخوؿ إليها ما عدا حارس الدرمى وتنفذ الأخطاء من منطقة تسعة أمتار، 

لاعبا ستة لكل فريق، يتكوف كل فريق من  80وراء الدنطقة بسبعة أمتار. لرموع اللاعبين داخل الدلعب 

 تسعة في الاحتياط.لاعبا )ستة لاعبين داخل الدلعب+حارس الدرمى( و  84

 الدراسات المشابهة:  -7

تعتبر الدراسات الدشابهة من أىم المحاور التي يجب على الباحث أف يتناولذا ويثري بحثو من خلالذا حيث    

أنو يستعملها للحكم والدقارنة والإثبات أو النفي وتكمن أهميتها في معرفة الأبعاد التي بريط بالبحث، 

 توجيو، بزطيط، ضبط الدتغيرات أو مناقشة نتاهج البحث بأسلوب موضوعي علمي.والاستفادة منها في 
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الدراسات العربية:  1.7 

  (:1998دراسة إسلام توفيق محمد)_

تأثير برنامج تدريبي بالأثقاؿ وتدريبات البليومتًيك على القدرة العضلية للاعبي كرة  موضوع الدراسة:  

 السلة.

التعرؼ على تأثير البرنامج التدريبي الدقتًح باستخداـ الأثقاؿ وتدريبات البليومتًيك على  هـدف الدراسة:  

 القدرة العضلية للاعبي كرة السلة.

 سنة.86لاعب لكرة السلة برت  82أجريت الدراسة على عينة قوامها  العينــة:  

استخدـ الباحث الدنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة مع قياس قبلي وقياس بعػدي وعدة  الإجراءات:

 وحدات تدريبية في الأسبوع. 1أسبوعا بواقع  80قياسات تتبعية. وكانت مدة البرنامج 

 أهـم النتائــج:

 إف استخداـ البرنامج الدقتًح أدى إلى الارتقاء بدستوى القدرة العضلية. -

 نمو القدرة العضلية تكوف سريعة في بداية التدريب ثم تبطئ ىذه الدعدلات. إف معدلات -

 تدريب الأثقاؿ والتدريب البليومتًي أدى إلى تطوير القدرة العضلية لجميع أجزاء الجسم. -

 (: 1998دراسة طارق عبد الرؤوف)_

ػدرة العضليػة للرجلين استخداـ التدريب بالأثقاؿ والتدريب البليومتًي في تنميػة القموضوع الدراسة: 

 لناشئات كرة اليد.
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التعرؼ على تأثير كل من التدريب بالأثقاؿ والتدريب البليومتًي على القدرة العضليػة  هـدف الدراسة:

 للرجلين لناشئات كرة اليد.

 ناشئة كرة اليد. 83اشتملت على  العينــة:

الواحدة بقياس قبلي وآخر بعدي. وداـ  استخدـ الباحث الدنهج التجريبي بتصميم المجموعة الإجراءات:

 مرات أسبوعيا.  1أسبوع وتم تنفيذه  80البرنامج الدطبق 

 ومن أدوات الدراسة8 اختبار الوثب العمودي، اختبار الوثب العريض.

  أهـم النتائــج:

 رة اليد.تؤثر تدريبات البليومتًيك إيجابيا وبدلالة إحصاهية على القدرة العضلية للرجلين لناشئات ك-  

 تفوؽ تدريبات البليومتًيك على تدريبات الأثقاؿ في تنمية الوثب العمودي من الثبات. - 

تفوؽ تدريبات الأثقاؿ على تدريبات البليومتًيك في تنمية الوثب العريض من الثبات. -    

 (2222دراسة عمرو حسن تمام )_

البليومتًؾ على تنمية القدرة العضلية و مستوى تأثير برنامج تدريبي بإستخداـ تدريبات موضوع الدراسة: 

 أداء التصويب من القفز للاعبي كرة السلة.

وضع برنامج تدريبي بإستخداـ تدريبات الأثقاؿ و البليومتًيك و التعرؼ على تأثير ىدا هدف الدراسة:

 البرنامج على معدلات التحسن في مستوى أداء التصويب من الإرتقاء.
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 سنة.86لاعب كرة السلة برت  80الدراسة على  اشتملت عينةالعينة:

إستخدـ الباحثاف الدنهج التجريبي بتصميم لرموعة واحدة مع قياس قبلي و بعدي و كاف الإجراءات:

 أسبوع بدعدؿ ثلاثة وحدات تدريبية في الأسبوع. 80البرنامج ب

 أهم النتائج:  

ليومتًيك أدى الى تطور القوة القصوى و القدرة البرنامج التدريبي الدقتًح بإستخداـ الأثقاؿ و الب -    

 العضلية لجميع أجزاء الجسم.

 برسن مستوى أداء التصويب من الإرتقاء لعينة البحث. -    

 (:2225دراسة محمود حمدي وعماد السرسي )_

ىا على استخداـ تدريبات الأثقاؿ والبيلومتًيك والدختلط لتطويػر القػوة الدتفجػرة وتأثير موضوع الدراسة: 

 بعض القدرات البدنية و مستوى الأداء الدهاري لناشئي الكاراتيو.

وبرنامػج لستلػط بين  تصميم برنامج لتدريبات الأثقاؿ وبرنامج لتدريبات البليومتًيكهـدف الدراسة: 

 تدريبات الأثقاؿ والبليومتًيك.

 82ثلاثة لرموعػات متساويػة بدعدؿ لاعبا وقد تم تقسيمهم إلى  12اشتملت عينة الدراسة على العينــة: 

 لاعبين لكل لرموعة وقد اختيروا عمديا من منطقة الدنوفية.

 80استخدـ الباحثاف الدنهج التجريبي باستخداـ ثلاث لرموعات بذريبية وكاف البرنامػج ب الإجراءات: 

 أسبوع بدعدؿ ثلاثة وحدات تدريبية في الأسبوع.
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  أهـم النتائــج:

لتدريبيػة بأسلوب البحث الدتباين) الأثقػاؿ، البليومتًيك ( أدت إلى الارتقاء في  الدتغيرات قيد البرامج ا -   

 البحث.

استخداـ التدريب الدتباين أكثر تأثيرا من تدريبات الأثقاؿ وتدريبات البليومتًيك كل على حدة في  -  

 متغيرات قيد البحث.

 الدراسات الأجنبيـة: 2.7

 : BUER 1995دراسة بيور_

استخداـ التدريب البليومتًي والتدريب بالأثقاؿ في تنمية القدرة العضلية للطرؼ موضوع الدراسة: 

 السفلي.

التعرؼ على تأثير التدريب البليومتًي والتدريب بالأثقاؿ على تنميػة القدرة العضليػة هـدف الدراسة: 

 للطرؼ السفلي.

 لاعبا. 84اشتملت عينة البحث على عدد  العينــة:

استخدـ الباحث الدنهج التجريبي بتقسيم العينة إلى لرموعتين المجموعة الأولى استخدمت الإجراءات: 

التدريب الدتباين)الأثقاؿ والبليومتًي(، والمجموعة الثانية استخدمت التدريب العادي وكانت مػدة البرنامج 

 ( مرات أسبوعيا.1( أسابيع بتنفيذ )82للمجموعة الأولى )



 التعريف بالبحث 
 

14 
 

تفوؽ لرموعة التدريب البليومتًي و الأثقاؿ في اختبار القدرة العضلية للرجلين على المجموعة  ئــج:أهـم النتا

 الأولى والتي استخدمت التدريب العادي.

 : WILSON 1996دراسة ويلسن_

 استخداـ التدريب البليومتًي و التدريب بالأثقاؿ في تطوير القدرة العضلية.موضوع الدراسة:  

 التعرؼ على أثر كل من التدريب البليومتًي والتدريب بالأثقاؿ في تطوير القدرة العضلية : هـدف الدراسة 

 لاعبا. 22اشتملت عينة الدراسة على عدد العينــة:  

تم لاستخداـ الدنهج التجريبي بدجموعتين المجموعة الأولى استخدمت التدريب البليومتًي الإجراءات:  

استخدمت التدريب العادي، وكاف البرنامج التدريبي للمجموعة  الأولى ب  والأثقاؿ أما المجموعة الثانية

 ( وحدات أسبوعيا.1( أسابيع بدقدار )6)

المجموعػة الأولى التي استخدمت التدريب البليومتًي والأثقاؿ حققت أفضل النتاهج بالدقارنة أهـم النتائـج: 

 من الجسم )الرجلين(. بالمجموعة الثانية وخاصة في تنمية عضلات الجزء الأسفل

 التعليق على الدراسات السابقة : 

في حدود علم الباحثوف و من خلاؿ القراءات النظرية و الدس  للدراسات و البحوث السابقة و  -   

، حيث تدور جميعها في خضم عناوينها  0223إلى  8776الدرتبطة يتض  أنها أجريت في الفتًة من 

و الأثقاؿ و فاعليتها .  حوؿ تأثير التدريب البليومتًي  
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فمن حيث الأىداؼ 8 فقد دارت معظم الدراسات كما سبق الذكر حوؿ استخداـ التدريب  -   

البليومتًي و الأثقاؿ و تأثريهما على بعض القدرات البدنية الخاصة بدهارة ما ضمن رياضة ما أو على أداء 

الدتطلبات البدنية أو الدهارية .  رياضة ما ككل لدعرفة الفاعلية الأكثر سواء من النواحي و  

ومن حيث مدة الدراسات 8 فقد تراوحت مدة البرنامج في ىذه الدراسات و تطبيقها لأزمنة لستلفة  -   

وحدات تدريبية أسبوعيا .  1أسبوعا ، و كاف معظمهم يتم بدعدؿ  80و  6تأرجحت ما بين   

لاعب من مراحل  22و  80لدراسات ما بين من حيث العينة 8 تراوحت أحجاـ العينات في ىذه ا -   

 سنية لستلفة . 

أما من حيث الدنهج 8 فقد اتفقت و أجمعت الدراسات على استخداـ الدنهج التجريبي مع قياس قبلي  -   

.و قياس بعدي   

 ومن خلاؿ التحليل فقد توصل الباحثوف إلى الاستنتاجات التالية 8 

      ت للبرامج الدقتًحة عن المجموعات الضابطة . تفوؽ المجموعات التجريبية التي خضع -

اختلفت الدراسات في العينات الدستخدمة من حيث العمر و عدد أفراد العينة و النشاط الدمارس و  -

الأطراؼ الدستخدمة ، لشا يعني انو يدكن استخداـ برامج التدريب البليومتًي و الأثقاؿ في أي نشاط 

ية معينة . رياضي دوف التقيد بدرحلة سن  

لقد سجل الباحثوف التشابو الكبير بين بحثهم و معظم الدراسات السابقة كدراسة إسلاـ توفيق لزمد  -

( عند انتقاء الاختبارات الخاصة بقياس القدرة العضلية لذذه الفئة 0222( و عمر حسن بساـ )8776)

ة في ىذا المجاؿ . سنة ( من خلاؿ توظيف  أسهل الاختبارات الديداني84 – 82العمرية )   
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 نقد الدراسات : 

يختلف الباحثوف مع الدراسات السابقة التي تناولت التدريب بالأثقاؿ و التدريب البليومتًي فقط ، على    

 عكس بحثنا الذي تطرؽ إلى التدريب الدتباين .  

 أوجه الاستفادة من الدراسات السابقة : 

  و الدرتبطة في الأتي 8  استفاد الباحثوف من الدراسات الدتشابهة  -

برديد الخطوات الدتبعة في إجراءات البحث و برديد الدسار الصحي  للخطوات الدلاهمة لتطبيق إجراء  -

 ىذه الدراسة . 

برديد مدة  -التعرؼ على أىم الاختبارات الدستخدمة في قياس القوة الدميزة بالسرعة و برديد انسبها   -

أسابيع . 26تطبيق البرنامج ب   

برديد انسب القوانين و الدعادلات الإحصاهية الدلاهمة للبحث .   -  

كيفية عرض البيانات و برليلها و تفسيرىا تفسيرا علميا .  -  

اس قبلي برديد الدنهج الدناسب باستخداـ الدنهج التجريبي بتصميم لرموعة بذريبية و ضابطة و إجراء قي -

أهمية  وفمن خلاؿ برليل الدراسات السابقة والدرتبطة بدوضوع الدراسة فقد تبين للباحثو  و قياس بعدي 

قد فبذنب الصعوبات الداضية وإيجاد نقاط التشابو والاختلاؼ. مالدراسات الدشابهة من خلاؿ لزاولته

كدت الدراسات على تفوؽ أشارت جميع الدراسات في نتاهجها إلى برقيق أىدافها وفروضها حيث أ

. و الأثقاؿ المجموعات التي استخدمت التدريبات البليومتًية  
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 تدهيد>

 عدد افييف ان اتخطيي  دد ابح  زءااً اافايفً ن  ييفناف اتيمني    يان  سمه  اانن اثر  ن  اي لم   

ودت نضى عحفرات نرل " الخي  الخهمي  " او " اي  اتخاهي  " او " ادارة اتخطيي  " وهكذا   اذ لم عدد 

اي ع ام تافمه نقدنفً  اانسمفن الحدعث عمتَ في ييفنه على اافس المحفوت  والخيأ   بل ابح  يخي   

  . ا  اتمتَثم عمتَ على هدعه

وعدخبر اتخطيي  بفتامح  تدهليفت اتخدرعب ات عفضي ن  ااناس الذفن  تضهفن اتدهل على ري  الدمخمى    

ات عفضي . يفتمبمل الى الدمخمعفت ات عفضي  اتدفتي  ان عفتي زءايفً   بل ن  الال اتخدرعب الداظم تفتًة 

 .طمعل  

 : تعريف التدريب الرياضي-1

يدكااف أن سدخبر اتخدرعب ات عفضي بأسه جمي  الأحمفل اتحدسي  أو بمدتٌ آا  ثل نف عحذته الجمم ن  زهد    

نكيف اماا ن  اتافيي  اتمظيفي  أو اتخكمعاي  عؤث  بفلإيجفب على الأعضفا اتداالي  تلف د يتَنف   عاه عاخج

 . نمخماه

      بأسه  Harra عفضي بفتدراا  ثرتَ ن  اتدلهفا يقد ع يه اتدفلم الألدفني هفراودد نافول اتخدرعب ات     

ات واي يقد  Matview " إعداد ات عفضيتُ تلمبمل إلى الدمخمى ات عفضي اتدفلي يفلأعلى " أنف نفنفيف

اتافمي  والخلقي  ع يه بأسه" عحفرة ع  إعداد اتف د ات عفضي ن  اتافيي  اتمظيفي  واتفاي  والخييي  واتدقلي  و 

  (www.google.com, 2013) .ع  ط عق لشفرا  اتخه عافت اتحدسي 
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 التدريب البليومتري :  1-2

يمب نف عذث  أبم اتدلا عحد اتفخفح وإب اهيم شدلان يإن اتاجفح اتذي يققه انعحما أوروبف اتش دي        

)ابم  في اتددعد ن  الأتدفب بداع  ن  ناخصف اتمخيافت ع ز  إلى ااخطدانهم ط عق  اتخدرعب اتحليمنتًي .

" فيروشانكييقد ااخطدم الددرب اتدفلدي " .(;;9بفن    1;;4اتدلاا عحد اتفخفح و اب اهيم شدلان  

الال اتمخيافت ط عق  اتخدرعب اتحليمنتًي ن  بدض انعبي اتمثب ويقق لصفيف ثحتَا  ثم عفد اانهخهفم بهذا 

 411" اتفمز سمحيف في يروزوفالال دورة نيمسخ عادنف يقق اتدداا اتممييتي " 91;4اتخدرعب عفم 

الحدث إلى اانهخهفم اتشدعد بدراا  هذا الأالمب ن  اتخدرعب ودد أثدت  م ودد أدى هذا111و

 اتددعد ن  اتدراافت على أهمي  ااخطدام اتخدرعب اتحليمنتًي في ناهي  اتقدرة اتدضلي  وا ع  الأداا.

  .(;9  بفن  9;;4)اتدع   

عؤثد ن ة أا ى لزهد سص  اتدع  وأبم اتدلا عحد اتفخفح أن اتخدرعب اتحليمنتًي عحفرة ع  اسقحفض     

نخن ك غتَ أسه عخكمن ن  عهليختُ نخخفتيختُ في اتجفهتُ لسخلفتُ  ييث عحدأ اانسقحفض بحدوث نيفطي  

اتدضل  لدمازه   ا عد  تلدضل  ثفاخجفب  تخنهيل نخن ك لشف عؤدي في بداع  الأن  إلى يدوث شد على

الدقفون  اتم عد  اتمادد  عليهف ييندث سمع ن  الديفطي  في اتدضل  لشف عاحه أعضفا الحس ييهف  يخقمم بدهل 

)أبم اتدلاا عحد اتفخفح و لزهد سص   رد يدل اسدكفاي يحدث اسقحفض عضلي ا ع  عخم بي عق  نلقفئي .

يمب إب اهيم اكفر يإن اتخدرعب اتحليمنتًي عدخبر زم  عحمر اتفجمة نف  .(14  بفن  1119اتدع   

 بتُ اتقمة اتدضلي  واتقدرة ييث نكمن طحيد  هذا اانسقحفض اتدضلي على ن يلختُ همف>
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ن يل  الديفطي  ون يل  اانسقحفض  والديفطي  نمحق اانسقحفض ونمفعد على ناحيه اتدضلات تءعفدة ا ع     

)اب اهيم اكفز  اانسقحفض  غتَ أسه يجب ن اعفة عمانل الأن  واتملان  عاد ااخطدام اتخدرعب اتحليمنتًي.

 .(991  بفن  :;;4و لزهد سص  اتدع   

ثله  بليمنتًي لصدهف نخكمن ن  نقيدتُ أو ثلهختُ اننيايختُ نرلهف نرل اتحيمتمزي أو اتفميمتمزي     

" وندتٍ اتدهل بأدصى إزهفد Plyoوعاد ات زمع إلى الأبل اتلانيتٍ لصد أنهف ناقمم إلى ثله  أولى بليم "

وع بيف  "METRIC" ش ط أن عكمن هذا اتدهل )بتًدد ي ثي( دون ثلل  بياهف ندتٍ ثله  نتًعك

نتًي أالمب ديفاي ون  الال دنج اتكلهخفن لصد أن ثله  اتحليمنتًعك ندتٍ أالمب اتدهل الدحتٍ على 

 .(19  بفن  1111)يمتُ   الجهد أو اانزخهفد الأدائي.

عدخبر لرهمع  ن  اتخهفرع   وعشتَ ثل ن  وزدي اتففن  وتيفي اتميد إلى أن اتخدرعب اتحليمنتًي   

بههت ن  أزل ناهي  اتقمة الديفطي  اتدضلي  ن  الال نف عد ف بدورة الإطفت  واتخقصتَ  واتخدرعب 

اتحليمنتًي عدخهد على لحظفت اتخمفرع واتف نل  اتتي تحدث سخيج  تمزن الجمم في ي ثفنه اتدعافنيكي  نرل 

خدرعب عمفعد على ناهي  اتقدرة اتدضلي  وبفتخفلي يإسه يحم  اتمثب اانرندادي بأسماعه  وهذا الأالمب في ات

 .(9:1  بفن  1111)وزدي اتففن  و تيفي اتميد   ن  الأداا اتدعافنيكي.

  أسس وقواعد التدريب البليومتري: 1-3

اتحليمنتًع  سشفط عخيلب زهدا على أن اتخدرعحفت  (1985)" فرنشيزو" راد كليف"عخفق ثل ن  "   

ضطهف ديفاف بفتخدرعحفت الأا ى  وأن ااخدهفته الخفطئ عؤدي إلى أدى في اتدضلات والدففبل والأونفر  

 وأن هافك نحفدئ أافاي  عفن  نخفق ن  ط ق اتخدرعب الأا ى وهي>
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*ااناخه ارع . *ااناخشففا. *الحهل اتءائد. *اتف وق اتف دع . *الخصمبي . *الأث  اتخدرعبي. *اتخقدم بفلحهل. 

  .(radaliffeil et farentionos, 1985, p. 182) . *اتخامع

إلى أن هافك لرهمع  ن  الإرشفدات واتخمزيهفت يجب ن اعفتهف عاد  (1985)" جيمس روبرتعشتَ "   

 لدل لذف ن  أهمي  ثحتَة تلمبمل إلى سخفئج طيح  وهي> ااخطدام اتخدرعب اتحليمنتًي

*الإحمفا واتخهيئ . *اتشدة الدافاح . *الحهل اتءائد الدخدرج. *نأدع  اتددد الأيضل ن  المجهمعفت 

 .(:8  بفن  4;;4)اب اهيم   واتخك ارات. *ات اي  الدلاان . *بافا اتخأايس اتدديق أوان.

دد أشفروا إلى أسه تلنصمل على ندرعب بليمنتًي يدفل يخدم  (1997)إان أن "دعاخهفن" وآا ون    

 اتاشفط الدهفرس يإسه يجب إنحفع الدحفدئ اتخفتي  عاد اتخطيي  تبرانج اتخدرعب اتحليمنتًي.

 اتخهفرع  يجب أن نأاذ اانتجفه اتصني  تلن ث .-4

 الدهفرس ن  ييث اتشكل واتدهل اتدضلي. يجب أن نخشفبه اتخهفرع  ن  اتاشفط -1

نددل الإطفت  عكمن ن نحيف بخأثتَ اتخهفرع  اتحليمنتًع  )*نددل إطفت  عفل *شدة في اتدضلات *ددرة  -9

 اسقحفضي  ن ثءع  عفتي  في اانتجفه الدضفد(.

  1111)لزهد  ن  أزل دمة عضلي  أيضل   أداا اتخهفرع  اتحليمنتًع  عكمن في أدصى ا ع  لشكا . -1

 .(441بفن  

أسه يجب أن عمحق ب سفنج اتخدرعب اتحليمنتًي ب سفلرف أافايف تخاهي   (1983) "جيمس روبرت"عشتَ    

اتقمة اتدضلي  بمااي  تدفرع  عفن  وشفنل  لجهي  عضلات الجمم )ات زلتُ  الجدع واتذراعتُ( علي دتك 



 تأثير و تطور التدريب البليومتري و التدريب بالأثقال في كرة اليد                                                         الفصل الأول

21 
 

)رشفد   تخاهي  عضلات الجمم الدطخلف  واتمبمل إلى درز  نلاان  ن  اتقمة اتدضلي .تدفرع  الأثقفل 

 .(88  بفن  4;;4

 مبادئ التدريب البليومتري:  1-4

تخاهي   يجب أن نخح  نحفدئ اتخدرعب الدخحد  في ناهي  اتقمة اتدضلي  عاد ااخطدام اتخدرعب اتحليمنتًي   

اتقمة الدهيءة بفتم ع  يهحدأ اتخنهيل اتءائد والخصمبي  واتخامع وااناخشففا ن  اتصدب ضحيهف في هذا 

اتامع وعخم تحقيق ذتك بدرز  نقحمت  في اتدد  في اتخدرعب اتحليمنتًي ع  ط عق تحدعد ارنففع اتمقمط 

ات بفص اتتي نرحت بفتي يتُ وعاد شدمر تلارنقفا أو زعفدة نقدار اترقل الإضففي بفاخطدام أثيفس ات نل و 

اتلاعب بألم أعلى الد ثح  أو في زءا ن  أزءاا اتقدم يإن ذتك عدتٍ أن نيمر الحهل دد تم بمددل أا ع ن  

 ااخيدفب اتلاعب ته وفي هذه الحفت  يجب افض اانرنففع أو اتمزن الإضففي أو اانثاتُ ندف.

 فيما يستخدم التدريب البليومتري :  1-5

ع ى اتددعد ن  علهفا اتخدرعب أن اتخدرعب اتحليمنتًك هم همءة اتمبل بتُ ثل ن  اتقمة اتدضلي  واتقدرة    

 ن  سفيي  وأن الددال ات ئيمي تخنمتُ نمخمى الأداا ن  الال هفنتُ اتصفختُ واتخدرعب اتحليمنتًك

عدهل على نمزيه في نمفراتهف الدافاح  تدي  نمخمى ا ع  الأداا ودد أثدت اتددعد ن  اتدراافت أن 

نمتيف  ن  ندرعحفت اتحليمنتًك بفلإضفي  الى ندرعحفت اتقمة اتخقليدع  امف نؤدي الى ارنففع نمخمى اتقدرة 

 . (1144)المجل  ات عفضي   اتدضلي  بشكل ثحتَ 
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 : مراحل العمل البليومتري 1-6

  يد  اتدهل اتحليمنتًك عاد أداا اتخه عافت بم ايل على يمب آراا ثل ن  نشم   

(Chu , 1989) ( إذ تد  اتدضلات تحت نأثتَ اتدهل اتحليمنتًي بم ايل 1989) فيروتشانسكيو

 : نخخفتي  نخداال  وثهف عأتي

 : اتحليمنتًي على ثلاث ن ايلاتدهل  (Chu) عقمم نشم1-6-1  

 )الد يل  الأولى > )ن يل  الإطفت  اتلان ثءع  -1   

 .(الد يل  اترفسي  > )ن يل  ااناخدداد -2   

 (يالد يل  اترفتر  > )ن يل  اانسقحفض الد ثء  -3   

 : اتدهل اتحليمنتًي على ن يلختُ (Verochanisky) يقسم فيروتشانسكي 1-6-2

  : الأولىالد يل   -1   

 )تشونقفبل الد يل  الأولى ن  ن ايل اتدهل اتحليمنتًي )   

 : الد يل  اترفسي  -2   

  )وتشنقفبل الد يل  اترفتر  تـ )   

وبذتك س ى أن الد يل  اتمايي  تـ)نشم( ن يل  اسخقفتي  غتَ نلنمظ  أو لزممب    وبذتك ع ى    

هم أد ب إلى اتدهل اتحليمنتًي ن  ييث أن  أن نقميم يتَونشفسمكي (Varentinos) فارنتونوس

 (Coneentric) في الد يل  الأولى ودورة نقصتَ (Eccentric) اتدهل اتحليمنتًي يدرل دورة إطفت 

 .(8;1-4;1  اتصفنفت ;;;4)بميمعمي   .في الد يل  اترفسي 
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 اعتبارات المراعاة عند استخدام التدريب البليومتري:  1-7

 يجب ن اعفة أن عكمن الأداا اسفجفري. -   

 يجب عدم أداا هذا اتامع ن  اتخه عافت إان عادنف عكمن ات عفضي سشيف و بدد أداا إحمفا دمي. -   

      ت عفضيمن ن  ذوي عؤدي الدحخدئمن ن  لرهمعختُ إلى ثلاث  و الدخقدنمن ن  ثلاث  إلى خمم  و ا -   

 .(914  بفن  1114)زعد   الدمخمى اتدفلي ن  اخ  إلى عش ة لرهمعفت.

 عأاذ اتافشئتُ ندرعب وايد أو ندرعحتُ في الأاحمع. -

 يدك  أن عمخطدم بدد ويدة ندرعب بفلأثقفل بحهل ندخدل. -

نتً تخاهي   11إلى  41الحجل اتم ع  على رزل وايدة أثر  ن  ثلخف ات زلتُ لدمفي  ن   ااخطدام -

 اتحدا اانسفجفري. 

يجب أن عشهل اتبرسفنج على ااخطدام اتقفءات اتقصتَة ذات اتشدة اتدفتي  دحل ندرعب اتددو اتفدلي ثم  -

 .(918-914  اتصفنفت 1;;4)عحد   عدقحه اتقفء الأطمل بدد ندرعب اتددو .

 التدريب البليومتري فبي كرة اليد: 1-8

ن  الال  يمب نف عؤثده عفا  دبمر يإن انعب ث ة اتيد يدكاه ااناخففدة ن  اتخدرعب اتحليمنتًي   

نحفدأة اتخمدف أو اتف نل  في تح ك وايد ثم نغيتَ اانتجفه بح ث  دمع  في اانتجفه اتدكمي. وهدا اتفدل يخدم 

 الإطفت  اتدكمي  اتتي نصا  اانسقحفض اتدضلي الد ثءي.
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تدى  وتقد أشفرت درااخه وأثحخت ايجفبي  ويدفتي  نأثتَ اتخه عافت اتحليمنتًع  على ا ع  الأداا الدهفري   

انعبي ث ة اتيد ن  الال تدفرع  اتمثب والحجل واانرنداد في الدكفن ن  ن اعفة دص  اتفتًة اتءناي  نف بتُ 

  9;;4)عفا    الإطفت  واتخقصتَ واانسقحفض اتذي عليهف يتى يدك  ااناخففدة ن  لسءون اتيفد  الديفطي .

 .(:14بفن  

ثذتك بدض اتدراافت والأبحفث إلى إنكفسي  تخءع  اتيفد  الديكفسيكي  في اتدضلات والأونفر  وأشفرت     

يإطفت  اتدضلات والأونفر الدضفدة عاخج عاه لسءون تليفد  الح ثي  على شكل طفد  زهد ثفن  أو ند ف 

يهف بتُ يدوث بيفد  اتدي  واتتي نايلق عاد اسقحفض اتدضلات الدضفدة  وثلهف دص ت اتفتًة اتءناي  ي

ا عكمن نؤش  بشكل  ذالإطفت  اتقص ع  واانسقحفض اتذي عليه ثلهف يصلاف على زعفدة ثحتَة في الأداا وه

 .(9;;4)عحد ا.   .عاد أداا الح ثفت اتتًددع  اتم عد  اتتي نظه  في اتخه ع  واتخن ثفت اتديفعي  ثحتَ

 ي كرة اليد:ف البليومتريأهمية التدريب  1-9

تقد ااخطدم ثرتَ ن  الددربتُ ن  بلدان لسخلف  أالمب اتخدرعب اتحليمنتًي ييث يققما به سخفئج زيدة    

ع  أهمي   (1985)" راد كليف وفرنسوافي ث ة اتيد  اتك ة اتيفئ ة  وأتدفب اتقمى وغتَهف. وعؤثد "

اتتي ندهل زاحف إلى زاب ن  نمخمى اتخكايك الجيد على نقدم نمخمى إلصفز  اتخه عافت اتحليمنتًع 

 اتفدفتيفت والدهفرات ات عفضي  الدطخلف .

أهمي  اتخه عافت اتحليمنتًع  ن  الال تحمياهف تكل ن  عاص ي اتقمة  (1988)" ماتي ديوراع ى "   

اتخدرعب اتحليمنتًي هم لرهمع  ن  يتَى بأن  (1999)اتدضلي  واتم ع  في ودت وايد. أنف اتحميمعمي 

اتخه عافت بههت ن  أزل ناهي  اتقمة الديفطي  اتدضلي  ن  الال نف عد ف بدورة الإطفت  واتخقصتَ 
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 وط عق  افب  تخاهي  اتقمة الدهيءة بفتم ع  اتتي تحخل أهمي  دصمى تلاعب ث ة اتيد.

(www.Iraqacad.com). 

 أسس وضع برنامج التدريب البليومتري للاعبي كرة اليد:  1-10

 ات زلتُ( –اتذراعتُ–. أن نشكل اتخه عافت اتحليمنتًع  بفتخململ اتخفلي )تد عافت ات زلت4ُ 

 . اانيخففظ بفتي عق  اتخهمزي  لأزءاا اتميدة.1 

  . نيحيق نحدأ اسخقفل أث  اتخدرعب.9 

 .(;14-:14)اتدبمر  اتصفنفت  أزءاا اتميدة. نيحيق نشكيل الحهل الدخدرج في ثل 1 

 أنماط التدريب البليومتري: 1-11

ارنففع اتمقمط الدرفلي> هم ااخطدام اانرنففع اتذي يدك  أن عديي أدصى ارنداد وهم لسخلف بتُ .4   

ام( وعد ف بأسه أيضل ارنففع اقمط ويدك  تحدعد هذا اانرنففع ع  91–91الأي اد وتكاه عانص  بتُ )

 ط عق نك ار اتمقمط ن  إرنففعفت لسخلف  يتى عخم تحدعد اانرنففع الدرفلي.

اانرنكفز> يجب أن عكمن أدل نف يدك   وفي الحقيق   وتلارنداد اتم ع  في هذه اتخه عافت أهمي   . زن  1   

ثحتَة تمححتُ رئيميتُ أولذهف> أن نقليل اتءن  عدتٍ اتخدرعب على نيمع  اتقمة الال يتًة زناي  لزددة  

ن  تحقيق أدصى  وثفسيههف> أن زن  اانرنكفز امف عخم في يدود ضيق  وبفتخفلي امف عخهك  اتلاعب

  اتصفنفت 1114)زعد ع.   ااخففدة ن  طفد  الديفطي  اتافتج  ن  اتدضلات اتتي ندهل بفتخيمعل

994-99;). 
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 :)المقاومات(التدريب بالأثقال  2-1

اتمبمل بفتف د ات عفضي إلى عقمل لزهمد عحد اتدايم أن الذدف ات ئيمي ن  اتخدرعب بفلأثقفل هم لزفوت     

أعلى نمخمى لشك  في الدافيمفت ات عفضي  الدطخلف  تلنصمل على اتحيمانت  يفت عفضي عاهي اتقمة 

اتدضلي  بفتخدرعب الداظم اتمليم بفلأثقفل  وإذا لم عخح  اتي عق  اتمليه  في اتخدرعب يإسه ان يحقق اتاخفئج 

يد ط ق اتخاهي  الدرلى تلدافب  اتحدسي  اتتي ندهل على اثخمفب الد زمة  ييث أن اتخدرعب بفلأثقفل عدخبر أ

اتقدرة اتدضلي   ثهف يحم  وعيمر ن  الأداا ات عفضي بفلإضفي  إلى إنكفسي  ااخطدانه لدطخلف أسماع 

 .(9;3  بفن  5;;3)اتدايم   الأسشي  ات عفضي  تمهمت  اتخنكم في الدقفونفت.

وعذث  اليهفن علي يم  وعماطف تحيب أن اتخدرعب بفلأثقفل عءعد ن  اتقمة اتدعافنيكي  الح ثي  بقدر     

 . (9:  بفن  :9;3)تحيب   ثحتَ ع  اتخدرعب الإعءونتًي

عقمل لزهد يمفستُ وأحمد ثم ي يمب بدض اتدراافت اتتي نافوتت ندرعب اتقمة بفلأثقفل أن اتقمة    

تلدهل اتدضلي ندخبر عفنلا لزددا تلخنهل وأن الحهل اتحدني يدك  أن عخغلب بمهمت  على الإزهفدات 

تءعفدة اتمدفع  اتجفه  اتضديف  بم ع  بمااي  اتدضلات اتقمع  وأن ناهي  اتقمة اتدضلي  بفلأثقفل عفنل أافاي

الإبفبفت المحخهل  تلهففبل وافب  تلهدى الح ثي  وأن اتخنهل اتدضلي عؤا  أي نظه  ن  نظفه  

)لزهد بحني  اتخدب بفلإضفي  إلى ادخصفد في عهلي  ندليم الدهفرة وذات يفعلي  تلقمة ألصفز الأداا الدهفري

 .(:3  بفن  :;;3يمفستُ و أحمد ثتَي  
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 :)المقاومات(مزايا التدريب بالأثقال  2-2

 يمب لزهد نمييق اتمتيلي يإن اتخدرعب بفلأثقفل نكه  نءاعفه ييهف علي>   

 * يدك  ااخيفر ندرعحفت لسخلف  تخقمع  اتدضلات الخفب  بفت عفض  الدهفرا  

 * عمه  بقدر ثحتَ ن  اتخغتَ واتخحدعل في اتخه عافت لشف عمفعد على تجاب الدلل.

 * ن  اتمهل نلايظ  اتدفئد ن  اتخدرعب ع  ط عق اتقيفس الدمضمعي.

 * يدك  نصاي  أدوانه لزليف.

 * نمفعد على ااخيفر اتمدت عاد الإعداد اتحدني اتدفم تلهحفرعفت والدافيمفت.

 ث عدقب ثل تد ع  ندرعب لرهمع  عضلي  نديا  تد ع  آا  عدرب لرهمع  أا ى.* نمزع  اتخدرعحفت بحي

 .(8;  بفن  7;;3)اتمتيلي  

 :)المقاومات(التمرينات الدينامكية بالأثقال  2-3

أثد نديت بفلح أنهف لرهمع  ن  اتخه عافت اتتي عخم ييهف نغتَ في طمل اتدضل  ) نيمل ونقص  ( دون    

نغتَ في ثهي  اتشد اتتي ناخجهف  وندهل اتخه عافت اتدعافنكي  بفلأثقفل على ناهي  اتقمة اتدضلي  وهي 

نخامع   ونؤدي هذه نشهل على تد عافت ناظه  نخدرز  لمجهمعفت عضلي  لسخلف  بفاخطدام أحمفل 

 (3;3  بفن  5;;3)بفلح   اتخه عافت إنف بءعفدة اتخك ار أو زعفدة الحهل.

أن هذه اتخه عافت ناقمم على يمب ندى نأثتَهف على المجهمعفت اتدضلي  و عليه يجب  وع ى أرنهفيم   

عاد ااخيفر اتخه عافت ن اعفة اتغ ض الدمضمع ن  أزله اتخه ع  ن  تحدعد المجهمعفت اتدضلي  أو اتدضلات 
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 ث  واتقمة الديلمب .اتتي انبد وأن ندهل  وند ي  الدففبل ات ئيمي  اتتي عشهلهف ونلايظ  اتخخفب  اتمليم تلن  

 .(7:  بفن  4222)اتاه   

عظه  تاف لشف احق أن اتخه عافت الأثقفل ذات ديه  عفتي  وزدع ة بفانهخهفم في إعداد انعبي ث ة اتيد و    

 ذتك تلهمفعدة في إعداد و تهيئ  اتلاعحتُ تلهمام ات عفضي اتخافيمي.

 :)المقاومات( أسس التدريب بالأثقال 2-5

تقد أشفر اتددعد ن  ابراا اتتًبي  اتحدسي  إلى أن ندرعحفت الأثقفل عحفرة ع  ب سفنج تلخه عافت عؤدي    

 بفلأثقفل الح ة أو أزهءة الأثقفل الدرحخ  تءعفدة اتقمة واتخنهل اتدضلي والدهفرة وأن هذه اتبرانج نمخطدم

شي  الدطخلف .تلخيحيق الجيد الدلائم لذذه اتبرانج اتخدرعحي  يجب الإدراك والدد ي  لإعداد اتلاعحتُ في الأس

 اتمااد  لدحفدئ وأاس اتخدرعب وهي نشهل نفعلي>

يجب أن عكمن حمل اتخدرعب في بمرة يدوث اتخكيف ييث عكمن التدرج بحمل التدريب:  2-5-1

  9;;3)شنفنه   ونصح  أدمى. اتدهل بدرز  ندقمت  بحيث اتدضل  امف نمخجيب بصمرة يدفت 

 .(335بفن  

يجب أن عكمن حمل اتخدرعب نافاب وذتك ع  مناسبة حمل التدريب لقدرات اللاعب:  2-5-2

 .(47  بفن  ;:;3)يم  إ.   ط عق ديفس أدصى ثقل يدك  أداا اتخه ع  به لد ة وايدة.

% ن  أدصى ددرة تلف د 97عخفق ابراا اتخدرعب بفلأثقفل بصف  عفن  على أن الأثقفل اتتي نءعد ع     

 لذف أث  يدفل في زعفدة نددل اتقمة اتدضلي .
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اتلاعب ات غح  في تحمتُ  يجب أن عكمن تدىالرغبة من اللاعب للوصول إلى نتائج أفضل:  2-5-3

 .(38  بفن  ::;3)اسمفعيل   الدمخمى

يجب اتحدا بفلمجهمعفت اتدضلي  اتكحتَة ثدضلات ات زلتُ يتى عكمن هافك التوازن العضلي:  2-5-4

 .نمازن تلحافا الذ ني تخيمع  اتقمة اتدضلي  واتتًثيء على لرهمعفت عضلي  نديا  

يجب أن نؤدي في الددى اتكفنل  عبعاد أداا ندرعحفت اتقمة تلاالمدى الكامل للحركة:  2-5-5

 .(6;  بفن  4222)اتاه >   لمجهمعفت اتدضلي  اتدفنل  تلههفرة.لح ث  ا

يخخلف سمع اتخدرعحفت بفلأثقفل ن  انعب ري  الأثقفل تحديد الهدف من تمرينات الأثقال:  2-5-6

 .وبافا الأزمفم إلى اتلاعب اتذي عيمر اتقمة ن  أزل نيمع  الدهفرة 

ع نح  نفهمم الخصمبي  ن  الال اتخدرعب بأالمبه نشفبه بدرز  ثحتَة خصوصية التدريب:  2-5-7

تك إلى عفئد ندرعبي عفل الال ن  أالمب الدمفبق  وثلهف ثفن اتخدرعب أثر  اصمبي  ثلهف أدى ذ

 . (68)يمفستُ  نصدر افبق  بفن   الدافيم 

 أنواع التدريب بالأثقال: 2-6

ونخهرل في اانسقحفضفت اترفبخ  أي اسقحفضفت ضد  التدريب بالانقباض العضلي الثابت: 2-6-1

 .(8;;3)عحد اتدءعء اتاه   س يدفن الخييب   ن  غتَ دفبل  تلن ث  نرل الحفئ .نقفو 
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عقمم على أافس أسه لدف ثفست عضلات الإسمفن أدمى في سقفط التدريب بالمقاومة المتغيرة:  2-6-2

نديا  الال ندى ي ث  الدفصل يإسه ن  الحكه  ااخطدام زهفز دفدرا على دي  اتدضل  على بذل أدصى 

 .زهد

عمخيي  هاف اتف د اتدهل ضد زهفز نصهم التدريب بالانقباض الحركي بسرعة ثابتة:  2-6-3 

اصيصف تلخنكم في ا ع  الح ث  الديلمب  أثافا اتخه ع   أي أن اانسقحفض اتدضلي عخم بم ع  زاوع  ثفبخ  

 .(65عحد اتفخفح و أحمد سص  اتدع   بفن   )أبم اتدلاا .اتكفنل تلن ث  في الدفصل اتدفنل الال الددى

تكي عحلغ اتخدرعب درز  عفتي  ن  اتاجفح يجب  تصميم البرنامج الجيد للتدريب بالأثقال: 4-7

 نصهيم اتبرسفنج الجيد وهذا بمض  بدتُ اانعخحفر اتاقفط الآني >

 .أ.ااخيفر اتخه ع  الدافاب

 ب.نململ اتخه عافت.

ا ع  أداا  نخافاب ا ع  أداا اتخه ع  ن  شدنه ييث أسه ثلهف زادت الدقفون  دلت: ج.ا ع  أداا اتخه ع 

 .(46  بفن  3)افلم  ندرعب الأثقفل تصافع  الأبيفل  ط اتخه ع  واتدكس بني .

عدد المجهمعفت أو  الدقفون  هي نفخفح ناهي  اتقمة اتدضلي  وبغض اتاظ  ع  د.نقدار الدقفون  )اترقل(>

اتخك ارات اتتي عؤد بهف اتف د يلا يدك  زعفدة اتقمة اتدضلي  بدون وزمد نقفون  ثفيي  ندهل على ااخشفرة 

 .(68  بفن  6;;3)اتمشفيي   اتقمة اتكفنا  في اتدضل .

دل نقدار اترقل ثلهف زاد ثم اتخك ارات  يكلهفهافك علاد  عكمي ,  ه.عدد ن ات اتخك ار )اتخك ارات(>

 اتتي عمخيي  اتلاعب أدائهف.
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 .همعفتو.عدد المج

 .(35  بفن  ;;;3)لزهد سص  اتدع   أحمد الدخملي    .ة ات اي  بتُ اتميدات اتخدرعحي ي.يتً 

 الخفتد  > 

يجب علياف ان سض  لزل اانعخحفر ان ثل اسماع اتخطيي  اتمفتف  اتذث  نتًثء على ااس نتًابي  تلدهل .   

يفتخطيي  تلخاهي  ات عفضي  اتيمعل  الددى هم اتذي ع ام الخيمط والددفلم ات ئيمي  تدهليفت اتخدرعب 

. وتذا يجب اتحدا اواًن بهذا  ات عفضي . واتتي يجب ان نمتَ على هداهف ثل اسماع عهليفت اتخطيي  اانا ى

اتامع ن  اتخطيي  . بفانضفي  الى ذتك يجب ن اعفة اسه ثل نف دل زن  الخي  ثلهف نيلب اانن  ض ورة 

 .  اتخندعد اتشفنل لمحخمعفتهف
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 تمهيــد:

تعتبر القوة العضلية من أىم الصفات البدنية التي يتأسس عليها وصوؿ الفرد إلى أعلى مراتب البطولة    

والرشاقة خاصة في الرياضية نظرا لتأثتَىػا الكبتَ على تنمية الصفات البدنية الأخرى، كالتحمل، السرعة 

تلك الأنشطة الرياضية التي يرتبط فيها استخداـ القوة العضلية بجانب تلك الصفات البدنية. ولتفهم القوة 

 من وفالباحث العضلية بصورة أفضل يتوجب تناوؿ بعض الأسس الفيزيولوجية للجهاز العضلي ,و يحاوؿ

 اللاعب  قدرات في تحستُ  اليد ومدى تأثتَىا ةكر  للاعبي العضلية والقدرة القوة توضيح الفصل ىذا خلاؿ

 الجهاز العضلــي: 2-1

يعتبر الجهاز العصبي العضلي ىو الدسؤوؿ عن تحريك أعضاء الجسم حيث تستقبل العضلة الذيكليػة    

)أبو العلا عبد الفتاح.لزمد  الإشارات العصبية من الخلايا العصبية الحركية وتقوـ بوظيفتها لأداء الانقباض

الجهاز العضلػي يتكػوف من أعضاء  ويقوؿ لزمد علي القط "أف. (66، صفحة 1984حسن علاوي، 

ية التي تخرج بالاستقباؿ الحسي من العضلات الذيكلية والخلايا العصبية الدتصلة بها عن طريق المحاور العص

، 2006)القد، فسيولوجيا الأداء الرياضي في السباحة،  إلى العضلاتمن أجسػاـ الخلايا العصبية لتصل 

  .(108صفحة 

 أنواع العضلات وأليافها العضلية: 2-2

تبعا لتكوين الأنسجة العضلية ومظهرىا ووظائفها يتم تقسيمها إلى ثلاثة أنواع: العضلات الناعمة،    

وتختلف ىذه الأنواع  . (41، صفحة 1997)الدين ـ.،  القلػب، العضلات الذيكلية "الدخططة"عضلػة 

 . ويقوؿ بهاء الدين سلامة أف(194، صفحة 1994)سلامة،  تبعا لوظائفها ونوعية النسيج العضلي
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العضلات الإرادية تبدو تحت الديكروسكوب لسططة بما تحويو من مناطق معتمة ومناطق مضيئة بينما أف 

العضلات الناعمة لا يظهر فيها مثل ىذا التخطيط ولكنها لا تخضع لإرادة الفرد وتعمل مستقلة، وتختلف 

)قيس الدوري و طارؽ الأمتُ،  عضلة القلب في تركيبها الذي يشبو العضلات الدخططة إلا أنها غتَ إرادية

. وتتكوف العضلة من الألياؼ العضلية التي تتجمػع في شكػل حزـ عضلية، وىذه (136، صفحة 1992

    الألياؼ يتحدد عددىا خلاؿ الأربع أو الخمس أشهر الأولى بعد الولادة ولا يتغتَ ىذا العدد طواؿ

 العمر إلا أف التدريب الرياضي يزيد من سمك ىذه الألياؼ العضلية وبالتأكيد يزيد سمك العضلة ككل

، حيػث أنها عبػارة عن أعضاء صغتَة في الخلية العضلية تدكنها من (102، صفحة 1985)الفتاح ا.، 

 .(13، صفحة 1997)الدقصود س.،  % من حجم الخلية50 الانقباض وتشكل في لرموعها حوالي

 غتَ أف ىذه الأليػاؼ ليسػت جميعهػا من النػوع الواحد فهي تنقسم إلى نوعتُ أساسيتُ هما:

 الألياف البطيئــة: 2-2-3

توترىا، ويطلق عليها أيضا مصطلحُ الألياؼ مللي ثانية حتى تصل إلى قمة  110ىي ألياؼ تستغرؽ    

الغامضة أو الحمراءُ  وتكوف استجابتها أبطأ بصورة كبتَة مقارنة بالخلايا سريعة الانقبػاض وتتميز بقابليتها 

)لزمد حسن علاوي و أبو  القليلة للتعػب، كما ينتج عند استشارتها انقباضات عضلية تتميز بالقوة والبطء

 .(125، صفحة 1998العلا عبدالفتاح، 

 الألياف السريعــة: 2-2-2

مللي ثانية لتصل إلى أقصى توتر لذا، وتحتوي على  50ىي ألياؼ تستغرؽ فتًة زمنية قصتَة حوالي    

)ثلاثي أدينوزين الفوسفات( الذي يتم استخدامهػا  ATPأنزيمات كثتَة يتم من خلالذا إعادة تجميع اؿ 
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بسرعة كبتَة عن طريق العمػل اللاىوائي، ومن خلاؿ ىذا التجهيز البيوكيميائي يقوـ ىذا النوع بأداء 

انقباضات عضلية سريعة جدا حتى في الحالات التي يتوقف فيها إمداد العضلة بالأكسجتُ بصورة مؤقتة 

. ومقارنة بالألياؼ (105، صفحة 2000)سلامة، فسيولوجيا الرياضة و الأداء البدني،  عند انقباضها

البطيئة تحتوي ىذه الأليػاؼ على عدد أقل من الديتوكوندري وبالتالي فهي تحتوي على كمية أقل من 

، صفحة 1998)إبراىيم سكار و اخروف،  الأنزيمات اللازمة لإنتاج الطاقة عن طريق العمل الذوائي

. ويؤدي ذلك لتعػرض عمل ىذه الألياؼ للتعب بصورة سريعة عند القياـ بالأنشطة التي تستمر (319

 .(32، صفحة 1992ركي، )سلامة، بيولوجيا الرياضة و الأداء الح لفتًة طويلة

 الخصائص البيولوجية الأساسيــة: 2-1

تتميز العضلات بأف لذا خاصية بيولوجية عظيمة تتمثل في أف العضلة تقصر من تلقاء نفسها عند    

حػدوث إثارة لذا. وفي لدكاف العضلة أف تنقبض ليقصر طولذا إلى ثلثو في حالة ارتخائها وينتج عن ذلك 

وتنتقل طاقة الإثارة عن طريق الألياؼ . (112، صفحة Sinning ،1983) للعضػلة شغل ميكانيكي

أ.، )الفتاح  العضلية القابلة للإثارة من الخلايا الدوجودة في الدخ والنخاع الشوكي في مسارات عصبية حركية

 .(90، صفحة 2000

 العمـل العضلــي: 4 -2

حسب ما أكده قاسم حسن حستُ وإيماف شاكر لزمود فاف نوع الحركة ومقدارىا يتوقف على طبيعة    

 العمل العضلي من نواحي عديدة ىي:

 * عدد العضلات أو المجاميع العضلية العاملة في الحركة 
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 * التوافق بتُ عمل المجاميع العضلية وبتُ الألياؼ العضلية 

 * الزاوية التي تعمل على العضلة ) زاوية الشد (.  

 * الذدؼ من الحركة سواء كاف ذلك قوة الحركة أو سرعتها.

)لزمد عبد الحليم و ختَية سكري،  * مقدار القوة التي تتمكن العضلة من توليدىا للارتقاء بالأداء الحركي.

 (65، صفحة 1997

 الانقباض العضلي:   2-5

تقوـ العضلة بوظيفتها الأساسية عن طريق الانقباض والارتخاء العضلي ونتيجة لذلك تتحرؾ عظػاـ    

   ينة الجسػم الدتصلة بهذه العضلات لتحدث الحركات الدختلفة أو تثبيت أعضاء الجسم عند اتخاذ أوضاع مع

. وترتبط عملية الانقباض العضلي بعملية (159، صفحة 2005)الكيلاني،  تبعا لنوع الانقبػاض العضلػي

ارتخاء العضلات حيث أف تبادؿ الانقبػاض والارتخػاء العضلػي لو أهميػة في الأداء الحركي بصفة عامة وكذلك 

)عادؿ عبد  أف تناؿ العضلة فرصة للحصوؿ على احتياجها من الدـ أثناء عملية الارتخاءللعمل على 

. ويفسر ىاشم الكيلاني عملية الانقباض العضلي (74، صفحة 2004البصتَ و إيهاب عبد البصتَ، 

ة العضلية وعملها يرجع إلى نظريػة الانزلاؽ )التخلخل تبعا لنظريةُ)الإنزلاقية( حيث أف شكل ترتيب الليف

والتضاغط( في الانقباض العضلي حيث أف أحد الخيوط يقوـ بانزلاؽ على الآخر لتقصر العضلػة وتنقبض 

حيث أف فتائل الأكتتُ تنزلق للتقارب من بعضها البعػض في , أو ليتم خلخلة خيط ثم ينضغط على الآخر

ء الديوزين السميكة نسبيا ويساعد في إتداـ ذلك وجود زوائد على سطح فتائل الديوزين الدسافػة البيئية لإجرا

 تسمى الحبور الدتقاطعة التي تتصل بفتائل الأكتتُ وتكوف متجهة للخارج في اتجاىها قبل الانقباض.
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 أنواع الانقباضات العضليــة: 6 -2

 isometricالانقباض العضلي الثابت: 2-6-3

الانقباض العضلي الثابت، تخرج العضلة توترا إلا أنها لا تغتَ في طولذا ويحدث ىذا النوع أثناء خلاؿ    

)سلامة،  أداء الأنشطة الرياضية مثل الدصارعة، وعند لزاولة رفع ثقل معتُ لا يقوى الفرد على تحريكو

. في ىذه الحالة يكوف مستوى التوتر (198، صفحة 2000، 1ني,طفسيولوجيا الرياضة و الاداء البد

الذي تنتجو عضلات خلف الساؽ عالي لدرجة تسمح بالحفاظ على وضع الوقوؼ على الدشطتُ، ويتم 

 .(92، صفحة 1997)مقصود،  انقباض دوف حدوث انقباض عضلي إيزومتًي

 isotonicالانقباض العضلي المتحرك : 2-6-2

يتميز ىذا النوع من الانقباض بحدوث قصر في طوؿ العضلة مع حدوث زيادة في مستوى التوتر بنفػس    

الوقػت فعاليػة الدسارات الحركية في النشاط الرياضي ذو الطبيعة الإيزوتونية إذ غالبا ما يؤدي التغيتَ في نسػب 

ا النوع من الانقباض لا تظهر للعضلة الأداء الحركػي إلى تغيػتَ في مستوى العضلة وكذا في طولذا. في ىذ

القوة العظمى لذا على مدى مسار حركة الدفصل، ويعتٍ ذلك أف العضلة حينما تواجو حمل ثقل معتُ فاف 

ىذا الثقل يكوف دائما أقل من أضعف زاوية العمل العضلي بمعتٌ أف أقصى قػوة للعضلة تحددىا أضعف 

 زاوية لعمل الدفصل وليس أقوى زاوية. 

 isokineticالانقباض المشابه للحركة: 2-6-1

ىذا النوع من الانقباض يعتبر نوعا جديدا من أنواع الانقباضات العضلية التي تستخدـ في الأنشطة    

مدحسن )لز الرياضية وىو يعرؼ بأنو أقصى انقباض عضلي يتم بسرعة ثابتة خلاؿ الددى الكامل للحركة
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. وأفضل مثاؿ على ذلك ىو حركػة الشد تحت (111، صفحة 1984علاوي و أبو العلا عبد الفتاح، 

الداء في ساحة الزحف )الكروؿ( حيث تقوـ اليد بالشد في الداء ابتداء من نقطة دخولذا الداء حتى تنتهي 

نوعي الانقباض العضلػي )الدتحرؾ بجانب الفخذ وتتم ىذه الحركة بسرعة ثابتة تقريبا وىناؾ تشابو بتُ 

، 2002)القد، فسيولوجيا الرياضة و تدريب السباحة،  والدتشابو( في أف كلاهمػا من نوع الانقباض الدركزي

 .(180صفحة 

 eccentricالانقباض العضلي اللامركزي: 2-6-4

العضلي ىو عكس الانقباض الدتحرؾ حيث تطوؿ العضلة أثناء زيادة توترىا ىذا النوع من الانقباض    

ونظػرا لأف منشػأ العضلة واندغامها يبتعداف في ىذا الخصوص عن بعضهما، أو بتعبتَ آخر تطوؿ العضلة 

 . (Paris ،1994) بالرغم من انقباضها

لى عضلات خلف الساؽ العمل حتى تقاوـ تأثتَ الجاذبية الأرضية من الجسم في ىذا النوع يتعتُ ع   

ناعم" على الأرض يزداد طوؿ العضلة باستمرار أثناء ىذا النوع من الانقباض، -ولكي يحدث ىبػوط "لتُ

)لزمدحسن علاوي و أبو العلا عبد  ويطلق على ىذا النوع من العمل العضلي مصطلح عمل ديناميكي

 .(112، صفحة 1984الفتاح، 

 الانقباض البليومتري: 2-6-5

 ىو نوع من أنواع الانقباض العضلي الدتحرؾ ويستخدـ في التدريب بهدؼ تطوير القوة الدتميزة بالسرعة   

. ويبدأ ىذا النوع من الانقباض مركبا من انقباض عضػلي لامركزي يػزداد (175، صفحة 2001)حماد، 
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تدريجيػا إلى أف يتعادؿ مع الدقاومة ثم يحوؿ إلى انقباض عضلي بالتقصتَ )مركزي( ومن أمثلتو نوع من أنواع 

 الوثػب الذي يكػوف الذبوط فيو متبوعا مباشرة بوثب مرة أخرى.

 اىر أف الانقباض في ىذه الحالة ينقسم إلى ثلاث مراحل:حسب ما يؤكده عبد الرحماف الز    

 مرحلة اللامركزية: حيث تطوؿ العضلة نتيجة لتعرضها لشدة عالية بصورة سريعة ومفاجئة. .1

 مرحلػة التعادؿ: حيث تبدأ قوة الانقباض العضلي في التكافؤ مع الدقاومة. .2

، صفحة 2001)الزاىر،  .فتغلبو على الدقاومةمرحلة الدركزيػة: تبدأ العضلة في القصر لضو مركزىا .3 

175). 

 التوافق العصبي العضلي: 7. 2 

 التوافق العصبي العضلي بين العضلات: 2-7-3

لرموعػات عند قياـ الرياضي بأداء أي حركة رياضية أو أي تدرين رياضي تشارؾ في القياـ بهذا العمل    

عضلية كثتَة تختلف كل منها في طبيعة الدهمة التي تقوـ بها، و يقوـ الجهاز العصبي بالسيطرة والتحكم في 

، 1998)إبراىيم سكار و اخروف،  جميع ىذه المجموعات العضلية لإنتاج أعلى مستوى من القوة العضلية

يظهر ذلك بوضوح حينما يقوـ الرياضي بأداء تدرين جديد لأوؿ مرة، فيلاحظ في البداية . و (140صفحة 

عدـ قدرتو على إنتاج أقصى قوة حتى يتمكن الجهاز العصبي من تنسيق العمل بتُ المجموعات العضلية 

 :(115، صفحة 1984حسن علاوي، )أبو العلا عبد الفتاح و لزمد  الدختلفة التالية

 .العضلات الأساسيػة: تقوـ ىذه العضلات بالعمل الرئيسي ويجب أف تنشط كلية 
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  العضلات الدساعػدة: ىي عضلات تساعد على توافق الحركة ويجب أف تنشط بشكل ملائػم وفقػا

 لاحتياجػات الحركة.

 لأساسية و يجب أف تنشط في الوقت العضلات الدضػادة: ىي العضلات التي تعمل عكس العضلات ا

 الدلائم.

ويقوـ الجهاز العصبي بالتنسيق بتُ ىذه المجموعات العضلية لإنتاج القوة الدطلوبة في التوقيتات الدنابة وفقا 

 لدتطلبات الأداء الدهاري.

 التوافق العصبي العضلي بين الألياف العضلية:  2-7-2

الألياؼ العضلية في شكل تحسن قدرة الرياضي على إنتاج القوة يظهر التوافق العصبي العضلي بتُ    

العضليػة بمستويات لستلفة تبعا لدقدار القوة الدطلوبة للأداء، و تعبئة أكبر عدد لشكن من الألياؼ العضلية 

 . (244، صفحة 1994عبد العلاء،  )إبراىيم شعلاف و ابو لإنتاج أقصى مستوى لشكن للقوة العضلية

 مخازن الطاقة بالعضلات: 2-8

حسب عماد الدين أبو زيد فاف الكمية الكلية لدخزوف الطاقة العالية في العضلة قليل جدا لا يكفياف    

ثا، غتَ أف القيمة الحقيقية لذذا النظاـ 10إلى  5لعدد من الانقباضػات العضلية القصوى في زمن يقدر من 

)زيد ع.، التخطيط و الأسس العلمية لبناء و اعداد الفرؽ في الألعاب تكمن في سرعة إنتاج الطاقػة أكثر 

وحسب ىبرتز فاف ىذا النظاـ يعتمد على سلسلة من . (185، صفحة 2005، 1الجماعية,ط

التفاعلات الكيميائية والتي تتم بطريقة لا ىوائيػة ويؤدي النظاـ الفوسفاتي حسب قوؿ بهاء الدين سلامة 

الطاقػة بالعضػلات الإرادية خػلاؿ الثواني الأولى من النشػاط البدني وعملية التجديد والبناء لدركبات  إلى زيادة
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  الرياضية.  الفوسفات معقدة ومركبػة وىي تؤثر في الأداء وتتأثر بو وىي في غاية الأهمية لجميع الأنشطة

ويشتَ بريكسي أنو في  (173، صفحة 1999في المجاؿ الرياضي، )سلامة، التمثيل الحيوي للطاقة 

الألعاب الجماعية جميع الحركات من التصويػب بأنواعػو والتمرير سواء من الثبات أو الحركة وحركات الوثب 

. ويقػوؿ عبد (80، صفحة brikci ،1990) بالإضافة إلى العدو السريع تتم بناءا على ىذا النظاـ

الرحماف قبع أنو ىناؾ بعض الصفات البدنيػة تنػدرج تحت ىذا النظػاـ مثل: القوة العضلػية والقػوة الدتميػزة 

بالسرعػة والسرعػة. وحسب كماؿ درويش فاف فوسفات الكرياتتُ يعتبر من الدركبات الكيميائية الغنية 

ا العضلية، وعند إنشطاره تتمرر كمية كبتَة من الطاقة تعمل على استعػادة بالطاقػة، وىو يوجد في الخلاي

       ( أنو في بدايػة العمػل 1984بنػاء ثلاثي أدينوزين الفوسفات الدصدر الدباشػر للطاقػة. ويشتَ فوكس )

لدركبػات ذات العضلػي تعتمد العضػلات في حصولذػا علػى الطاقػة لإلصاز العمػل العضلػي علػى مزيػج من ا  

 .الطاقػة العاليػة الدتمثلػة في النظاـ الفوسفاتي

 :العضلية القوة تعريف 2-9

 لذا وضع تعريفات في الخبراء من كبتَ عدد اجتهد فقد ، الرياضية الدمارسة في العضلية القوة لأهمية نظرا   

 :الدثاؿ سبيل على منها

 مقاومة أقصى لمجابهة والعضلي العصبي الجهاز يبذلذا القوة من قدر بكونها أعلى  (Harra)يعرفها ىارة  "

 ."خارجية مضادة

 .مواجهتها" أو خارجية مقاومة على التغلب في العضلة زاتسيورسكي بانها "قدرة يعرفها كما 
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عدة  أو مقاومة على التغلب في العضلات من لرموعة أو العضلات إمكانية بانها"شتيللر  يعرفها   

 ."متحركة أو ثابتة كانت سواء خارجية مقاومات

 ".إيزومتًي إيرادي انقباض أقصى حالة في إنتاجها على العضلة ىتنجر بأنها" مقدرة يعرفها بينما   

  :العضلية القوة أنواع 2-31

 أو بعناصر حيث ارتباطها من تقسيمها إلى البعض أشار فقد العضلية القوة أنواع حوؿ الآراء تعددت   

 تم القوة, كذلك من الدنتج لدقدار تبعا صنفت وكذلك القوة وتحمل السريعة كالقوة أخرى بدنية قدرات

 . (177، صفحة Weineck.j ،1997) الخاصة والقوة العامة القوة أساس على القوة تصنيف

 وذو ولشيز، جديد شكل لذا قدرات شكل والتحمل على السرعة عنصري من بكل العضلية القوة ترتبط

 يلي : كما أنواع ثلاثة إلى القوة العضلية فاينيك يقسم عامة وبصفة الدمارس بالنشاط وثيقة علاقة

 . العضلية القوة تحمل -        الانفجارية القوة         -بالسرعة الدميزة القوة - 

 بالسرعة: المميزة القوة 2-31-3

والقوة  السرعة صفتي تجمع بتُ لكونها اليد كرة للاعبي صفة كأىم بالسرعة الدميزة القوة صفة تعتبر   

 أنها قدرة(Harra)ىارا  عرفها بالسرعة"  وقد الدميزة القوة =السرعة×القوة  على أنها " ارتباط إليها وينظر

 العضلية القوة من مركب عنصر وىي مرتفعة، حركة سرعة باستخداـ مقاومات على التغلب في الفرد

 .(99، صفحة 1998)علاوي،  والسرعة
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 زمن أقل في تردد أعلى إلى بالحركة للبلوغ عضلية لرموعات أو العضلة مقدرة" أنها على أيضا ويعرفها

 ".لشكن

  "لشكن وقت أقل قوة في أقصى إنتاج في العضلي العصبي الجهاز إمكانية" بأنها آخر تعريف ىارا ويضيف   

 في الحركي الأداء متطلبات من تعد العضلات في الحركية والسرعة العضلية القوة بتُ الربط" أفبارو  ويرى

 ."العليا الدستويات

 أو العضلة في قوة أقصى إخراج   على الرياضي قدرة أنها على بالسرعة الدميزة القوة يعرؼ حيث   

 .(98، صفحة 2005)لزمد جابر بريقع و إيهاب فوزي البدوي،  أقل زمن لشكن في العضلات

 إلى  البعض ينظر بينما فيزيائي، كمصطلح  "Power"بالقدرة الرياضي التدريب خبراء بعض ويسميها   

 أداء بأسرع قوة أقصى إخراج يعتٍ ما وىو "Explosive Power"الانفجارية  للقوة كمرادؼ القدرة

 الخداع اللاعب يحاوؿ عندما أو السريع والإنتقاؿ الدهاجمة عند اليد كرة في يحدث كما واحدة حركي ولدرة

 .وسرعتو و التصويب بالإرتقاء اتجاه جسمو وتغيتَ

 وقت أقصر في قوة أقصى إخراج على القدرة" بكونها تعريفها على ويوكم لارسوف من اتفق كل حيث   

 ."مرتفعة حركة بسرعة

 :يلي ما يتطلب ذلك ولتحقيق حركي، تفجر شكل في القوة من عالية معدلات استخداـ أي   

 القوة من عالية درجة 1-

 السرعة من عالية درجة 2-
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 السرعة( لتفجتَ القوة استخداـ أو القوة لتوليد السرعة بالسرعة)استخداـ القوة دمج على القدرة 3-

 للغاية لزدود وقت في يكوف والذي الحركي التفجر -4 

 الدتميز الحركي الأداء على الرياضي مقدرة ىي بالسرعة الدميزة القوة أف سبق لشا وفالباحث ويستخلص   

 .لعبة كرة اليد تتطلبو ما وىذا لشكنة سرعة أقصى وفي بأقصى قوة

  :الانفجارية القوة 2-31-2

 أو للعضلة ديناميكية  يمكن قوة بأعلى" وتعرؼ العظمى القوة أو القصوى القوة البعض عليها ويطلق   

 أثناء الانقباض العصبي الجهاز ينتجها قوة بأنها أعلى" أيضا وتعرؼ "واحدة لدرة تنتجها أف عضلية لرموعة

         في تفريق عدـ ىناؾ أف ملاحظة مع .(69، صفحة 1998)حماد، التدريب الرياضي الحديث،  الإرادي

 من عليها التعرؼ تظهرويمكن الانفجارية القوة بالقدرة،ولكن النوعتُ كلا ووصف العربية الدراجع بعض

 وكما لحظية سريعة قوة أقصى فهي واحدة،وبذلك ولدرة سرعة وأقصى قوة بأعلى بو تتميز ما خلاؿ

 القوة أما مهارة التصويب كأداء عاليا بسرعة الوثب تتطلب مهارات أداء خلاؿ من اليد كرة في نشاىدىا

 القوة وتكوف مرتفعة حركية سرعة باستخداـ الدقاومات على الدتكرر التغلب القدرة على ىي بالسرعة الدميزة

 تتمثل بالسرعة الدميزة القوة أف .حيث الدين حساـ طلحة ذلك من القصوى ويؤكد أقل ذلك عند والسرعة

مقاومة  قهر على القدرة فهي الانفجارية القوة السريع(أما القوى)الجري انتظار لتجميع برىة دوف التكرار في

، صفحة 2003)طلحة حساـ الدين و اخروف،  لشكن زمن أسرع في القصوى ولكن من أقل أو قصوى

67). 
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والتسديد  التمرير مهارات أداء عند وخاصة الانفجارية القوة ىي العضلية القدرة أف وفالباحث فيستخلص   

 العلماء وصفها التي التعريفات بعض يلي وفيما لإلصاحها، وحيدة حركة تتطلب التي اليد كرة في و الإرتقاء

 الأقصى الحد إخراج الفرد من تتطلب أف القوة القصوى(Barrow) بارو يرى حيث :الانفجارية للقوة

)لزمد صبحي حسانتُ و  شدتها تتميز بارتفاع مقاومات ضد العضلة تخرجو والذي يمتلكها التي القوة من

 .(22، صفحة 1998أحمد كسري معاني، 

 القوة: تحمل 2-31-1

 بدني جهد على بذؿ الفرد قدرة بمعتٌ "العضلي الجلد أو "العضلي بالتحمل" الدراجع من كثتَ في تعرؼ   

)الوشاحي، التدريب  "معينة فتًة لأطوؿ الدعينة العضلية المجموعات على مقاومات وجود أثناء مستمر

 ويذكر العضلي. الجهاز على للعمل الأكبر يقع العبء ، بحيث(68، صفحة 2003بالأثقاؿ، 

 على عاؿ بحمل يتميز بدني أداء لرهود أثناء التعب مقاومة على القدرة ىي" ىارا عن بسطويسي

 .(84، صفحة 1999)البسطويسي،  مكوناتو أو أجزائو بعض في الدستخدمة العضلية المجموعات

 الوقت, من طويلة لفتًة مقاومات متوسطة ضد تعمل أف على العضلة مقدرة" بكونو ماتيوز ويعرفو      

 .ويعرفها "مستمرة فتًة زمنية أثناء أداؤه الدفروض العضلي العمل على التغلب مقدرة بكونو بارو ويعرفو

 من القصوى". أقل لدرجة عضلية بانقباضات القياـ في الاستمرار على الدقدرة" بكونها كلارؾ

 كرة ورياضة عامة بصفة الجماعية الرياضات في العضلية القوة لأنواع الحيوية الأهمية وفالباحث يستخلص   

 كما الدضاد والذجوـ والدفاعية الذجومية الواجبات معظم تنفيذ يستطيع اللاعب وأف ، خاصة اليد بصفة
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 الوقت من طويلة لفتًة والدستمرة العنيفة الدقاومات على للتغلب القوة أنواع من عالية بذؿ درجة إلى يحتاج

 .العضلية القوة لأنواع إمتلاكو خلاؿ من الحيوي العنصر ىذا في عن منافسو يميزه ما وىذا

          القػػػػوة

 

 القوة الإنفجارية                       القوة الدميزة بالسرعة                                 تحمل القػوة 

 ديناميكيػػػة                 استاتيكيػػػة                 قوة الػػعدو                           تحمل قوة العدو         

 قوة الوثػػب                   تحمل قوة الوثب        

 و السحب قوة الدفػػػع          و الضغط قوة التثبيػػت         و التصويب  قوة الرمػػي         و السحب تحمل قوة الرمي

 

 .يمثل قػدرات القوة وأشكػاؿ ظهروىػا (01)رقم الشكل

 والسرعة(: البدنية )القوة القدرات تزاوج  2-33

 القوة لعنصري وتزاوج ارتباط فإف كرة اليد للاعب الأساسية البدنية الصفات من والسرعة القوة تعتبر    

 :التالية الصفات ذلك عن ينتج والسرعة العضلية

من  أكبر القوة نسبة تكوف وبذلك ثانوي كعنصر السرعة مع أساسي كعنصر العضلية القوة صفة تتزواج -

  التصويب بالإرتقاء في أهميتو يظهر كعنصر بالسرعة الدميزة القوة وينتج السرعة

 من أكبر السرعة نسبة تكوف وبذلك ثانوي كعنصر القوة مع أساسي كعنصر السرعة عنصر يتزاوج كما -

 .العنصرفي الجري و تغيتَ الإتجاه ىذا أهمية يظهر حيث السرعة( )قوة ذلك عن القوة وينتج
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 ينتج لشكنة وسرعة قوة بأقصى أي شدتو أعلى في والسرعة القوة صفتي بتُ الارتباط ىذا يكوف وعندما -

 وىو الوحيدة الحركية الدهارات أداء في كبتَا دورا ويلعب التدريب، لراؿ في الأهمية غاية في عنصر عن ذلك

، 1996)البسطويسي،  (power-explosive) الانفجارية القدرة أو الانفجارية يعرؼ بالقوة ما

والتسديد و تغيتَ  الارتقاء تتطلب اليد التي رياضة كرة مثل العنصر ىذا أهمية ظهري حيث.(36صفحة 

 الإتجاه.

العديد  في عليو يتفق ما وىذا"العضلية القدرة" بمصطلح والسرعة العضلية القوة تزاوج عن ؼيعر   أخر وبمعتٌ

 .الدراجع من

  :بالسرعة المميزة القوة تنمية 2-32

 بالسرعة الدميزة القوة على من أىم العوامل التي تؤثر(Explosive)العضلية الانقباضات سرعة تعتبر   

 :يلي ما بالسرعة القوة الدميزة تنمية لضماف مراعاتها الرياضي الددرب على يجب التي الدلاحظات أىم ومن

 اللاعب يستطيع ما أقصى من % 60-40مابتُ تتًاوح مقاومات استخداـ :الحمل لشدة بالنسبة

 تحملو

-من الواحد وتكرارالتمرين مرة، 20 عن الواحد التمرين تكرار مرات عدد يزيد لا :الحمل لحجم بالنسبة

 التالية التمرين لرموعة تكوف أف مراعاة مع لشكنة سرعة أقصى باستخداـ الأداء مراعاة مع لرموعات 5 3

 .السرعة درجة في ملحوظ ىبوط دوف تكرارىا الفرد يستطيع بحيث  مناسبة
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 القوة المميزة بالسرعة في كرة اليد: 2-31

كقوة الرمي و عند أدائو يحتاج لاعب كرة اليد إلى سرعة القوة عند أدائو لحركة التصويب على الدرمى     

لحركات الوثب كقوة وثب. كذلك فهو يحتاج إلى قدرة القوة الدتميزة بالسرعة عند أدائو للهجوـ الخاطف  

كقوة عػدو، وكلما ارتفع مستوى اللاعب كلما ارتفعت معو مستويات سرعة القوة الدختلفة، ومن الأمور 

 .ضعيفة وبالذات في مستوى قوة العدو وقوة الرميالواضحة الفارؽ الكبتَ بتُ الدستويات الجيدة و ال

 العوامل الفيزيولوجية المؤثرة في تطوير القوة العضلية: 2-34

ىناؾ عدة تأثتَات فسيولوجية تحدث كنتيجة لتدريبات القوة العضليػة منها ما ىو مؤقت ومنها ما ىو    

 مستمػر ويمكن تقسيمها إلى أربعة أنواع:

جية وتتمثل في زيادة الدقطع الفسيولوجي للعضلة، زيادة حجم الألياؼ العضلية التأثتَات الدورفولو  -

 السريعػة 

 .(60، صفحة 2003)نصر،  زيادة كثافة الشعتَات الدموية، زيادة حجم وقوة الأوتار والأربطة –

التأثتَات في حدوث بعض التغتَات في تركيب الجسم وتتًكػز في التأثتَات الأنتًبومتًية: تتلخص معظم  -

)أبو العلا عبد الفتاح و أحمد نصر  مكونتُ أساسياف هما: كتلة الجسم بدوف دىوف ووزف الدىن بالجسم

 .(96، صفحة 1993الدين، 

تُ عمليات إنتاج الطاقة اللاىوائية وزيادة نشاط الأنزيمات الخاصة، التأثتَات البيوكيميائية: تتمثل في تحس -

 .(140، صفحة 1984)عبد ا.،  ATPو   PCوزيادة
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التأثتَات العصبية: تحستُ السيطرة العصبية على العضلة وزيادة تعبئة الوحدات الحركية وتقليل العمليػات  -

، 2003)الدين أ.، فسيولوجيا الرياضة،  زيادة تزامن توقيت عمل الوحدات الحركية -ائيػة للانقباض الوق

 .(97صفحة 

تأثتَات الجهاز الدوري: تتمثل في زيادة نمو جػدار القلب وزيادة الحػد الأقصػى لاستهلاؾ الأكسجتُ  -

 .(118، صفحة 1998)لزمد حسن علاوي و أبو العلا عبد الفتاح،  بدرجػة قليلة

 خاتمـــة: 

تعتبر الدعلومات الفسيولوجية والبيولوجية من أىم الأسس لإعداد التدريب السليم والصحيح بما يحقق    
لية، كما أف الددرب الجيد يتعامل مع تخطيط وتنفيذ التدريب الدتباين بحيث تحقق أىدافو بنجاح وفاع

اللاعبتُ خلاؿ التدريب وىو ملم بالدعلومات الكافية عن الوظائف الدختلفة لأعضاء الجسم حتى يتمكن 
من خلاؿ البرنامج التدريبي أف يطور مستوى أداء اللاعبتُ كما تعد القوة الدتميزة بالسرعة إحدى مكونات 

 أىم الدتطلبات الأساسية في لعبة كرة اليد. اللياقة البدنية الأساسية ومن بتُ
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 تمهيد:

، والتي تعتمد في إتقبنهب على إتببع  لعبب لذب مببئهاب اأساباية الدتعدئةالاتعتبر كرة اليد كأي لعبة من 

مد إتقبن اأسالوب السليم في الطرق التدريب و إن لصبح أي فريق و تقدمو يتوقف إلذ حد كبتَ على 

ئن بعض اأسلعبب اأسخرى   فلا لؽكن للاعب إن ية للعبة ، أمب كرة اليد شبنهب شفرائه للمببئئ اأساباأ

خصص في مركز معتُ اواء في الدفبع أو الذجوم أو التوزيع ولذالك فإن كرة اليد تتطلب إعدائ اللاعبتُ يت

من جميع الجوانب و لؽثل الجبنب البدني القبعدة العريضة للوصول بلاعب كرة اليد لدستوى عبلر من الليبقة 

 ة .البدنية العبمة و الخبصة لبلوغ أفضل الدستويبت في الدنبفسة الريبضي

 تعريف كرة اليد: 3-1

تعتبر كرة اليد من أارع اأسلعبب الجمبعية التنبفسية و التي تعتمد على إحراز اكبر عدئ من اأسىداف    

ت اأسئاء الدتقن تعمل اذلك فمابرات كرة اليد الذجومية ذئاخل مرمى الدنبفس في الزمن المحدئ للمببراة ل

)كمبل عبد  إليو الفريق لإحراز اأسىداف في الدرمى .جميعاب على برقيق الذدف اأسابس الذي يسعى 

 . (841، صفحة 8776الحميد و لزمد صبحي حسنتُ، 

م لزدئ بخطوط جبنبية  04م وعرضو  24وتلعب كرة اليد على ميدان ذو أرضية  مسطحة طويلة 

أمتبر  4سبويتتُ كل منطقة برتوي على مرمى لزبط بدنطقة ام مقسم إلذ منطقتتُ مت 3بيضبء سمكاب 

والدعرفة ببلدنطقة المحرمة ولا يسمح أسي لاعب مابجمب كبن أو مدافعب ببلدخول إلياب ببلكرة أو بدونهب إثنبء 

من منتصف  2.3أمتبر الدعرفة بدنطقة الرمية الحرة وخروج اللاعبتُ المحدئة ب 5اللعب وتلياب إشبرة 
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م لزبط من الخلف بشبكة بردئ عدئ اأسىداف  0وببرتفبع  م 1توي على مرمى طولو اللاعب و لػ

 الدسجلة  .

احتيبطيتُ يلعبون  7لاعبتُ ئاخل الديدان و حبرس الدرمى و  4لاعب منام  84يتكون كل فريق 

ئقبهق بإضبفة  84خلال مدة زمنية لزدئة حسب الجنس و الصنف ومقدرة بشوطتُ بينامب فتًة راحة لددة 

 .(5، صفحة sport ،8774) إلذ الوقت الدستقطع في أيدي الددربتُ الدقدرة بدقيقة واحدة

 أهمية لعبة كرة اليد :  3-2

اكتسبت ريبضة كرة اليد في كثتَ من الدول الاروبية  إعدائ كبتَة من الدشجعتُ لشب تعتبر من اأسلعبب 

الجمبعية الريبضية الدنتشرة في العبلد وقد ابتدأت في الآونة اأسختَة إن بذد لذب صدا كبتَا في الدول اأسخرى 

 غتَ الاروبية .

في كرة اليد كمب أن لاعبي كرة اليد يصلون إلر  لصبحبب القوى مثلا لػرزون لعبأفبن الكثتَ من لاعبي 

 مستويبت عبلية في العبب القوى .

ولؽكن اعتببر كرة اليد وايلة نبجحة لتًبية التلاميذ على التفكتَ و التصرف الجمبعي . ولريبضة كرة 

  لؽة و التصميملاعبياب قوة الإرائة والشجبعة و العز  لدى اليد ألعية كبتَة في تكوين الشخصية حيث تنمي

ابزبذ موقف خلقي نضيف في تصرفو عندمب  ب تتطلب مثلا من حبرس الدرمىفإنه  صاأسمبنة بوجو خبو 

 يكون في وضع يسمح لو تبتُ الدوقف بشكل واضح .س الدرمى الحكم الذي لػيط حبر 

 من عبب الجمبعية التي تكسب لشبراياب مواصفبت خبصة توئي إلذ تغيتَ وبرستُ كثتَاأسلفاي من 

مقبومة التعب لتكيفي و الدقدرة على او القدرة على الاحتفبظ ببلمجاوئ العمليبت الفسيولوجية لشب ينتج عن
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برية و ترقية وظبهف الدوذلك نتيجة للتدريب الدنتظم ببلإضبفة إلذ تنمية و تطوير الصفبت البدنية و ا

 .(867، صفحة 8756)الدين ك.،  بتُلاعلالجسم الحيوية 

 :متطلبات لاعبي كرة اليد البدنية و المهارية  3-3

التي  التي تعتمد على لرموعة من الدؤىلات البدنية و الدابرية أسلعبب الريبضية الجمبعيةكرة اليد من ا

لغب أن لؽتلكاب اللاعب لدسبعدتو في برقيق أئاء الحركة في كل جوانباب كي تتنباب مع متطلببت اللعب 

عب ، فبلإعدائ الدابري بئة الإعدائ الدابري و البدني للالدتغتَة بباتمرار ، حيث يعمل الريبضي على زي

تنمية الصفبت البدنية كبلسرعة ، التحمل  يادف إلذ برستُ أئاء الدابرات الحركية بينمب الإعدائ البدني إلذ

، القوة و الدرونة ..... الخ ، و ىذا بدوره يؤئي إلذ تغتَات في جميع أجازة الجسم بصفة عبمة و الجابز 

 .(063، صفحة 8757)الفتبح أ.،  الحركي بصفة خبصة

 المتطلبات البدنية: 3-3-1

ئاء اللاعب في كرة اليد صفبت البدنية لإععدائ البدني العبم و صفبت تتضمن الدتطلببت البدنية أس

البدنية لإععدائ البدني الخبص. حيث يادف اأسعدائ البدني العبم إلذ تنمية الصفبت البدنية العبمة التي 

يد اللاعب ببلقدرات الدابرية لؽكن على أابااب بنبء و تطوير الصفبت البدنية الخبصة بلعبة كرة اليد وتز 

)علاوي وكمبل  والخططية على أن يكون مرتبط ببالاعدائ البدني العبم ارتببطب وثيقب في جميع فتًات التدريب

 .(14.07، 8775الدين، 

اللعب  وفق طلوبكمب ىو مأو بدونهب  ببأسئاء الدابري و الخططي ببلكرة  اللاعب أن يقومىي كرة اليد 

 و لؽكن حصر الدتطلببت البدنية الضرورية لكرة اليد فيمب يلي 8   
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 لإعدائ البدني العبم و تتضمن8اصفبت 

 الرشبقة. -3الدرونة.       -2    السرعة.  -1القوة.      -0التحمل.      -8

 المتطلبات المهارية: 3-3-2

للاعبي  كرة اليد تتضمن جميع الدابرات اأساباية للعبة اواء كبنت ببلكرة  أو بدونهب  الدتطلببت الدابرية

لعبة بهدف التؤئي في إطبر قبنون  الذبئفة التي يقوم بهب اللاعب و و تعتٍ جميع التحركبت الضرورية و

لال التخطيط الجيد الوصول إلذ أفضل النتبهج أثنبء التدريب أو الدببراة ، لؽكن تنمية ىذه الدتطلببت من خ

في أئاء جميع لبرامج الإعدائ الدابري الذي يادف إلذ وصول اللاعب إلذ الدقة و الإتقبن و التكبمل 

 , ألعب 8الدابرات اأساباية 

, التحركبت الذجومية , الرميبت الحرة , الجري و الدتببعة , التصويب , التنطيط , الخداع  ,التمرير -

 .التحرك للاجوم الخبطف 

   (18-14، الصفحبت 8776)قبلان، 8 الدتطلببت الدابرية الدفبعية تتضمن –

     الدراقبة و العد -التسليم و التسلم  - الدابجمة الدفبعية التغطية و الدتببعة - التحركبت الدفبعية -

 .الحجز التخلص من  -التزاحم في ابذبه الكرة  -

كرة اليد كأي لعبة جمبعية لذب مابراتهب اأساباية الدتعدئة في المهارات الأساسية للعبة كرة اليد:  3-4

قدمو تدريب و قد اتفق الجميع على أن لصبح أي فريق و تالإتقبنهب على إتببع اأسالوب السليم في طرق 

 للعبة .فرائه للمابرات اأساباية أ تقبنإيتوقف على حد كبتَ على مدى 
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و الدابرات اأساباية لكرة اليد متعدئة و متنوعة و تشبو بحد كبتَ الدببئئ اأساباية لكرة السلة و ذلك 

لغب عدم لزبولة تعليماب في مدة قصتَة ، كمب لغب الاىتمبم بهب ئاهمب عن طريق تدريب اللاعبتُ على 

ل و لغب إئخبلذب ضمن العبب صغتَة و يستحسن ب.نبحيتتُ أو أكثر في كل بسرين و قبل البدء في اللعب 

 في إتقبن الدابرات اأساباية.  فعبلا وىذه اأسلعبب تعتبر عنصرا ىبمب , أو إعدائية 

 (05، صفحة 8760)الجوائ، إلذ مب يلي8  قسم الدابرات اأساباية للعبة و ت

 الخداع -التصوي – حركبت القدمتُ - المحبورة ببلكرة - ااتقببل الكرة - الكرة ربسري -مسك الكرة -

 حرااة الدرمى. - الرمية الجبنبية -

بدب أن نتيجة الدببراة بردئ بعدئ اأسىداف التي يسجلاب الفريق ضد الفريق  :التصويب في الكرة اليد 3-5

اأسخر أمكننب أن نعد مابرة التصويب ىو الحركة الفبصلة و النابهية لكبفة الجاوئ الدابرية و الخططية التي 

ا فشل في إحراز الذدف فبن جميع تلك الجاوئ إذوصول ببللاعب  إلذ وضع التصويب فااتخدمت لل

، صفحة 8777)ظبىر،  ب ادى فضلا عن فقدان الفريق للكرة و برولو من الذجوم إلذ الدفبعتذى

803). 

إن مابرة التصويب التي يعشقاب كل من اللاعب و الدتفرج ىي التي تبث روح الحمباة في الدببراة و 

تكون  كون لديو لاعبتُ مصوبتُالفريق الذي ي الجاوئ لتحقيق الفوز وتدفع اللاعبتُ إلذ بذل مزيد من 

ن إصببة الذدف ىو الغرض أسمن أىم أاببب الفوز . أسن التصويبعبلية و ثقتو بنفسو كبتَة  معنويبتو

اأساباي لدببراة كرة اليد وان كل الدابرات و الخطط تصبح عدلؽة الفبهدة إذا لد تنتاي بإصببة الذدف 

الخطط التي يقوم بهب لاعب أو لرموعة لاعبتُ أو الفريق ككل  وىو جميع الحركبت و الدابرات  ويبفبلتص
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ب أن و التي تسبعد في ئخول الكرة بكبمل لزيطاب ئاخل الدرمى بتُ القبهمتُ و أافل العبرضة . و لغ

يب عشواهي منسقة من اللاعبتُ و لسطط لذب مسبقب حتى لا يكون التصو  يسبق  عملية التصويب برركبت

 . (36، صفحة 8774)شبكر،  و بلا فبهدة

 العوامل المؤثرة في التصويب: 3-6

 .زاوية التصويب8 كلمب كبن التصويب مواجاب للمرمى كلمب كبنت نسبة لصبحو أكثر 

  التصويب.الدسبفة8 كلمب قصرت الدسبفة بتُ الرامي و الذدف كلمب زائت ئقة 

   كلمب صعب صدىب ويسام التوجيو8 كلمب كبنت الكرة موجاو إلذ الزاوية البعيدة لحبرس الدرمى

 اليد في توجيو الكرة بشكل كبتَ. غرا

   السرعة8 كلمب كبن الإعدائ للتصويب اريعب كلمب كبن نسبة النجبح في التسجيل و خداع الحبرس

 . (884، صفحة 0480)شربة،  كبتَة

 التصويب بالارتقاء: 3-7

ل الذجومية، و قذف الكرة أثنبء يتم ىذا النوع من التصويب بعد جري اليم و ارتقبء جيد على الرج

 التًكيز الجيد.  مع رتقبءالا مرحلة

أوقبت و الذي يكون فرئي العدئ يعتٍ يسبر لؽتُ يسبر ببلنسبة ري و يتم على ثلاث ببلجالارتقبء الجيد 

 للقبذف ببليد اليمتٌ، و العكس ببلنسبة للقبذف ببليد اليسرى.

يكون مركز ثقل الجسم كلو على الرجل الذجومية رجل الارتكبز أثنبء الارتقبء و عند بداية إيقبع الجري 

لخلف و أثنبء مرحلة الارتقبء الدينبميكي يبدآ الذراع ذو ثلاث أوقبت ، تبدأ في برريك ذراع القذف لضو ا
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 في الحركة النابهية قبل القذف و لا يتم ذلك إلا في قمة الارتقبء مع التًكيز على شيء خفيف للرجل الثبنية

 .(864، صفحة 8776)عوئة، كرة اليد و العنبصر اأساباية، 

يقتًب اللاعب بذبه الدرمى و يقوم ببلارتقبء  الحركي لمهارة التصويب بالارتقاء: الأداء 3-7-1

ببلقدم اليسرى ) اللاعب الذي يستخدم اليد اليمتٌ ( من اطح اأسرض بينمب تكون الرجل اليمتٌ متينة 

 أمبم الجسم و للخبرج قليلا متخذة شكل زاوية قبهمة من مفصل الركبة ) الفخذ .. السبق ( في حتُ

يكون مركز ثقل الجسم عموئيب على قدم الارتقبء مع ميل الجذع قليلا للأمبم و التي تصبح على كبمل 

امتدائىب لحظة فقد تأثتَ الاتصبل بفعل عمل العضلات الدبئة لكل من مفصل القدم و الركبة و الفخذ 

فع الرااي بقدم مع امتدائ العموئي الفقري و مرجحة الذراعتُ للأعلى لشب يسبعد اللاعب على الد

الارتقبء و الوثب عبليب أسقصى ارتفبع ، يراعي اتسبع الخطوة اأسختَة التي تسبق مرحلة الارتقبء و خلال 

عملية الوثب تبدأ حركة لف لمحور الكتفتُ ليصبح الكتف اأسيسر مواجاب للمرمى مع برريك ذراع الرمي 

سم لبدء مرحلة الطتَان التي يتم من خلالذب ) اليمتٌ ( للخلف لتصل أسقصى امتدائىب و مع انطلاق الج

الاحتفبظ بوضع الرأس و النظر بذبه الدرمى يتم مد الجزء العلوي من الجسم و برريك الرجل الحرة ) 

الدثنية ( للخبرج لشب يسبعد في المحبفظة على توازن الجسم و بدء الحركة اأساباية للذراع الرمية عن طريق 

و احب مرفق الذراع أسمبم و بسرعة في حركة ئاهرية للأعلى حول مفصل  برريك الكتف اأسلؽن للأمبم

الكتف ومع وصول اللاعب لقمة منحتٌ الطتَان للجسم يقوم بتصويب الكرة بذبه الدرمى من مستوى 

أعلى الرأس و ببنتابء الحركة اأساباية تستمر حركة ذراع الرمي و الكتف اأسلؽن متببعة الرمي إلذ الجاة 

لف الحوض إلذ الجاة اليمتٌ كحركة مقببلة لحركة الكتفتُ حتى يتوقف ااتمرار ئوران  اليسرى مع

ىنب إلذ ألعية حركة راغ اليد للذراع الرامية في عملية الدفع و  ونالجسم . و بهذا الصدئ يشتَ الببحث
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 – 071، 8766. لزموئ، )ئالتوجيو للكرة و كذلك يكون ىبوط اللاعب على نفس قدم الارتقبء 

072). 

 8مراحل الأداء الفني لحركة التصويب بالوثب عاليا 3-7-2

اأسئاء الفتٍ لحركة التصويب ببلقفز عبليب تتكون من عدة مراحل متًابطة و متوافقة و برتوي كل  إن

مرحلة من حركبت مفبصل و أجزاء الجسم بشكل متوافق و مرتبط ببلحركة التي تلياب و قد قسمت كثتَ من 

 الدصبئر العلمية حركة التصويب إلذ ثلاثة مراحل ىي8

 الدرحلة التحضتَية. -8

 الرهيسية. الدرحلة -0

  .(15، صفحة frank ،8755) الدرحلة الختبمية -3

  8تقسيم الحركة إلذ عدة مراحل أكثر تفصيلا وارتأ ونإلا أن الببحث

 خطوات الاقتًاب.  

  8الارتقبء و يتكون من

 ) مرحلة الاصطدام ) ملامسة رجل الارتكبز للأرض. 

 ) مرحلة الامتصبص ) انثنبء مفصل ركبة رجل الارتكبز إلذ أقصى ئرجة. 

 ) مرحلة الدفع ) ئفع كبحل و مفصل ركبة رجل الارتكبز للأرض. 

  (.مرحلة الطتَان ) ترك جسم اللاعب اأسرض و الوصول إلذ أقصى ارتفبع لدركز ثقل الجسم  

 الذبوط.  
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 :خطوات الاقتراب: أولا

اللاعب تبعب لدوقف اللعب و حبلة الدفبع للخصم و الدسبفة بتُ اللاعب وىي الخطوات يؤئياب 

 .(30، صفحة teodorscu ،8778) عالدصوب و الدرمى و الدداف

                       .قد تكون من ثلاث خطوات أو خطوتتُ أو خطوة واحدة

 :مرحلة الاصطدامثانيا: 

رجل الارتكبز للأرض إذا تقدم رجل الارتكبز أسمبم بخطوة منبابة و تكون متينة قليلا و ىي ملامسة 

من مفصل الركبة و يكون الارتكبز أسرض و مركز ثقل كتلة الجسم خلف رجل الارتكبز و يكون وضع 

زاوية  الرجل أشبو بسبمب بوضع الرجل في الركض فتكون بصورة مستقيمة تقريبب أي يكون ىنبك انثنبء قليل في

الركبة . إذ أن الدد في الرجل النبىضة اوف يؤئي إلذ زيبئة الزخم الذي ينتقل إلذ الجسم ليقوئه بببذبه 

الحركة ، أمب الثتٍ الزاهد لرجل الارتكبز يعمل على تقليل التنبقص في قيم السرعة اأسفقية الدكتسبة من 

ة بل عليو أن يقوم بحركة خبطفة و اريعة إلذ الخطوات التقريبية . لذا على اللاعب أن لا ينتظر مدة طويل

 اأسافل و الخلف لرجل الارتكبز حتى لا يفقد جزء كبتَ من ارعة اأسفقية . 

كمب يؤكد ) يواكو و آخرون ( على ألعية عدم بزفيض السرعة اأسفقية لذذه الدرحلة قدر الإمكبن لدب لذب 

 .(806، 8762،)يواكو تأثتَ في مستوى اأسئاء

 :الامتصاص ثالثا: مرحلة

وتبدأ ىذه الدرحلة بعد مرحلة الاصطدام إذ ينتقل جسم اللاعب في ىذه الدرحلة بببذبه حركة التصويب 

حتى يصبح مركز ثقل كتلة جسم اللاعب عموئيب على نقطة الارتكبز و يكون الارتكبز على كبمل القدم 
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من مفصل الركبة حتى تصل ببلقرب  مثنيةويزئائ الانثنبء في مفصل الركبة و تنتقل الرجل الحرة بسرعة وىي 

ة توقف عند أقصى انثنبء ظمن رجل الارتكبز وتتحرك الذراع الحبملة للكرة إلذ أافل خلفب وبردث لح

 لدفصل ركبة رجل الارتكبز .

و الدد اأسمبمي و الذي لػدث نتيجة التوقف البسيط  إذ بستبز ىذه الدرحلة بتايئة جميع شروط الدفع

بسبب الانثنبء في مفبصل القدم ، الركبة و الورك إذ لػصل تصغتَ في زاوية الركبة لحضة التوقف ، والتي 

تعبر عن اأسلعية الكبرى للعلاقة الدثبلية بتُ التوقف و الابتداء ببلدفع و الدالة على قببلية رئ الفعل ة التي 

ىم متطلببت الحركة الجيدة إذ أن انثنبء الركبة يعمل في الحصول على تعجيل عموئي لدركز ثقل  ىي من أ

كتلة الجسم جراء الفعل الرافع لرجل الارتكبز ، كمب انو لصغر ىذه الزاوية و كبرىب ئورا مامب في عملية 

 .(50، صفحة 8776)الحسنتُ،  الناوض الدبكر و الدتأخر

 بالارتقاء:تدريبات لتطوير مهارة التصويب  3-8

 8قوة الوثب مثل إلذتدريببت بسايدية للتدريب على الوصول  (8

 .الوثب للمس الة ىدف كرة السلة -   

 .فروع اأسشجبر -   

 .حلق الجمببز -   

برديد  –حركبت جري بدون كرة مع المحب فضة على الجري ثلاثة الخطوات ) برديد مكبن الوثب  (0

 (.ليسرىامراعبة وثب اللاعب اأسلؽن ببلقدم  –قدم الارتقبء 

 .التصويب على الدرمى مع الوثب ببن يكون الدرمى خبلر من حبرس الدرمى (1
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أن يكون التصويب منخفضب  التصويب على الدرمى )وضع صندوق صغتَ ( على اأسرض و لغب (2

 مببشرا.

 .الخداع ( –التنطيط  –التصويب على الدرمى مع الربط ببعض الدابرات ) التمرير  (3

 .التصويب مع الوثب برت ظروف تثبيت ظروف الدنبفسة (4

)عبد الحميد،  التصويب مع الوثب ببلكرة بعد أئاء ثلاثة خطوات في مسبر جري مستقيم (5

8756 ،884) . 

 :ملاحظات مهمة للمدربين من اجل تطوير مهارة التصويب 3-9

 لغب التأكيد على رفع الثقة لدى اللاعبتُ في التصويب و حثام.  -8

 تدريب اللاعبتُ على التصويب في ظروف مشببهة للمببراة. -0

 تدريب اللاعبتُ على الانطلاق السريع بدون كرة و بعدىب الااتلام. -1

 التدريب على الحركة السريعة بدون كرة و ااتغلال الثغرات ثم الااتلام التصويب. -2

 .تدريب اللاعبتُ على التصويب من جميع منبطق الدلعب -3

 :(16-14)المرحلة العمرية  3-11

ئة النمو تستقر فياب ىي مرحلة بطيو  ىي الدرحلة الدمتدة بتُ مرحلة السن الددراي الدتأخر      

يظار فياب الطفل طبقة كبتَة وارعة في النشبط الحركي  كمب يظار ضعف القدرة على الدثببرة  والانفعبلات 

والحركبت ، وبذلك ينتقل من  والجاد والانفرائية ، حيث تعتبر مرحلة الإتقبن للخبرة والدابرات العقلية

 .إلذ مرحلة الإتقبن ويزئائ ميلو لحب الدغبمرة والدنبفسة القوية لالكس
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فضل  للتعلم الحركي يسمح ببكتسبب التقنيبت الريبضية القبعدية على شكل عنبصر والسن اأس

الحركية ، وبستبز قدرات واحتمبل اكبر معبلجة ) الالضراف العقلاني الدوجو( وتعدئ التواعبت للمؤثرات 

، لغب في ىذه الدرحلة بكونهب مستعملة ئفعة واحدة من اجل ااتيعبب الحركبت الدقيقة كل مرة التعليم 

)حبفظ،  العمل بحذر في النابية كي لا بذعل الحركبت الغتَ مكيفة وبذنب الااتمرار في التعلم مع التقوية

8774،26).  

 :سنة 16-14خصائص المرحلة العمرية   3-11-1

جتمبعية تصبحباب مشبكل بسيز نمو تغتَات جسمية و عقلية و االدراىقتُ في ىذه الدرحلة من ال رفيع

 .ىذه الدرحلة من غتَىب من مراحل النمو 

 :القابلية البدنية للياقة -   

لقببلية القوة حيث تزئائ قيم القوة انويب خبصة القوة السريعة و قوة عضلات الجسم  يظار تطور واضح

وىذا التغيتَ يؤئي إلذ زيبئة السنوية في قيم ركض الدسبفبت و القفز العريض و العبلر و الرمي أمب الدطبولة 

 .(043، صفحة 8770)حسنتُ، شكل قليل أمب الصفبت اأسخرى فيكون ثببت في التطور بفتتطور 

  :النمو الجسماني -   

 زيبئة ملحوظة في النمو في ىذه الدرحلة خصوصب ببلنسبة للطول الذي يسبق زيبئة الوزن  -  

 حجم القلب مع زيبئة في الوزن مع ملاحظة أن البنبت يسبقن اأسولائ في النمو زيبئة كبتَة في  -  
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لظو ملحوظ في اأسعضبء التنبالية و نشبط بعض الغدئ كبلنخبمية و التنبالية لشب يؤئي إلذ ظاور  - 

، الصفحبت 8766)عببس أحمد السمراني و البسطويسي، الحيض عند البنبت و القذف عند البنتُ 

888-884) . 

 :النمو الحركي -   

و إرىبقب    عببة تقريبب و يسبب ذلك للمراىق تقدار انبدابز العضلي الجابز الذضمي الجلظو  يسبق  

 يذكر و ذلك لتوتر العضلات و انعكبااب مع لظو العضلات السريع . ولو ئون عمل

سل و كمب أن ارعة النمو في الفتًة اأسولذ في الدراىقة لصعل حركبتو غتَ ئقيقة و لؽيل إلذ الخمول و الك

( 83التًاخي حتى يتأاى لو إعبئة تنظيم عبئتو الحركية بدب يلاءم ىذا النمو الجديد أمب بعد الخبمسة عشر )

يرمي الذ ا طو في الزيبئة و يصبح نشبطو بنبءانة تصبح حركبتو الدراىق أكثر توافق و انسجبم و يبخد نشب

، 8770)علاوي،  ي يقوم بو اأسطفبلبرقيق ىدف معتُ على العكس من النشبط الزاهد الغتَ موجو الذ

824-825).  

 الفسيولوجي:النمو  -   

 8يولوجي كمب يليسيلخص مصطفى زيدان في ىذه الدرحلة النمو الف   

ينمو القلب في ىذه الدرحلة بسرعة ينسجم مع ارعة الشرايتُ وفي ىذه الدرحلة يدفع 8 لظو القلب -8

 .أوعية الدموية قطرىب خمس قطره تقريببالقلب الدم في 

 .تكون عند الذكور اكبر من البنبت في الدرحلة الدراىقة8 لظو رهتتُ -0
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تكبر أجزاء الجابز الذضمي في مرحلة الدراىقة و يظار ذلك جليب من خلال  8لظو الجابز الذضمي -1

 .إقببل الدراىق على الطعبم بشاية

إن زيبئة الإفراز عند البلوغ يسبىم في لظو العظبم خصوصب في اأسطراف و قلتب  8الغدة النخبمية -2

 .إفرازىب يعطل النمو و يصيب الفرئ ببأسنقبض و خمول و كسل

الذي يؤئي غبلذ إاراع جميع العمليبت الكيميبهية في  اأسئرينبلتُتفرز ىرمون  8الغدة الدرقية -3

الجسم و يسبب للمراىقبت آلام  الحيض و الاضطراببت  الجسم ويزيد من معدل التفبعل و الاختًاق في

 في الجلد و زيبئة العرق و ئقبت القلب.

ىي عببرة عن غدتتُ فوق الكلى تتكون كلا منامب من قشرة و لطبع يفرز النخبع  الكظرية8الغدة  -4

لإفراز لدواجاة الخطر و يزيد ضرببت القلب كمب يزيد من صلابة العضلات و نقص ا اأسئرينبلتُىرمون 

 -833)زيدان،  يؤئي إلذ ليونة العضلات أمب نقص إفراز القشرة عند الدراىق ينقص من الدافع الجنسي

834). 

 :( والرياضة 16 – 14المرحلة العمرية ) 3-11-2

على الدستوى الجيد للقدرات البدنية خبصة في الدرحلة العمرية  المحبفظةفي  اأسابستعتبر الريبضة ىي 

 الدرحلة العمرية منبابة لتعلم الحركبت الريبضية بشكل ئقيق . حيث ىذه  ،(84 -82)

 إلذ ببلإضبفةيكتسب العديد من الدابرات الريبضية الدختلفة  أنكمب لؽكن للمتعلم في ىذه الدرحلة 

على قدرة الريبضي البدنية  المحبفظةحيث تقوم الريبضة ببلدور الفعبل في  ،تعزيز الحركبت الدكتسبة من قبل

)مفتي،  منبفسبت مستمرة إجراءالريبضية و التدريب علياب و  اأسنشطةلذا لغب في ىذه الدرحلة لشبراة 

8777 ،82). 
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 :الرياضة المدرسية 3-11   

 بإتببعابىي لرموعة العمليبت و الطرق البيداغوجية العلمية ، و الطبية ، الصحة و الريبضة و التي   

 .(807، صفحة 8764)الامة ا.،  يكتسب الجسم الصحة و القوة و الرشبقة و اعتدال القوام

  :الجزائرمفهوم الرياضة المدرسية في  3-11-1

يق أىداف من اجل برقعلياب إن الريبضة الددراية في الجزاهر ىي إحدى الركبهز اأساباية التي يعتمد   

 الدستويبت.نشطة منضمة ولستلفة في شكل منبفسبت فرئية أو جمبعية وعلى كل أتربوية وىي عببرة عن 

الددراية مع وضع في الحسببن أن وتسار على تنظيماب و إلصبحاب كل من الابربئية الجزاهرية للريبضة 

قطبع الددراي ولتغطية بعض النقبهص ظارت لالرابطبت الولاهية للريبضة في ا ذلك يتم ببلتنسيق مع

عبئة إالجمعيبت الخبصة ببلريبضة الددراية في الدؤاسبت التًبوية وىذا للحرص والدراقبة على النشبطبت و 

 . (86 -85 -84، 0444)اعدي، الاعتببر للريبضة الددراية 

  :أهداف الرياضة المدرسية في الجزائر 3-11-2

إن لشبراة الريبضة الددراية في الدؤاسبت التًبوية الجزاهرية لذب أىداف أاباية مناب لظو جسمي نفسي      

عرفة بدسمح للفرئ ي ذيبرفع الدرئوئ الصحي للطفل ال ىذاو حركي و كمب لا لؼفي ذكر الذدف الاقتصبئي 

تنمية صفبت الشجبعة والطبعة  ،تهذيب السلوك ،روح الدسؤولية ،روح التعبون ،ذاتو مع تطوير حب النظبم

وابزبذ القرارات الجمبعية ببلإضبفة إلذ التوافق الحسي الحركي العصبي والعضلي وبهذا لؽكننب القول أن لشبراة 

كل الجوانب فبلديزانية الدخصصة من طرف الدولة للريبضة   التًبية البدنية تسبىم في إعدائ رجل الغد من
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وإلظب ىو ااتثمبر أيضب في صبلح  ،الددراية لا تعتبر فقط ااتثمبر في صبلح الجبنب الدبئي كتحقيق النتبهج

  .(24نة، )لكحل، بدون اصلاح الفرئ يعتٍ ببلضرورة إصلاح المجتمع إببلتبلر و الجبنب الدعنوي للفرئ 

  :منافسة الرياضية المدرسية 3-11-3

ىنبك منبفسبت أو , إن الريبضة الددراية ىي اأسخرى برتوي على منبفسبت اواء جمبعية أو فرئية 

اختيبر أبطبل في الفرئي أو  تصفيفبت تقوم بهب الفيدرالية الجزاهرية للريبضة الددراية والتي تسعى من خلالذب

ية أو العطل الربيعية ثم و ذلك من اجل تنظيم بطولة وطنية مصغرة و التي بذرى في العطل الشتو  مبعيالج

ية الدواىب قىب من الريبضة تنضم منبفسبت لتً بلريبضة الددراية كغتَ فولذلك الوطنية الكبرى , لياب البطولة ت

سبت الريبضية الددراية في الجزاهر الشببة و إعطبء نفسب جديدا للحركة الريبضية وقبل أن نعطي مفاوم الدنبف

-88، الصفحبت 8774)الوىبب،  و كيفية تنظيماب انعطي مفاوم الدنبفسبت و نظريبتهب بصفة عبمة

80). 

  :المقارنة بين التربية البدنية والرياضة المدرسية 3-11-4   

بزتلف كمب أنهب  .إن الريبضة الددراية تعتبر حديثة النشأة في العبلد عمومب أو في الجزاهر خصوصب    

عن التًبية البدنية من حيث الدضمون واأسىداف التي تسعى إلياب كل واحدة وىذا الاختلاف ليس تعبرضب 

 8تُ وفيمب يلي نعرف كلا الدصطلحتُوإلظب ىو تكبمل بتُ الدفاوم

ذلك الجزء من التًبية الذي يتم عن طريق النشبط الدستخدم بوااطة " 8التًبية البدنية أنهب "شارل"يعرف 

  ".جسم والذي ينتج عنو اكتسبب بعض السلوكيبت التي تنمي فياب بعض قدراتولالجابز الحركي ل
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ن الذدف إن التًبية البدنية ىي ذلك الجزء الدتكبمل من التًبية العبمة حيث يكو " 8"بيوت شر فيري"أمب 

ىو تكوين مواطن متكبمل من النبحية البدنية والعقلية والانفعبلية والاجتمبعية وذلك عن طريق لشبراة 

  ".لستلف النشبطبت البدنية و اختيبره لتحقيق غرضو

 الخاتمة :

الفوز في كرة اليد لا يأتي بلا أىداف، واأسىداف تأتي من تصويب اللاعبتُ الذي يعتبر احد أىم 

الدابرات اأساباية للاعب كرة اليد، بل ىي اأسىم من بتُ الدابرات وىي الحبسمة في إحراز الفوز فاو الحركة 

يع تلك الجاوئ تذىب ادى النابهية لكبفة الجاوئ الدابرية والخططية فإذا فشل في إحراز ىدف فبن جم

فضلا عن فقدان الكرة وبرولو من الذجوم إلذ الدفبع وإن التصويب النبجح يعزز من ثقة اللاعبتُ ويدفعام 

 للمثببرة والعمل وتأجيج روح الحمبس في الفريق وحثام على بذل الدزيد من الجاد. 
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 تمهيد 

عليو فان طبيعة مشكلة البحث النتائج ، و  أىم إلىمنهجية علمية للوصول  إلىالبحوث العلمية برتاج  إن

و موضوع البحث الذي لضن بصدد دراستو يحتاج  معالجتها،ىي التي بردد لنا الدنهجية العلمية التي تساعدنا في 

للخوض في بذربة البحث  ميدانية إجرائيةخطوات  إعدادو  تنظيمكثير من الدقة و الوضوح في عملية   إلى

 بالإضافةإلىالرئيسية انطلاقا من اختيار الدنهج الدلائم لطبيعة الدشكلة الدراد حلها ، و طرق اختيار عينة البحث 

 البحث.الدناسبة و التي لذا علاقة بطبيعة بذربة  الأدواتالانتقاء الوسائل و 

 إجراءات البحث الميدانية:  - 1

 منهج البحث:  1 – 1

إن اختيار الدنهج يعتمد أساسا على طبيعة الدشكلة الدراد حلها ، و إن كل ظاىرة لذا منهج يتلاءم مع     

على الدنهج التجريبي لكونو يتلاءم مع طبيعة  ونعتمد الباحثإفقد طبيعة فكرتها و مسارىا ، و لأجل ذلك 

ثباث فرضية البحث و أكثر الوسائل الدوصلة لأدق لإالدشكلة الددروسة بالإضافة لكونو الطريق الأنسب 

 .النتائج 

 مجتمع و عينة البحث:  2 – 1

و بعد برديد الباحثون لرتمع البحث الدي بسثل في فرق الرياضة الددرسية  بعد الدراسة الإستطلاعية   

البحث عينة تم اختيار نهج الدستخدم فيو لطبيعة البحث و الد .و نظرا لولاية عين بسوشنت بزصص كرة اليد

(  بسوشنتولاية عينثانوية العقيد لطفي بدائرة العامرية )ل فريق كرة اليد للرياضة الددرسية منعمدية  طريقةب
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المجموعة الأولى ىي  .إلى لرموعتين موزعين لاعبا 20بلغ عددىم  الدي( سنة و  16- 14بأعمار )

 .لاعبين 10و الثانية ىي المجموعة التجريبية ب  لاعبين 10 المجموعة الضابطة بواقع

 :مجالات البحث  3 – 1

 المجال البشري:  1 – 3– 1

سنة موزعين على  16و  14لاعبا لكرة اليد تراوحت أعمارىم بين  20شملت عينة البحث على    

التدريبي و المجموعة الظابطة التي عملت بالبرنامج  .المجموعة التجريبية التي طبق عليها البرنامج لرموعتين

 العادي.

لددرسية لثانوية التافنة بولاية عين لاعبي كرة اليد للرياضة ا 08و بسثلت عينة الدراسة الإستطلاعية في    

        . بسوشنت

 المجال الزمني:  2 – 3– 1

 تم توزيع الفترة الزمنية للبحث حسب الرزنامة التالية :

 إلصاز البحث.  15/05/2015إلى  10/2014/ 25من   -

و تضمنت عدة  بسثلت في إلصاز التجربة الإستطلاعية 14/01/2015إلى  05/12/2014من   -    

 خطوات:

*فتًة الزيارات الديدانية و الدقابلات الشخصية و إعداد و توزيع الإستمارة على المحكمين من 

 .أساتدة و دكاترة لغرض ترشيح الإختبارات
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 .*إلصاز الإختبارات القبلية و البعدية على العينة الإستطلاعية

 ية حيث بسثلت في :تطبيق التجربة الأساس 07/04/2015إلى  20/01/2015من -

          إجراء الإختبارات القبلية للعينة الضابطة  27/01/2015إلى  20/01/2015*من 

 و التجريبية. 

 بداية تطبيق البرنامج على العينة التجريبية. 03/02/2015*

 إجراء الإختبارات البعدية للعينة الضابطة و التجريبية 07/04/2015*

 المجال المكاني  3 – 3– 1

 طبقت الوحدات التدريبية فيما بخص  الدهارية و أجريت جميع الاختبارات البدنية و   

 (. بسوشنتالعينتين بدلعب ثانوية العقيد لطفي العامرية ) عين 

 :الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث 1-4

أجل سير بذربة البحث الديدانية لً ضبط جميع الدتغيرات التي من شأنها إعاقة أو تغيير ابذاه  من   

 حيث تم ضبط:التجربة.

بذانس عينة البحث من حيث السن.الجنس.العمر التدريبي و نفس الدواصفات الجسمانية كما يبدو من -

 لفني لأفراد العينتين.مظهرىم مع إطلاع الباحثون على تقارب مستوى الأداء الدهاري و ا

 إجراء الإختبارات القبلية و البعدية في نفس التوقيت و الدكان لكلى العينتين.-
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 دقيقة و بدعدل وحدتين تدريبيتين في الأسبوع.30توحيد وقت الوحدة التدريبية للعينة التجريبية ب -  

 إشراف الباحثون على تنفيد البرنامج )الوحدة التدريبية(.-  

 ار العينة الضابطة في التدريب العادي و بنفس التوقيت.إستمر -  

 توحيد الوسائل الدستخدمة في الحصص التدريبية.-  

 أدوات البحث:  5– 1

 ستخدم الباحثون عدة وسائل لجمع الدعلومات اللازمة و الدساعدة في كشف جوانب البحث و ىي:إ   

 أولا : المصادر و المراجع العربية و الأجنبية 

وذلك باقتناء الدعلومات النظرية عن التدريب في كرة اليد و البرامج الدسطرة و كيفية تنفيذىا على    

مستوى فرق الرياضة الددرسية ، و تم الاستعانة كذلك بالمجالات العلمية و شبكة الانتًنيت و الاعتماد 

ة الخاصة بالتصويب و التدريب على الدراسات السابقة و الدرتبطة بتدريبات القوة و القوة الدميزة بالسرع

 البليومتًي و التدريب بالإثقال للاستفادة منها .

 الاختبارات البد نية و المهارية : :ثانيا 

لقد اعتمد الباحثون على بطارية اختبارات مقننة بعدما ثم اختيارىا بدساعدة بعض الأساتذة تقيس    

في القياسات العضلية ) القوة الدميزة بالسرعة ( بالإضافة إلى الاختبارات الدهارية الجانب البدني و الدتمثل 

 التي تقيس فعالية الأداء الدهاري من مهارة التصويب بالارتقاء .
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 :ثالثا:البرنامج التدريبي

الأسس قام الباحثون بتسطير لزتوى التمرينات الدقتًحة مستعينا ببعض الدراجع العلمية و معتمدا على    

العلمية الصحيحة في لرال التدريب في لعبة كرة اليد و خاصة في لرال تدريب القوة و القوة الدميزة بالسرعة 

 الخاصة بالوثب و الارتقاء لأعلى ما يدكن و التي يحتاجها لاعب كرة اليد . 

 رابعا :الوسائل البيداغوجية: 

 : خدام الوسائل التالية*تنفيذ كل من الاختبارات و البرنامج الدقتًح باست   

شريط متًي ، كرات طبية لستلفة الأوزان، حبال، مقاعد، شواخص، حواجز، صفارة، حائط اللمس،  -   

 ثقال حديدية.أطباشير، كرات يد، 

 . خامسا:الوسائل الإحصائية

 إجراءات البحث:  6– 1

قبل البدء في البرنامج التدريبي الدقتًح قام الباحثون ببعض الأمور التنظيمية التي كان يجدىا ضرورية    

 للسيطرة على لرريات البحث و ىي:

 تثبيت الأسماء لكل لرموعة في استمارات خاصة لكل عينة . -  

رات في الوحدة التدريبية شرح و عرض كيفية أداء الاختبار القبلي كما توضح عدد المحاولات و التكرا -  

 الواحدة .

 التأكد من فهم و أداء العينة لطبيعة العمل و طريقة الأداء.  -  
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( وحدة تدريبية أي خلال شهرين و بواقع 16عشر )ستة خضعت المجموعة التجريبية لبرنامج تدريبي ب -  

 دقيقة.  30وحدتين تدريبيتين في الأسبوع، زمن الوحدة 

 السهل إلى الصعب .التدرج من  -  

 الاىتمام بالإحماء العام و الخاص قبل البدء بتطبيق البرنامج . -  

 توفير الظروف نفسها التي أجريت بها الاختبارات القبلية من حيث الزمان، الدكان، الأدوات.  -  

 التجربة الاستطلاعية: 7– 1

اليد في الثانويات ) الرياضة الددرسية ( و  قام الباحثون بزيارات ميدانية للوقوف على واقع تدريب كرة    

 ستخدام الوسائل و الطرق التدريبية .إمكانيةإ

و قام كذلك الباحثون بدقابلات شخصية مع بعض أساتذة التًبية البدنية و الرياضة بولاية عين بسوشنت     

 البحث . مشكلةو ذلك لتثمين 

و خلال ىذه الخطوة قام الباحثون بجمع لرموعة من الاختبارات البدنية الدتمثلة في اختبارات القوة و     

القدرة العضلية و لرموعة من الاختبارات الدهارية الدتمثلة في التصويب بالارتقاء في كرة اليد و وضعها في 

ترة معهد العلوم و أنشطة التًبية البدنية بعض أساتذة التًبية البدنية و الرياضة و دكااستمارة و عرضها على 

ختبارات للدراسة الأساسية , و بست ىذه العملية الإأنسب  *رياضة بجامعة مستغالً بغرض ترشيحو ال

وافقة على لرموعة من ( حيث تم الد2014-12-17( الى غاية )2014-12-05بتاريخ )

 الاختبارات.
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 د.جمال مقراني  دكاترة الدعهد ىم :  *

 جغدم د. بن ذىيبة                        

 د. سيدي لزمد كوتشوك                        

بثانوية التافنة بولاية عين و عليو قام الباحثون بتطبيق ىذه الاختبارات على عينة الدراسة الاستطلاعية    

لاعبين و ذلك بتاريخ  08و البالغ عددىم بسوشنت الدتمثلة في تلاميذ الرياضة الددرسية بزصص كرة اليد 

و بعد أسبوع من ذلك تم اجراء الاختبارات البعدية على نفس العينة و نفس الظروف  07-01-2015

الاختبارات الدطبقة ستعرض لاحقا في علمية من صدق و ثبات و موضوعية من أجل برديد الأسس ال

 قائمة الدلاحق .

 منها: من خلالذا برقيق عدة أغراض ونو أراد الباحث    

 الاطلاع و معرفة مدى ملائمة صلاحية الدكان الدخصص لتطبيق البرنامج . – 1

 التأكد من مدى استجابة عينة البحث للاختبارات البدنية الدوضوعية.  – 2

 أثناء أجراء الاختبارات  ونالوقوف على الصعوبات التي قد يتلقاىا الباحث – 3

 و كيفية إجراءىا . شرح لفريق العمل مواصفات الاختبارات – 4

 التأكد من صلاحية الأجهزة و الأدوات الدستخدمة . – 5

 التوصل إلى أفضل طريقة لإجراء الاختبارات و برديد الزمن الكافي لكل اختبار.  – 6



 منهجية البحث و الاجرءات الديدانية                                    الفصل الأول                                                      
 

73 
 

 (.برديد الأسس العلمية للاختبار ) ثبات، صدق، موضوعية – 7

 الأسس العلمية للاختبار : 1-8  

 تكون للاختبارات صلاحية في استخدامها لا بد من مراعاة الشروط و الأسس العلمية التالية: حتى    

 1-8-1 :ثبات الاختبار 

أن ثبات الاختبار يعتبر واحد من أىم الدعاملات للوثوق بنتائجو ، ويدكن تعريفو انو إذا ما اعبد     

أخرى بنفس الدواصفات و برت نفس  الاختبارات مرة أو مرات أخرى على نفس العينة أو على عينات

انو عندما تتوفر في أي اختبار نفس الشروط التالية   Myersالظروف يعطي نتائج معنوية ، و يرى ميز 

 فانو ينصف بدرجة عالية من الثبات .

 " ثبات الاختبار ىو أن يعطي الاختبار نفس النتائج عند أعادتو مرة أو مرات لاحقة " .

 (.77، 1999)إبراهيم، لقياس نفس الغرض تعطي نفس النتائج ". " اختبارات أو أكثر

تلاميذ و أعيد  08على عينة مؤلفة من  07/01/2015وعليو قام الباحثون بتطبيق الاختبارات يوم     

و على العينة نفسها و برت نفس الظروف ، بعدىا تم استخراج معامل  14/01/2015الاختبار في يوم 

رين باستخدام قانون الارتباط ) يرسون ( و لكل اختبار ، و عند مقارنة القيمة المحتسبة الارتباط بين الاختبا

( وجد أن القيمة المحتسبة لكل اختبار 0.05( و مستوى دلالة )07مع القيمة الجد ولية عند درجة حرية )

ا ىو موضح في ( لشا يؤكد أن الاختبارات تتمتع بدرجة ثبات عالية كم0.76اكبر من القيمة الجد ولية )

 .(1الجدول )
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 1-8-2 : صدق الاختبار 

لكي يؤدي الاختبار الغرض الدوضوع من اجلو يجب أن يتصف بالصدق و الذي يعتبر من أىم الدعايير    

)إبراهيم، التي يعتمد عليها في نتائج الاختبارات ، فالاختبار يعد صادقا عندما يقيس ما يستدعي قياسو .

1999 ،48.) 

أن معامل الصدق يتوقف على معامل ثبات الاختبار، فان الباحثون استخدم الصدق الذاتي و  و بدا   

الذي يقاس بحساب الجذر ألتًبيعي لدعامل ثبات الاختبار، و عليو تم حساب معامل الصدق لكل اختبار 

 (.1و كما مبين في الجدول رقم )
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 الإختبارات البدنية و المهارية(يوضح معامل ثبات و صدق 71الجدول رقم )

 

 

 

 الدراسة الإحصائية

 الاختبارات

مستوى  درجة الحرية حجم العينة

 الدلالة

معامل الارتباط 

 ليرسون الجد ولية

معامل ثبات 

 الاختبار

معامل صدق 

 الاختبار

اختبار الوثب من الثبات 

 لسار جنت)سم(

 

 

 

 

 

78 

 

 

 

 

 

 1-ن

77 

 

 

 

 

 

 

7.75 

 

 

 

 

 

7.76 

7.93 

 

7.96 

  3اختبار دفع الكرة الطبية 

 كلغ

7.95 7.97 

اختبار الوثب بعد أخد ثلاث 

 خطوات

7.98 7.98 

اختبار التصويب من الوثب 

م من الظهير  9خارج منطقة 

 الأيمن

 

7.91 

 

7.95 

 

اختبار التصويب من الوثب 

م من  9خارج منطقة 

 الظهيرالأيسر

7.89 7.94 
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 موضوعية الإختبار: 1-8-3

بطارية الاختبارات الدستخدمة في ىدا البحث سهلة وواضحة الفهم وغير قابلة للتأويل.        

ولقد تم استعمال الاختبارات التي تستخدم ضمن الوحدات التدريبية. فمثلا اختبار الوثب    

ة.الوحدة التدريبي أىدافبعد أخد ثلاث خطوات و إختبار التصويب بالإرتقاء ، يكون ضمن   

:البرنامج التدريبي المقترح 1-9  

قام الباحثون بإعداد برنامج تدريبي بطريقة التدريب الدتباين لتطوير و تنمية القدرة العضلية  و برسين    

أسابيع بواقع حصتين في  8البرنامج شهرين أي  التصويب بالإرتقاء لأفراد العينة التجريبية و إستغرق

د. و قد شملت كل وحدة تدريبية ثلاث أقسام يتفق لزتواىا و 30الأسبوع و كان زمن الوحدة التدريبية 

و ىي :مضمونها و أىدافها   

 يطلق عليو احيانا التسخين أو فتًة التهيئة,يستخدم في وحدة التدريب من أجل تهيئة العضلات*الإحماء:  

  و تنبيو الجهاز العصبي الدركزي و الجهاز الحركي.

: يحتوي على التمارين التي تعمل على برقيق ىدف أو اىداف وحدة التدريب.و كان حمل *الجزء الرئيسي

 %70الى  %40شدة أداء التمرين من - التدريب الدستخدم في البرنامج كالأتي:

   مرات 6إلى  3عدد مرات أداء التمرين من  -                   

      لرموعات 3إلى  2تكرار المجموعات من  -                   

   د 2ثا إلى 90الراحة و الإستًجاع من  -                   
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يهدف إلى العودة باللاعب إلى حالتو الطبيعية قدر الإمكان و دلك بتمارين تساعد على  *الجزء الختامي:

 التخلص من التعب و توفر للاعب الراحة النفسية

  :الاختبارات مفردات مواصفات  17– 1

  ختبارات البدنية :الإمواصفات 

 جنت :اختبار الوثب العمودي لسار  1

 قياس القدرة العضلية للرجلين في الوثب العمودي للأعلى. الغرض منه : 

 . قياس القوة الانفجارية للقدمين أي قوة الدفع بالقدمين للرجلين بهدف القفز للأعلى 

 طباشير  -جدار  –شريط قياس الأدوات:

م ، سم ، النضر للأما 15: يدسك الدختبر قطعة الطباشير ثم يقف جلب الحائط على بعد  طريقة الأداء

رفع الذراع عاليا الدوجود بجنب الحائط على أقصى يدكن مع الحفاظ على البقاء القدمين على الأرض ، ثم 

يضع علامة طبشور كتقدير أولي ، ثم يقوم الدختبر بدر حجة الذراعين مع ثني الركبتين ثم يقفز إلى الأعلى 

 لمحاولة تسجيل أعلى نقطة لشكنة كتقدير ثاني .

  ثلاث لزاولات. تعطي لكل لستبر 

 (.33، 1987)حسن، : برتسب أحسن لزاولة للمسافة بين العلامتين . التسجيل
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 يوضح إختبار القفز العمودي للاعلى سارجنت:(72الشكل رقم)

كلغ :  3اختبار رمي الكرة الطبية  – 2  

قياس قوة عضلات الذراعين.  الغرض منه:  

كلغ + شريط قياس .  3:  كرة طبية بوزن  الأدوات منه  

:  يقف اللاعب لشسكا الكرة الطبية باليدين أمام الصدر، القدمان على الأرض، يتم رمي طريقة الأداء

 الكرة من أعلى مستوى الصدر لأبعد مسافة لشكنة. 

: تعطي لكل لاعب ثلاث لزاولات و تؤخذ أحسن لزاولة. التسجيل  



 منهجية البحث و الاجرءات الديدانية                                    الفصل الأول                                                      
 

79 
 

 

كلغ3إختبار رمي الكرة الطبية (:يوضح 73الشكل رقم)  

 

 اختبار الوثب بعد أخد ثلاث خطوات:  -3

 : قياس القوة الانفجارية للرجلين في الوثب للأمام . الغرض منه

 شريط القياس، قطع ملونة من الطباشير.  الأدوات:

ت م يقوم الدختبر بأداء ثلاث خطوا7و طول  1.5:مكان مناسب للوثب بعرض الخطوة طريقة الأداء

 وفي نهاية الخطوة الأخيرة و التي تنتهي بالقدم الدفضلة للارتقاء يتم الوثب لأعلى ما يدكن.

برسب الدسافة بين نقطة خط نهاية الخطوة الأخيرة حتى أخر جزء من الجسم يلمس الأرض  التسجيل:

 ناحية ىذا الخط.
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 يقوم الدختبر بثلاث لزاولات و تؤخذ أحسن لزاولة.

 

 .يوضح إختبار الوثب بعد أخد ثلاث خطوات:(74الشكل رقم)

 

 مواصفات الاختبارات المهارية : 

 أمتار من الظهير الأيمن: 9ختبار التصويب بالوثب عاليا خارج منطقة إ-1

 قياس قوة عضلات الرجلين و الذراعين أثناء التصويب من الوثب لأعلى ما يدكن  الغرض منو 

 .مقياتيكرات يد + صفارة +   10  الأدوات :

كرات عند   10أمتار و معو  9طريقة الأداء  يقف الدختبر عند نقطة الظهير الأيدن خارج منطقة 

إعطاء الإشارة البدء )صفارة ( يقوم الدختبر بالتصويب من الوثب بعد أخد خطوة الارتكاز والارتقاء 

 العشرة . لأعلى ما يدكن و بأقصى قوة لشكنة ، يكرر ىذا العمل إلى غاية إنهاء الكرات
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 ن يدسك الكرات التي توضع على الأرض بنفسو و بدون الاستعانة بأي ساعد أيجب على اللاعب 

ثا.  30: يتم احتساب عدد التصويبات ابتداء من إطلاق صفارة البدء إلى غاية إنهاء التسجيل

 (.72، 2772)درويش، 

 

ة الظهير هأمتار من ج 9من خارج  يوضح إختبار التصويب بالوثب عاليا:(75الشكل رقم )

 الأيمن

 أمتار من الظهير الأيسر:  9ختبار التصويب بالوثب خارج منطقة إ-2

 : قياس قوة عضلات الرجلين و الذراعين. الغرض من الاختبار

 كرات يد + صفارة + مقياتي .10 الأدوات :

كرات ، عند 10أمتار و معو  9: يقف الدختبر عند نقطة الظهير الأيسر خارج منطقة  طريقة الأداء

إعطاء إشارة البدء )صفارة( يقوم الدختبر بالتصويب من الوثب بعد أخد خطو الارتكاز و الارتقاء 
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لأعلى ما يدكن و بأقصى قوة لشكنة ، يكرر ىذا العمل إلى غاية إنهاء الكرات العشرة يجب على 

 ن يدسك الكرات التي توضع على الأرض بنفسو و بدون الاستعانة بأي ساعد .أب اللاع

: برتسب عدد التصويبات البدء من إعطاء إشارة البدء إلى غاية إنهاء وقت التصويب أي  التسجيل

 .(74، 2772)درويش، ثا. 30خلال 

 

 

 

 أمتار من جهة الظهيرالأيسر 9التصويب بالوثب عاليا من خارج  يوضح إختبار:(76الشكل رقم )
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 لإحصائية:لوسائل اا 11 -1

" علم الإحصاء ىو ذلك العلم الذي يبحث في جميع البيانات و تنظيمها و عرضها و برليلها و ابزاذ    

 (.79، 1989)أبو صالح، .  القرارات بناءا عليها"

استعمال الوسائل الإحصائية ىو التوصل إلى مؤثرات كمية تساعدنا ن الذدف من أو منو نستخلص    

على التحليل و التفسير و التأويل و الحكم، و من بين التقنيات الدستعملة اعتمدنا على الوسائل 

 الإحصائية التالية:

 : * المتوسط الحسابي

عناصر المجموعة ثم قسمة عة الدركزية الذي يستخرج بجمع قيم كل نز وىو من أىم و أشهر مقاييس ال   

 النتيجة على عدد العناصر و يحسب من خلال الدعادلة التالية:

 

 س = الدتوسط الحسابي. حيث

 مج س = لرموع القيم .

 ن = عدد الأفراد ) حجم العينة ( .
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 :* الانحراف المعياري

 القيم عن الدتوسط الحسابي : وىو من أىم مقاييس التشتت و أدقها و يستخدم لددى تشتت   

 2سَ(-ع=    مج)س

 ن               

 ع: الالضراف الدعياري.:   حيث  

 س: مفردات العينة.            

 : الدتوسط الحسابي.       

 :الضراف كل مفردة عن الدتوسط الحسابي للعينة.

 ن : عدد الأفراد.             

 يرسون (  *معامل الارتباط ) ارتباط
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 حيث:

 ر: معامل الارتباط.   

 ن :عدد أفراد العينة .  

 لرموع درجات الاختبار ص.× مج س . ص: لرموعات درجات الاختبار س   

 مج س:  لرموع درجات الاختبار س.  

 مج ص: لرموع درجات الاختبار ص.  

 : لرموع مربع درجات الاختبار س.2مج س  

 درجات الاختبار س .(: مربع لرموع 2)مج س  

 : لرموع مربع درجات الاختبار ص.2مج ص  

 (: مربع لرموع درجات الاختبار ص.  2)مج ص  

: معرفة مدى العلاقة الارتباطية بين الاختبارين بالرجوع إلى جدول الدلالة الإحصائية لدعامل الهدف منه

 الارتباط برسون.

)إبراهيم، الجدولية فان الارتباط يكون قويا والعكس صحيح.إذا كانت النتيجة المحسوبة اكبر من القيمة 

1999 ،88.) 
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 : * اختبار الدلالة " ت "

يستعمل اختبار الدلالة "ت" لقياس دلالة فروق الدتوسطات الدرتبطة و الغير الدرتبطة و للعينات الدتساوية    

 (.273)السيد، بدون سنة، و الغير الدتساوية.

 الدعادلتين التاليتين:  ونالباحث وفي ىذا الصدد استخدم

 ( 2= ن 1دلالة فروق بين متوسطين مرتبطين بحيث ) ن -

 

 =م ف: متوسط الفروق حيث:

 : لرموع مربعات الضرافات الفروق عن متوسط تلك الفروق . 2ح ف

 عدد أفراد العينة .ن:         

 درجة الحرية . ( : 1 –)ن 

  و درجة الحرية 0.05ولية من خلال الجدول الإحصائي الخاص عند مستوى الدلالة  الجد(t)وبرتسب 

 (. 1 –)ن 
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 (.2= ن 1دلالة فروق بين متوسطين مستقلين )ن -

 

   حيث: -  

 :الدتوسط الحسابي للمجموعة الأولى .     

 : الدتوسط الحسابي للمجموعة الثانية .      

 (.1: الالضراف الدعياري للمجموعة ) 1ع          

 ( .2:الالضراف الدعياري للمجموعة ) 2ع          

 :  درجة الحرية .1 –ن           

 : وية للتقدمئ*النسبة الم

بغرض التعرف على مقدار التقدم في التحصيل نتيجة الوحدات التدريبية الدقتًحة.  وناستخدمها الباحث   

 (.228، 1994)حلمي، 
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 :صعوبات البحث 12–1

جامعة مستغالً( إلى مكان تطبيق البرنامج التدريبي في ولاية عين *كثرة التنقلات من مكان الدراسة )   

 بسوشنت.

 : الخاتمة

البحث الديدانية، لان  بإجراءاتإن لصاح أي بحيث مهما بلغت درجتو العلمية مرتبط بشكل أساسي    

الفصل من خلال ىذا  ونفقد حاول الباحث .حدود البحث الرئيسيةجوىر الدراسة مكنون في كيفية ضبط 

، فقد تم ضبط الدنهج الدلائم لطبيعة الدراسة و يخدم وضع خطة لزددة الأىداف و الغايات في ىدا الإبذاه

 مشكلة البحث الرئيسية .

و برديد طرق القياس  اللازمة للبحثإلى اختيار الأدوات  تم برديد مشكلة عينة البحث بالإضافة كما   

من شانها إعاقة السير الحسن لتجربة البحث الرئيسية و  الدتغيرات التيو ضبط  الدناسبة،الدستخدمة و 

 النتائج.الوسائل الإحصائية الدلائمة في عملية عرض و برليل  الطرق واختيار 
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 تمهيد 

تخصيص ىذا الفصل الذي يتناول عرض ومناقشة  ينطبيعة البحث ومنهجية تقتضي على الباحث إن

الدتباين ( نتائج البحث، وىذا حسب الدراسة التجريبية التي تناولت البرنامج التدريبي الدقترح ) التدريب 

، فبعد عرض ىذه النتائج في على القدرة العضلية الخاصة بالتصويب بالارتقاء لعينة البحث أثرهمعرفة و 

توضيحات مستعينا بالدراسة النظرية والبحوث السابقة ومعتمدا  بإعطاءمناقشتها  إلىالجداول تم التطرق 

 لإضفاء الصدق والدوضوعية اللازمتين. الدناسبة  الإحصائيةعلى لرموعة من الوسائل والطرق 
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 عرض ومناقشة نتائج البحث: 2-1

 الضابطة: ختبارات القبلية لعينتي البحث التجريبية للإالتكافؤ التجانس و  2-1-1

 ابطة والتجريبية في نتائج الاختبارات القبلية.تجانس العينة الض مدى يوضح ( 20)جدول رقم 

 الدراسة              

 لاستطلاعيةا                   

 الاختبارات

 T العينة الضابطة العينة التجريبية

 المحسوبة

T 

 الجدولية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

الحرية 

 2-ن0

الدلالة 

الدتوسط  الإحصائية

 الحسابي

الانحراف 

 الدعياري

الدتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 الدعياري

 2.02 .2.2 0..2 2.20 0..2 القفز العمودي من الثبات.

0..2 2.20 .1 

غيردال 

 إحصائيا

 2.00 2.00 0.03 2.01 0.02 كلغ(.  3دفع الكرة الطبية )
غيردال 

 إحصائيا

الوثب بعد أخذ ثلاث 

 خطوات.
0.20 2.02 0.23 2.00 2.02 

غيردال 

 إحصائيا

التصويب من الوثب خارج 

أمتار من جهة  2منطقة 

 الظهير الأيمن.

.2.2 ..30 .2.0 ..30 2..0 

 غيردال

 إحصائيا

التصويب من الوثب خارج 

أمتار من جهة  2منطقة 

 الظهير الأيسر.

.2.0 ..30 .2.0 .... 2..0 

غيردال 

 إحصائيا
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( و بعد إجراء الاختبارات القبلية لعينتي البحث الضابطة و  20نلاحظ من خلال الجدول رقم ) 

بدراسة مدى تجانس عينتي البحث مستخدما  ونثر النتائج المحصل عليها قام الباحثإالتجريبية و على 

 ية النتائج التالية3ودنت وأفرزت ىذه العملياختبار"ت" ست

الجدولية   "ت"( ىي اصغر من 2.00 – 0..2ن جميع قيم " ت" المحسوبة التي تأرجحت بين )أ -

وىذا يدل على تجانس عينتي البحث  1.ودرجة حرية  2.20( عند مستوى دلالة 2..0الدقدرة ب ) 

 في الاختبارات القبلية، أي لا يوجد فروق دالة إحصائيا بين العينتين.

 عرض و تحليل نتائج اختبار القفز العمودي )سارجنت(: 2-1-2

 الإحصاء

 

 

 العينات

 ن

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

ت 

 المحسوبة

ت 

 الجدولية

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 الإحصائية

النسبة 

 الدئوية

 للتقدم     

الدتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 الدعياري

الدتوسط 

 الحسابي

اف الانحر 

 الدعياري

المجموعة 

 التجريبية
.2 

2..0 2.20 2.01 2.20 ..00 

0.00 22 2.20 

دال 

 إحصائيا

01.11 

% 

المجموعة 

 الضابطة
2..0 2.2. 2.0. 2.20 0.00 

دال 

 إحصائيا

10.86 

% 

نات عي( يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لاختبار القفز العمودي )سارجنت( ل23الجدول رقم )

 البحث التجريبية والضابطة.
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 من خلال النتائج الدوضحة في الجدول يتضح ما يلي3 -

( وانحراف 0..2بالنسبة للمجموعة التجريبية حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي ب ) -

( وانحراف 2.01) ، في حين حصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي ب(2.20معياري ب )

 . (2.20)معياري ب 

( عند 0.00درة ب )( وىي اكبر من " ت " الجد ولية الدق00..أما قيمة " ت " المحسوبة بلغت )

( مما يعني وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح 22( ودرجة حرية )2.20مستوى الدلالة )

اثر ايجابيا على مستوى القوة الاختبار البعدي في اختبار القفز العمودي، و بالتالي فان البرنامج الدقترح قد 

 الانفجارية لعضلات الرجلين عند المجموعة التجريبية.

( 0..2قبلي على متوسط حسابي ب )3 حصلت في الاختبار الالضابطةبالنسبة للمجموعة  -

( .2.0بعدي على متوسط حسابي ب )، في حين حصلت في الاختبار ال(.2.2وانحراف معياري ب )

( وىي اكبر من " ت" الجد ولية 0.00، أما قيمة " ت " المحسوبة بلغت )(2.20وانحراف معياري ب )

( وبالتالي ىناك فرق دال إحصائيا 22( ودرجة الحرية )2.20( عند مستوى الدلالة )0.00الدقدرة ب )

بين القياسين ولصالح القياس البعدي، أي إن البرنامج التدريبي العادي قد اثر كذلك على مستوى القوة 

 فجارية عند المجموعة الضابطة. الان

وإذا قارنا بين العينتين التجريبية والضابطة في مستوى التقدم والتطور نجد أن العينة التجريبية حققت 

ىذا من خلال قيم النسب الدئوية لاختبار القفز العمودي ، و تقدما أفضل وأكثر بالنسبة للعينة الضابطة
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عينة الضابطة حققت نسبة تقدم ب ( أما ال%01.11التجريبية )الدئوية للعينة  حيث بلغت نسبة التقدم

(%.2.10). 

البعدية و ( يوضحان الفرق بين الدتوسطات الحسابية القبلية 08  ( و) 07رقم )  انالبياني نوالشكلا

 للتقدم للعينتين في ىذا الاختبار.والنسبة الدئوية 

 

ة البحث في اختبار القفز البعدية لعينة القبلية و ين الدتوسطات الحسابي( يبين الفرق ب 07 الشكل رقم )

 العمودي.
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 ( يبين النسبة الدئوية للتقدم للعينتين في اختبار القفز العمودي. 08شكل رقم ) ال

العينة التجريبية التي طبق عليها البرنامج التدريبي  أنمن خلال النتائج السابقة  ونستخلص الباحثي

ي( كان أكثر فعالية في تنمية القدرة العضلية للرجلين في اختبار الوثب العمودي ومتر يالدتباين )الأثقال والبل

التي تعتبر من المجاميع العضلية التي يجب التركيز عليها في لعبة كرة اليد )التسديد بالارتقاء(، إن تدريب 

مما يؤدي إلى تطوير قوة  القوة العضلية بالأثقال يعزز من تقوية الأوتار والأربطة والأنسجة الضامة في العضلة

فيشير طارق عبد الرؤوف في دراستو  .(221.ىذا ما يؤكده اسلام توفيق لزمد في دراستو ) الارتقاء

عنو توتر عالي في الوحدات أما التدريب البليومتري يعمل على استثارة الدغازل العضلية مما ينتج  (221.)

ى زيادة عدد الألياف العضلية النشطة التي تسبب زيادة الحركية الدتحررة وإثارة لدستقبلات أخرى تعمل عل

 توالتسارع والفرملة التي تحدث نتيجة لوزن الجسم في حركا لحظاتالقوة الناتجة، وكذلك يعتمد على 

)كمال عبد الفتاح و  .الدينامكية مما يؤدي على تنمية القدرة العضلية وبالتالي تحسين الأداء الديناميكي

 (.312،صفحة0220د، السيد عبد الدقصو 
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أما المجموعة الضابطة فنجد أن النتائج قد أظهرت فرقا معنويا و لكن ليس بمستوى المجموعة التجريبية 

ذلك إلى عدم ممارسة ىذه المجموعة إلى البرنامج التدريبي مما لم يجعلها تكون بمستوى  ونحيث يرجع الباحث

 التجريبية.المجموعة 

 بار دفع الكرة الطبية: عرض وتحليل نتائج اخت 2-1-3

 الإحصاء

 

 العينات

 ن

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
ت 

 المحسوبة

ت 

 الجدولية

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 الإحصائية

النسبة 

 الدئوية

 للتقدم
 0ع  0س  .ع  .س 

المجموعة 

 التجريبية
.2 

0.02 2.01 0.02 2..2 0..2 

0.00 22 2.20 

دال 

 ئياإحصا

...02 

% 

المجموعة 

 الضابطة
0.03 2.00 0.03 2.0. 3.33 

دال 

 إحصائيا

..00 

% 

( يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لاختبار دفع الكرة الطبية لعينات البحث .2الجدول رقم ) 

 التجريبية والضابطة.
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 من خلال النتائج الدوضحة في الجدول يتضح ما يلي3   

( 0.02للمجموعة التجريبية3 حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي ب ) بالنسبة -

( 0.02(، في حين حصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي ب )2.01وانحراف معياري ب )

( وىي اكبر من " ت " الجدولية 2..0(. أما قيمة " ت " المحسوبة بلغت )2..2وانحراف معياري ب )

( مما يعني وجود فروق معنوية ذات 22( ودرجة حرية )2.20عند مستوى الدلالة )( 0.00الدقدرة ب )

دلالة إحصائية لصالح الاختبار البعدي في اختبار دفع الكرة الطبية، ىذا ما يعزز التأثير الايجابي للبرنامج 

 التدريبي الدقترح على العينة التجريبية. 

( 0.03ر القبلي على متوسط حسابي ب )بالنسبة للمجموعة الضابطة3 حصلت في الاختبا -

( 0.03(، في حين حصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي ب )2.00وانحراف معياري ب )

( و ىي اكبر من " ت " 3.33(، أما قيمة " ت " المحسوبة فقد بلغت ).2.0وانحراف معياري ب )

( وبالتالي ىناك فرق دال 22حرية )( ودرجة 2.20( عند مستوى الدلالة )0.00الجدولية الدقدرة ب )

إحصائيا بين القياسين ولصالح القياس البعدي أي أن البرنامج العادي قد أثر كذلك على مستوى القوة 

 الانفجارية لعضلات الذراعين عند المجموعة الضابطة. 

التجريبية تفوقت  وإذا قارنا بين العينتين التجريبية والضابطة في مستوى التقدم والتطور نجد أن العينة -

على العينة الضابطة، وىذا من خلال قيم النسب الدئوية لاختبار دفع الكرة الطبية حيث بلغت نسبة التقدم 

 (.00..%( أما العينة الضابطة حققت نسبة تقدم ب )02...%الدئوية للعينة التجريبية )
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الحسابية القبلية والبعدية  ( يوضحان الفرق بين الدتوسطات 2.( و) 22 رقم ) والشكلان البيانيان

 والنسبة الدئوية للتقدم للعينتين في ىذا الاختبار. 

 

( يبين الفرق بين الدتوسطات الحسابية القبلية والبعدية لعينة البحث في اختبار دفع  22الشكل رقم ) 

 الكرة الطبية.

 

 الكرة الطبية.( يبين النسبة الدئوية للتقدم للعينتين في اختبار دفع  2. الشكل رقم )
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ذا البعدية وىالفروق الدوجودة بين الاختبارات القبلية و من خلال النتائج السابقة و  ونستخلص الباحثي

لصالح الاختبار البعدي للعينة التجريبية الذي طبق عليها البرنامج التدريبي مقارنة بالعينة الضابطة أن 

عد في تحسين أسلوب استخدام الطاقة الدطاطية ورفع  استخدام التدريب الدتباين )الأثقال والبليومتري( يسا

و تتفق النتائج المحصل عليها مع نتائج دراسة عمرو حسن  بالإطالةكفاءة الأفعال العصبية عكسة الخاصة 

، حيث يعمل ىذا التدريب على تحسين طاقة الحركة والطاقة الدطاطية التي لذما تأثير كبير (0222تدام )

،الصفحات .022)زاىر، العضلية ضلية عن طريق دورة الإطالة والتقصير للأليافعلى تنمية القدرة الع

أي بزيادة مقدرة العضلات على الانقباض بمعدل أسرع وأكثر تفجرا خلال مدى الحركة في .(2.-0.

 الدفصل.

 عرض وتحليل نتائج اختبار الوثب بعد أخذ ثلاث خطوات:  2-1-4

 الإحصاء

 

 العينات

 ن

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
ت 

 المحسوبة

ت 

 الجدولية

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 الإحصائية

النسبة 

 الدئوية

 للتقدم
 0ع  0س  .ع  .س 

المجموعة 

 التجريبية
.2 

0.20 2.02 0.00 2.00 3.12 

0.00 22 2.20 

دال 

 إحصائيا

.2.03 

% 

المجموعة 

 الضابطة
0.23 2.00 0.20 2.00 23 

ال د

 إحصائيا

...0 

% 

( يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لاختبار الوثب بعد أخد ثلاث خطوات  20الجدول رقم ) 

 لعينات البحث التجريبية والضابطة.
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 من خلال النتائج الدوضحة في الجدول يتضح ما يلي3 

( 0.20ابي ب )* بالنسبة للمجموعة التجريبية3 حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حس

( 0.00(، في حين حصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي )2.02وانحراف معياري ب )

 (. 2.00وانحراف معياري ب )

( عند مستوى 0.00( و ىي اكبر من "ت" الجد ولية الدقدرة ب )3.1أما قيمة "ت" المحسوبة بلغت )

عنوية ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار ( مما يعني وجود فروق م22( ودرجة حرية )2.20الدلالة )

البعدي في اختبار الوثب بعد أخد ثلاث خطوات، و بالتالي فان البرنامج الدقترح قد اثر إيجابا على مستوى 

 القوة الانفجارية لعضلات الرجلين عند المجموعة التجريبية .

( وانحراف 0.23حسابي )بالنسبة للمجموعة الضابطة3 حصلت في الاختبار القبلي على متوسط  -

( وانحراف 0.20(، في حين حصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي ب )2.00معياري ب )

( وىي اكبر من " ت " الجدولية الدقدرة ب 23(، أما قيمة " ت" المحسوبة بلغت )2.00معياري )

ل إحصائيا بين (، وبالتالي ىناك فرق دا22( ودرجة حرية )2.20( عند مستوى الدلالة )0.00)

القياسين ولصالح القياس البعدي، أي أن البرنامج التدريبي العادي قد اثر كذلك على مستوى القوة 

 الانفجارية لعضلات الرجلين عند المجموعة الضابطة.

إذا قارنا بين العينتين التجريبية والضابطة في مستوى التقدم والتطور نجد أن العينة التجريبية حققت  -

فضل و أكثر بالنسبة للعينة الضابطة، وىذا من خلال قيم النسب الدئوية لاختبار الوثب بعد أخد تقدما أ
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( أما العينة الضابطة حققت % 2.03.ثلاث خطوات حيث بلغت نسبة التقدم الدئوية للعينة التجريبية )

 (.%0...نسبة تقدم ب )

 الفرق بين الدتوسطات الحسابية ( يوضحان الفرق بين 0.( و)  ..و الشكلان البيانيان رقم )  -

 القبلية والبعدية والنسبة الدئوية للتقدم للعينتين في ىذا الاختبار.

 

اختبار الوثب يبين الفرق بين الدتوسطات الحسابية القبلية والبعدية لعينة البحث في  (..رقم ) الشكل

 بعد أخد ثلاث خطوات.
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 دم للعينيتين في اختبار الوثب بعد أخد ثلاث خطوات.( يبين النسبة الدئوية للتق 0. الشكل رقم )

طبق عليها البرنامج التدريبي  التيمن خلال النتائج السابقة أن العينة التجريبية  ونيستخلص الباحث

الدقترح حققت تطورا و نتائج ايجابية ، حيث أن تدريبات البليومتري الدستخدمة في ىذا البرنامج قد 

خلال العمل العضلي بين التقلص  وير القوة الانفجارية لعضلات الرجلين منساعدت بشكل كبير على تط

 . (220.ىذا ما اشار اليو بيور في دراستو ),  والانبساط للعضلات العاملة

القوة الانفجارية بشكل كبير في الدلعب مثل إلى صفة القوة الدميزة بالسرعة و و لاعب كرة اليد يحتاج 

التي تم التأكيد عليها من خلال الوحدات الدقترحة إذ أنها أعلى قوة و تجاه الوثب والارتقاء وتغيير الا

 (127، 1978، حسينو )ناصف عضلة أو لرموعة عضلية لدرة واحدة. دينامكية تنتجها ال

النتائج سجلت تطورا ولكن ليس بالدستوى العينة التجريبية وذلك  أنالمجموعة الضابطة فنجد  أما -

 الدقترح.لعدم ممارستها للبرنامج التدريبي 
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أمتار من جهة  9خارج منطقة عاليا من الوثب بختبار التصويب إعرض وتحليل نتائج  2-1-5

 الظهير الأيمن: 

 الإحصاء

 

 العينات

 ن

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
ت 

 بةالمحسو 

ت 

 الجدولية

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 الإحصائية

النسبة 

 الدئوية

 للتقدم
 0ع  0س  .ع  .س 

المجموعة 

 التجريبية
.2 

.2.2 ..30 .0.. 2.00 3.20 

0.00 22 2.20 

دال 

 إحصائيا

.3.00 

% 

المجموعة 

 الضابطة
.2.0 ..30 ...0 ..20 ..0. 

دال 

 إحصائيا

21..2 

% 

 عاليا من الوثبب( يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لاختبار التصويب  20دول رقم ) الج

 أمتار من جهة الظهير الأيمن لعينات البحث التجريبية والضابطة.( 22)خارج منطقة 

 من خلال النتائج الدوضحة في الجدول يتضح ما يلي3  -

( 2.2.بار القبلي على متوسط حسابي ب )بالنسبة للمجموعة التجريبية3 حصلت في الاخت -

( ..0.( في حين حصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي ب )30..وانحراف معياري ب )

( و ىي اكبر من "ت" الجد ولية الدقدرة 3.20أما قيمةّ  "ت" المحسوبة ) (،2.00وانحراف معياري ب )

مما يعني وجود فروق معنوية ذات دلالة  22( و درجة الحرية 2.20( عند مستوى الدلالة )0.00ب )

أمتار من جهة  2خارج منطقة من  عاليا الوثببإحصائية لصالح الاختبار البعدي في اختبار التصويب 
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الظهير الأيمن ، و بالتالي فان البرنامج التدريبي الدقترح قد اثر إيجابا على المجموعة التجريبية على مستوى 

 التصويب من الارتقاء لعضلات الطرف السفلي و الذراعين . القوة الانفجارية الخاصة ب

( و 2.0.بالنسبة للمجموعة الضابطة 3 حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي ب ) -

( و 02...( في حين حصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي )30..انحراف معياري ب )

( و ىي اكبر من "ت" الجدولية .0..سوبة بلغت )( ، أما قيمة "ت" المح20..انحراف معياري ب )

، و بالتالي ىناك فرق دال إحصائيا  22( و درجة حرية 2.20( عند مستوى الدلالة )0.00الدقدرة ب )

بين القياسين و لصالح القياس البعدي ، أي أن البرنامج التدريبي العادي قد اثر كذلك على مستوى القوة 

 من الارتقاء .الانفجارية الخاصة بالتصويب 

و إذا قارنا بين العينتين التجريبية و الضابطة في مستوى التقدم و التطور نجد أن العينة التجريبية  -

حققت تقدما أفضل و أكثر بالنسبة للعينة الضابطة ، و ىذا من خلال قيم النسب الدئوية لاختبار 

لأيمن حيث بلغت نسبة التقدم الدئوية أمتار من جهة الظهير ا 2خارج منطقة  عاليا من الوثببالتصويب 

 (. %3.00.للعينة التجريبية )

 (.2..1%أما العينة الضابطة بلغت نسبة تقدم )

ين الدتوسطات الحسابية القبلية والبعدية ( يوضحان الفرق ب .. ( و) 3. رقم ) انالبياني نوالشكلا -

 .للتقدم للعينتين في ىذا الاختبارالنسبة الدئوية و 
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( يبين الفرق بين الدتوسطات الحسابية القبلية والبعدية لعينة البحث في اختبار  3.رقم ) الشكل 

 .أمتار من جهة الظهير الأيمن 2خارج منطقة  عاليا من الوثببالتصويب 

  

خارج  عاليا من الوثبب( يبين النسبة الدئوية للتقدم للعينتين في اختبار التصويب  ..الشكل رقم ) 

 ر من جهة الظهير الأيمن.أمتا 2منطقة 



 عرض و مناقشة نتائج البحث                                                        الفصل الثاني                                      
 

105 
 

من خلال النتائج السابقة والفروق الدوجودة بين الاختبارات القبلية والبعدية وىذا  ونيستخلص الباحث -

لصالح الاختبار البعدي للعينة التجريبية الذي طبق عليها البرنامج التدريبي الدتباين )الأثقال والبليومتري(  

لعضلية للرجلين والقوة الانفجارية لعضلات الرجلين أي قوة الوثب كان أكثر فعالية في تنمية القدرة ا

و تتفق النتائج المحصل عليها مع نتائج دراسة ويلسن  والارتقاء عاليا إضافة إلى قوة عضلات الذراعين

 . (220.و دراسة بيور ) (220.)

توى المجموعة التجريبية أما المجموعة الضابطة فنجد أن النتائج قد أظهرت فرقا معنويا ولكن ليس بمس -

م ممارسة ىذه المجموعة إلى البرنامج التدريبي مما لم يجعلها تكون بمستوى ذلك إلى عدون حيث يرجع الباحث

 المجموعة التجريبية.
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أمتار من جهة  99خارج منطقة  عاليا من الوثببعرض وتحليل نتائج اختبار التصويب  2-1-6

 الظهير الأيسر: 

 الإحصاء

 

 عيناتال

 ن

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
ت 

 المحسوبة

ت 

 الجدولية

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 الإحصائية

النسبة 

 الدئوية

 للتقدم
 0ع  0س  .ع  .س 

المجموعة 

 التجريبية
.2 

.2.0 ..30 .0.2 2.13 ...2 

0.00 22 2.20 

دال 

 إحصائيا

0..02 

% 

المجموعة 

 الضابطة
.2.0 .... ...0 ..30 0.23 

دال 

 إحصائيا

.2..0 

% 

خارج  عاليا من الوثبب( يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لاختبار التصويب  20الجدول رقم ) 

 أمتار من جهة الظهير الأيسر لعينات البحث التجريبية والضابطة. 2منطقة 

  من خلال النتائج الدوضحة في الجدول يتضح ما يلي3 -

( 2.0.بالنسبة للمجموعة التجريبية3 حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي ب ) -

( وانحراف 0.2.( في حين حصلت في الاختبار البعدي على متوسط )30..وانحراف معياري ب )

( وىي اكبر من "ت" الجدولية الدقدرة ب 2...(، أما قيمة "ت" المحسوبة بلغت )2.13معياري ب )

مما يعني وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية  22( ودرجة حرية 2.20مستوى الدلالة ) (عند0.00)

لصالح الاختبار البعدي، وبالتالي فان البرنامج التدريبي الدقترح قد اثر إيجابا على المجموعة التجريبية على 

 مستوى القوة الانفجارية لعضلات الرجلين وعضلات الذراعين. 
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( 2.0.ة الضابطة3 حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي ب )بالنسبة للمجموع -

( 0...( في حين حصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي ب )....وانحراف معياري ب )

( وىي اكبر من "ت" الجدولية 0.23(، أما قيمة "ت" المحسوبة بلغت )30..وانحراف معياري ب )

. وبالتالي ىناك فرق دال إحصائيا بين 22ودرجة حرية  2.20لة ( عند مستوى الدلا0.00الدقدرة ب )

القياسين ولصالح القياس البعدي، أي أن البرنامج التدريبي العادي قد اثر كذلك على عضلات الذراعين 

 والرجلين. 

قت وإذا قارنا بين العينتين التجريبية والضابطة في مستوى التقدم والتطور نجد أن العينة التجريبية حق -

 عاليا من الوثببتقدما أكثر بالنسبة للعينة الضابطة وىذا من خلال قيم النسب الدئوية لاختبار التصويب 

( أما %02..0أمتار من جهة الظهير الأيسر حيث بلغت نسبة التقدم للعينة التجريبية ) 2خارج منطقة 

ين يوضحان الفرق ب (0.)( 0.رقم )  انالبياني ن( والشكلا%0..2.العينة الضابطة بلغت نسبة تقدم )

 النسبة الدئوية للعينتين ىي ىذا الاختبار. الدتوسطات الحسابية القبلية والبعدية و 
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( يوضح الفرق بين الدتوسطات الحسابية القبلية والبعدية لعينة البحث في اختبار 0.الشكل رقم )

 ر.أمتار من جهة الظهير الأيس 2خارج منطقة عاليا من الوثب بالتصويب 

 

خارج  عاليا من  الوثبب( يبين النسبة الدئوية للتقدم للعينتين في اختبار التصويب 0.الشكل رقم ) 

 أمتار من جهة الظهير الأيسر. 2منطقة 

من خلال النتائج السابقة والفروق الدوجودة بين الاختبارين القبلي والبعدي  ونستخلص الباحثي -

البعدي بالنسبة للعينة التجريبية الذي طبق عليها البرنامج التدريبي الدقترح والنتائج الايجابية لصالح الاختبار 

مقارنة بالعينة الضابطة وذلك بسبب فعالية الحصص التدريبية للبرنامج والتي استخدمت فيها تدارين الأثقال 

إلى تحسين  ى ذلكوالبليومتري بهدف تقوية عضلات الرجلين والذراعين التي تقوم بالدهمة الحركية مما أد

 . (221.وىذا ما يؤكده طارق عبد الرؤوف في دراستو ) , النتائج وتطورىا
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 حث التجريبية والضابطة :بعدية لعينتني البالتجانس والتكافؤ للاختبارات ال 2-1-7

 ( يوضح مدى تجانس العينة التجريبية والضابطة في نتائج الاختبارات البعدية.21الجدول رقم )

 

 الدراسة              

 الاستطلاعية                   

 الاختبارات

ت  العينة الضابطة العينة التجريبية

 المحسوبة

ت 

 الجدولية

مستوى 

 الدلالة

درجة 

الحرية 

 2-ن0

الدلالة 

 الدتوسط الإحصائية

 الحسابي

الانحراف 

 الدعياري

الدتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 الدعياري

 0.01 2.20 .2.0 2.20 2.01 القفز العمودي من الثبات.

0..2 2.20 .1 

دال 

 إحصائيا

 22.. .2.0 0.03 2..2 0.02 كلغ(.  3دفع الكرة الطبية  )
دال 

 إحصائيا

 0.33 0.00 0.20 2.00 0.00 الوثب بعد أخذ ثلاث خطوات.
دال 

 إحصائيا

التصويب من الوثب خارج 

أمتار من جهة الظهير  2منطقة 

 الأيمن.

.0.. 2.00 ...0 ..20 0.00 

دال 

 إحصائيا

التصويب من الوثب خارج 

أمتار من جهة الظهير  2منطقة 

 الأيسر.

.0.2 2.13 ...0 ..30 0..0 

دال 

 إحصائيا
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( الذي يوضح قيمة "ت" المحسوبة في الاختبارات البعدية لعينتي  21من خلال الجدول رقم )  -

 البحث نجد أن3 

( ىي 22..- 0.00الاختبارات البدنية والدهارية التي تراوحت يبن )قيمة "ت" المحسوبة في جميع  -

وىذا  1.( ودرجة حرية 2.20( عند مستوى الدلالة )2..0اكبر من قيمة "ت" الجدولية التي تقدر ب )

يعني وجود فرق دال إحصائيا يبن العينتين وعليو فانو لا يوجد تجانس في عينتين البحث في الاختبار 

ه الدلالة الإحصائية بين نتائج المجموعتين في الاختبارات البعدية ىي لصالح المجموعة البعدي، وأن ىذ

 التجريبية. 

البرنامج التدريبي الدقترح والدطبق على المجموعة التجريبية في تنمية  عليةذلك إلى فا ونويعزي الباحث

لارتقاء عاليا وقوة الوثب والتي تعتبر وتطوير القدرة العضلية للمجموعات العاملة مما اثر ايجابيا على تحسين ا

 مهارة أساسية و ضرورية للاعب كرة اليد.
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 الاختبارات البدنية والدهارية
 الدتوسط الحسابي

 النسبة الدئوية للتقدم
 بعدي قبلي

 % 01.11 2.01 0..2 ي )سارجينت(اختبار القفز العمود

 % 02... 0.02 0.02 كلغ(  3اختبار دفع الكرة الطبية )

 % 2.03. 0.00 0.20 اختبار الوثب بعد أخذ ثلاث خطوات

 % 3.00. ..0. 2.2. أمتار من جهة الظهير الأيمن 2اختبار التصويب من خارج 

 % 02..0 0.2. 2.0. أمتار من جهة الظهير الأيسر 2اختبار التصويب من خارج 

 ( يوضح النسبة الدئوية للتقدم في الاختبارات البدنية والدهارية للعينة التجريبية. 2.الجدول رقم ) 

 الاختبارات البدنية والدهارية
 الدتوسط الحسابي

 النسبة الدئوية للتقدم
 بعدي قبلي

 % 2.10. .2.0 0..2 اختبار القفز العمودي )سارجينت(

 % 00.. 0.03 0.03 كلغ(  3الكرة الطبية )اختبار دفع 

 % 0... 0.20 0.23 اختبار الوثب بعد أخذ ثلاث خطوات

 % 2..21 0... 2.0. أمتار من جهة الظهير الأيمن 2اختبار التصويب من خارج 

 % 0..2. 0... 2.0. أمتار من جهة الظهير الأيسر 2اختبار التصويب من خارج 

 نسبة الدئوية للتقدم في الاختبارات البدنية والدهارية للعينة الضابطة.( يوضح ال ..الجدول رقم ) 
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 خاتمة:

لقد تطرقنا في ىذا الفصل إلى عرض وتحليل النتائج التي توصلت إليها الدراسة الديدانية )التجريبية( 

بداية التجربة  متجانسة في جميع الاختبارات، ىذا في ى العينتينبعد معالجتها إحصائيا، فتبين لنا أولا أن كل

 مما يؤكد أن العينات لذم نفس الدستوى.

كما أوضحت النتائج الإحصائية بعد تحليلها على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار 

 القبلي والبعدي لعينات البحث في جميع الاختبارات لصالح الاختبار البعدي.

ية على المجموعة الضابطة في جميعيبكما بينت النتائج المحصل عليها تفوق المجموعة التجر   

الاختبارات، ىذا ما يؤكد لنا فعالية الوحدات التدريبية الدقترحة للمجموعة التجريبيةفي تنمية القوة الدميزة 

 بالسرعة و تحسين التصويب بالإرتقاء لدى لاعبي كرة اليد.
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 تمهيد : 

بعد العرض و الدناقشة و تحليل نتائج البحث و ترتيب البيانات باستعمال الوسائل الإحصائية حاول    

فرضيات ليها و مقابلتها مع إ  واالباحثون في ىذا الفصل الوقوف على أىم الاستنتاجات التي توصل

، من اجل توظيفها في إيجاد حل للمشكلة الدطروحة على ضوء أىداف البحث المحددة ، و بالتالي البحث

 الخروج بجملة من التوصيات نأمل أن يعمل بها في الدستقبل .

 الاستنتاجات :  1 – 3

الاستنتاجات  و في حدود عينة البحث و اجراءاتو أمكن الباحثون التوصل الى في ضوء نتائج البحث،     

 التالية 3 

 العينة التجريبية حصلت على نتائج أفضل من العينة الضابطة في الاختبارات البعدية قيد البحث .  -  

ظهور فروق دالة إحصائيا بين نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعينتي البحث و لصالح الاختبار  -  

وق و الدلالة الإحصائية بين نتائج المجموعتين ىي البعدي في الاختبارات قيد البحث ، و أن ىذه الفر 

لصالح المجموعة التجريبية وذلك من خلال الفروق الحاصلة بين الدتوسطات الحسابية بين الاختبارين و التي 

 حققت فيها المجموعة التجريبية نتائج أفضل . 

عة التجريبية و لصالح الاختبار وجود فروق دالة إحصائيا بين نتائج الاختبار القبلي و البعدي للمجمو  -  

يجابا على الدتغيرات قيد البعدي ، لشا يؤشر إلى أن التدريب الدتباين ) الأثقال و البليومتري ( قد اثر إ

 .البحث
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وجود تحسن ملحوظ و بشكل نسبي في نتائج القياس البعدي عن القياس القبلي للمجموعة الضابطة  - 

إلى أن البرنامج التدريبي العادي قد اثر كذلك نسبيا في متغيرات قيد في الدتغيرات قيد البحث لشا يؤشر 

  .البحث

 مناقشة فرضيات البحث :  3-2

 مناقشة الفرضية الأولى :  3-2-1   

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي  -     

 للمتغيرات قيد البحث . 

من خلال النتائج المحصل عليها التي توضح وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبار  -     

ن الاثبات القبلي و البعدي لصالح الاختبار البعدي للاختبارات قيد البحث للمجموعة التجريبية يدك

 بصحة الفرضية الأولى.

ىذا التحسن بالنسبة للمجموعة التجريبية التي تناولت التدريب الدتباين ) الأثقال و  ونيرجع الباحث    

حمد البسطوسي بأنو بغض النظر عن البرنامج الذي يتبعو الفرد ، أالبليومتري ( نتيجة ما أشار إليو 

أثناء تنفيذ وثيقة بمبادئ التدريب التي تتبع    حتمالية الحصول على نتائج طبية للتدريب ذات علاقة إف

التدريبات ، ويؤكد توفيق الوليلي في أن التدريبات الدقننة بأسلوب علمي تسهم بصورة كبيرة في تحسن 

 مستوى اللاعبين . 
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( أن الدتوسطات الحسابية للمجموعة التجريبية قد زادت بصورة  30( إلى )  30 يتضح من الجداول )    

ثر إيجابا في تنمية القوة الدميزة أبان التدريب الدتباين  ونثكبيرة في القياس البعدي ز بذلك يؤكد الباح

 ( .8221بالسرعة لدى لاعبي كرة اليد الددرسية ، وىذا ما يتفق مع دراسة عبد الرؤوف )

تؤكد النتائج المحصل عليها فاعلية التدريبات بالأثقال الدقترحة لتنمية القوة الدميزة بالسرعة ) القدرة     

ىذا الصدد يشير لزمود عبد الدايم إلى أن التدريب بالأثقال يدثل أهمية عالية في برامج  العضلية ( و في

عداد البدني ، و يصنف عبد العزيز النمر و ناريدان الخطيب أن برنامج التدريب بالأثقال الدخطط لو لإا

( ويتبين لنا أيضا حد أسباب رفع الدستوى البدني كما أنها تعمل على تحسين ) القدرة العضلية ىو أ جيدا

فاعلية التدريب البليومتري الذي ينمي و يحسن القدرة العضلية حسب ما أشار إليو زكي لزمد حسن و أبو 

( و دراسة ويلسن 0333( ، وما أكدت عليو نتائج دراسة عمرو حسن تدام )8220العلاء عبد الفتاح )

ير و تحسين القوة الدميزة بالسرعة ) القدرة ( ، من أن التدريب البليومتري لو تأثير ايجابي في تطو 8221)

 العضلية ( . 

 مناقشة الفرضية الثانية : 3-2-2

يوجد فروق دالة إحصائيا بين المجموعة التجريبية و الضابطة في القياس البعدي لصالح المجموعة  -   

 التجريبية . 

( يبين لنا أن المجموعة التجريبية قد 30) ( إلى30من خلال النتائج المحصل عليها في الجداول ) -   

حققت أحسن الدتوسطات الحسابية لكل الاختبارات بالايضافة إلى نسبة التقدم التي تفوقت فيها المجموعة 

ن التدريب الدتباين ) أذلك ب ونالتجريبية على المجموعة الضابطة في كل الاختبارات ، و يفسر الباحث
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في تنمية القوة الدميزة بالسرعة )القدرة العضلية( ، و ىو ما أشار إليو لزمد  الأثقال و البليومتري ( لو فاعلية

( ، حيث يؤكدون أهمية استخدام خليط من تدريبات الأثقال و البليومتري 0333) عبد العال و آخرون

 للارتقاء بمستوى القدرة العضلية للاعبين . 

التجريبية يتطابق مع نتائج الأبحاث و الدراسات  للمجموعةو التطور  و يرى الباحثون أن ىذا التفوق -   

( و التي أكدت على أن ىذا النوع 8221)buer  ( و بيور8221السابقة كدراسة إسلام توفيق لزمد )

من التدريب يؤدي إلى تطوير قوة الوثب و تطوير القوة العضلية للطرف السفلي من الجسم و كذلك ىذا 

الوسائل و أكثرىا فاعلية في تنمية و تطوير القوة و القدرة العضلية و تحقيق التدريب ىو من أفضل و أسرع 

تجابة لإتقان الدهارات الحركية التناسق و الالتزام  و التحكم في أجزاء الجسم و جعل العضلات أكثر اس

ستوى رورة الارتقاء بالدرتقاء بمستوى القوة العضلية سوف يتبعو بالضلأن الحقيقة العلمية تؤكد أن الإ

   .الدهاري

 التوصيات :  3 – 3

من خلال النتائج الدتوصل إليها و الدستخلصة من اختبارات ميدانية و دراسات نظرية خرجنا بهذه      

 التوصيات الآتية 3 

لأجل حمايتهم ووقايتهم من  واتخاذ تدابير تحضيرية وقائية لأجل التدريب الدتباين للشباب  – 8    

 الإصابات . 

 الاىتمام بالأداء الفني الصحيح عند تطبيق التمرينات لتحقيق أقصى استفادة . – 0    

 .توفير و استخدام الأجهزة و الأدوات الدساعدة على تطبيق البرنامج الدقترح  – 0    
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رفع القدرات الدعرفية لددربين الرياضة الددرسية و ضرورة إلدامهم و معرفتهم في التنوع الحاصل في  – 4    

 .ال التدريب الحديث لر

 شابهة على عينات لستلفة من حيث السن و الجنس و النشاط الرياضي . إجراء دراسات م – 1    

  استخدام البرنامج الدقترح لتنمية القدرة العضلية للاعبين .  – 1    

  الخاتمة العامة للبحث :  3-4

تتميز بطابعها التنافسي ، و ما بلغتو أيضا من رياضة كرة اليد من أفضل الرياضات الجماعية التي  -    

درجة في التنافس و التسابق العلمي و العملي بين لستلف الددارس و الفرق الرياضية ، حيث اتجهت 

بأساليب تدريبها الحديث نحو تنمية و تطوير الصفات البدنية العامة و الخاصة للاعبي كرة اليد و بما يخدم 

تلك الصفات إلى مستوى عالي جدا و من بين ىذه الصفات القدرة  الجانب الفني ، حيث تطورت

العضلية ) القوة الدميزة بالسرعة ( التي تعتبر إحدى أىم الصفات البدنية التي يحتاجها لاعب كرة اليد ، و 

تقار ارتباطها بأداء العديد من الدهارات الخاصة بهذه اللعبة من بينها مهارة التصويب بالارتقاء ، و نظرا لاف

العديد من اللاعبين لذذه الصفة ارتأى الباحثون استخدام برنامج تدريبي لتطوير و تنمية ىذه الصفة البدنية 

، و من ىذا الدنطق جاء موضوع بحثنا الذي يهدف إلى وضع برنامج تدريبي و التعرف على مدى تأثيره في 

بحث ، و على ىذا الأساس تم تقسيم ىذا تنمية القدرة العضلية و تحسين التصويب بالارتقاء لدى عينة ال

للدراسة النظرية بينما الباب الثاني فقد خصص  ونالبحث إلى بابين ، حيث الباب الأول خصصو الباحث

 للدراسة الديدانية .
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  : الباب الأول 

تمل شألقد تم التطرق في ىذا الباب إلى الدراسة النظرية و تنظيمها في ثلاثة فصول ، حيث فصل الأول    

على تأثير و تطور التدريب الدتباين ) الأثقال ، البليومتري ( في كرة اليد ، أما الفصل الثاني فقد تضمن 

 الأسس البيولوجية للقوة العضلية . 

إلى التصويب بالارتقاء في كرة اليد . ونو الفصل الثالث فقد تطرق فيو الباحث  

  : الباب الثاني 

فيو إلى الجانب الديداني الذي انتظم في ثلاث فصول ، حيث تضمن الفصل الأول  ونلقد تطرق الباحث   

الدنهج التجريبي بتصميم  ونعلى منهجية البحث و الإجراءات الديدانية و في ىذا العدد استخدم الباحث

 – 84) لرموعتين ، لرموعة تجريبية و ضابطة من لاعبي كرة اليد في الرياضة الددرسية في الدرحلة العمرية 

لاعبين ، حيث طبق على المجموعة التجريبية  83شتملت كل عينة على أسنة ( اختيروا عمديا ، و  81

أسبوعا ، أما الفصل الثاني فقد تضمن عرض النتائج  80ستمر العمل الديداني إبرنامج التدريب الدتباين و 

  .الدتحصل عليها و تحليلها باستخدام لرموعة من الوسائل الإحصائية

في ىذه  ونإلى مناقشة فرضيات البحث ، حيث افترض الباحث ونبينما الفصل الثالث تطرق فيو الباحث   

لتصويب بالارتقاء و الدراسة أن استخدام التدريب الدتباين يؤثر إيجابا في تنمية القدرة العضلية و تحسين ا

 ىذا ما تحقق .
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الوثب العميق ثم الارتقاء لاعلى نقطة على  -
 لوح هدف كرة السلة

 الخلفتبادل تمرير الكرة الطبية للزميل من  -
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وحدة التدريب بالأثقال
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عضلة الذراع -  
البطن -  
الظهرية -  
 

الجلوس و حمل الكرة الطبية و نقلها من  -
 الخلف الى الأمام

الرقود, رفع الأرجل لأعلى و محاولة لدس  -
 الأرجل

الثقل وقوف و مسك الثقل أماما أسفل رفع  -
 حتى الصدر
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الراحة بين 
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وحدة التدريب 

البليومتري
  

 
 
 د  02

العضلة التوأمية-  
عضلة العضد -  
عضلة البطن -  
 

الوثب فوق الصناديق -  
رمي الكرة الطبية لأعلى مع استلامها بالتتالي -  
الجلوس, الزميل واقف جانبا, تبادل التمرير و  -

 الاستقبال للكرة الطبية
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الظهر -  
ذات الثلاثة رؤوس  -

 العضدية
عضلة خلف الفخذ -  
 

الوقوف فاتحا الرجلين, مع حمل الثقل فوق  -
 الكتفين مع ثني الجذع يسارا و يمينا 

من الانبطاح حمل البار الحديدي لأعلى ثم  -
 للأسفل على مستوى الصدر

تمرين الجذب من الأرض الى الصدر-  
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عضلة البطن -  
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بلز خلف الرأس و القيام بثني حمل الدم -
 الذراعين 

مسك الكرة الطبية باليدين من الرقود مع  -
 لدس القدمين

الوقوف حاملا البار الحديدي على مستوى  -
الحوض, لدس الأرض بالبار, ثني خفيف 
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الجلوس, حمل الكرة الطبية و نقلها من  -
 الخلف الى الأمام

الوثب العميق الخلفي و الارتكاز و محاولة  -
 قطع التمرير

رمي الكرة الطبية لأعلى مع استلامها بالتتالي -  
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وحدة التدريب بالأقال
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العضلة التوأمية -  
 

الوقوف على الركبتين, تثبيت العقبين, حمل  -
الثقل على مستوى الصدر مع محاولة لدس 

 الأرض
الدشى مع حمل الدمبلز, ثني الركبة الأمامية  -

درجة 13  
حمل الثقل على الكتفين, رفع العقبين -  
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عضلة الكتف -  
عضلة الصدر -  
 

وضع الرقود, دفع البار الحديدي للأعلى  من -
 أمام الصدر

الجلوس, رفع البار الحديدي للأعلى خلف  -
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عضلة الظهر -  
عضلة الفخذ -  
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تبادل تمرير الكرة الطبية مع الزميل من الخلف -  
الوثب العميق ثم الارتقاء لأعلى نقطة على  -
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 العضلة الرباعية الرؤوس -

درجة, وضع  13الانبطاح, رفع الرجلين  من -
البار على القدمين مع رفع و خفض البار 

 الحديدي
الانبطاح على الصدر, حمل الثقل بالعقبين  -

 محاولا لدس الفخذين
 من الانبطاح, دفع الثقل بالرجلين-
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العضلة الرباعية الرؤوس -  
عضلة الكتف -  
عضلة الصدر -  

أداء الخفض و مسك الكيس الرملي مع  -
 الرفع الدتتالي

تمرير الحجل الدتتالي -  
الانبطاح الدائل على الدقعد السويدي, ثني و  -

 مد الذراعين
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عضلة الظهر -  

الكتفين,مع من القود, حمل الدمبلز فوق  -
 رفعهما و خفضهما

حمل البار أمام الصدر, القيام برفع و خفض  -
 الساعدين,تثبيت العضذين
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الوقوف, حمل البار على الكتفين, ثني الجدع  -
 و العودة للوقوف 
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 الفخد عضلة -
العضلة ذات الرأسين  -

 الفخذية
 عضلة الذراعين -

 الحجل العمودي الدتزايد -
 الوثب فوق الصناديق -
 تبادل تمرير الكرة الطبية للزميل من الخلف -
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مسك الكرة الطبية باليدين من الرقود مع  -
 لدس الأرجل.

رفع الدراعين عاليا بالثقل من خلف الرأس-  
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 العضلة الرباعية الرؤوس -
 العضلة التوأمية -
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 عضلة الصدر -
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 : الرياضة المدرسية 3-11   

 بإتباعهاىي لرموعة العمليات و الطرق البيداغوجية العلمية ، و الطبية ، الصحة و الرياضة و التي   

 .(028، صفحة 0891)سلامة ا.،  يكتسب الجسم الصحة و القوة و الرشاقة و اعتدال القوام

  :مفهوم الرياضة المدرسية في الجزائر 3-11-1   

يق أىداف من اجل تحقعليها إن الرياضة الددرسية في الجزائر ىي إحدى الركائز الأساسية التي يعتمد   

 الدستويات.نشطة منضمة ومختلفة في شكل منافسات فردية أو جماعية وعلى كل أتربوية وىي عبارة عن 

كل من الاتحادية الجزائرية للرياضة الددرسية مع وضع في الحسبان أن وتسهر على تنظيمها و إنجاحها  

قطاع الددرسي ولتغطية بعض النقائص ظهرت لالرابطات الولائية للرياضة في ا ذلك يتم بالتنسيق مع

عادة إالجمعيات الخاصة بالرياضة الددرسية في الدؤسسات التربوية وىذا للحرص والدراقبة على النشاطات و 

 . (09 -01 -02، 2112)سعدي، ر للرياضة الددرسية الاعتبا

  :أهداف الرياضة المدرسية في الجزائر 3-11-2   

إن ممارسة الرياضة الددرسية في الدؤسسات التربوية الجزائرية لذا أىداف أساسية منها نمو جسمي نفسي    

عرفة بمسمح للفرد ي ذيبرفع الدردود الصحي للطفل ال ىذاو حركي و كما لا يخفي ذكر الذدف الاقتصادي 

تنمية صفات الشجاعة والطاعة  ،تهذيب السلوك ،روح الدسؤولية ،روح التعاون ،ذاتو مع تطوير حب النظام

واتخاذ القرارات الجماعية بالإضافة إلى التوافق الحسي الحركي العصبي والعضلي وبهذا يمكننا القول أن ممارسة 

التربية البدنية تساىم في إعداد رجل الغد من كل الجوانب فالديزانية الدخصصة من طرف الدولة للرياضة 
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وإنما ىو استثمار أيضا في صالح  ،في صالح الجانب الدادي كتحقيق النتائجالددرسية لا تعتبر فقط استثمار 

  .(62)لكحل، بدون سنة، صلاح الفرد يعني بالضرورة إصلاح المجتمع إبالتالي و الجانب الدعنوي للفرد 

  :منافسة الرياضية المدرسية 3-11-3

ىناك منافسات أو , إن الرياضة الددرسية ىي الأخرى تحتوي على منافسات سواء جماعية أو فردية   

اختيار أبطال في الفردي أو  تصفيفات تقوم بها الفيدرالية الجزائرية للرياضة الددرسية والتي تسعى من خلالذا

ية أو العطل الربيعية ثم لشتو و ذلك من اجل تنظيم بطولة وطنية مصغرة و التي تجرى في العطل ا ماعيالج

ية الدواىب قىا من الرياضة تنضم منافسات لتر الرياضة الددرسية كغي فولذلك الوطنية الكبرى , ليها البطولة ت

الشابة و إعطاء نفسا جديدا للحركة الرياضية وقبل أن نعطي مفهوم الدنافسات الرياضية الددرسية في الجزائر 

-00، الصفحات 0882)الوىاب،  الدنافسات و نظرياتها بصفة عامة و كيفية تنظيمها سنعطي مفهوم

02). 

  :المقارنة بين التربية البدنية والرياضة المدرسية 3-11-4   

تختلف عن كما أنها  .إن الرياضة الددرسية تعتبر حديثة النشأة في العالم عموما أو في الجزائر خصوصا   

التربية البدنية من حيث الدضمون والأىداف التي تسعى إليها كل واحدة وىذا الاختلاف ليس تعارضا وإنما 

 :ين وفيما يلي نعرف كلا الدصطلحينىو تكامل بين الدفهوم

بواسطة ذلك الجزء من التربية الذي يتم عن طريق النشاط الدستخدم " :التربية البدنية أنها "شارل"يعرف 

  ".جسم والذي ينتج عنو اكتساب بعض السلوكيات التي تنمي فيها بعض قدراتولالجهاز الحركي ل
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إن التربية البدنية ىي ذلك الجزء الدتكامل من التربية العامة حيث يكون الذدف " :"بيوت شر فيري"أما 

اعية وذلك عن طريق ممارسة ىو تكوين مواطن متكامل من الناحية البدنية والعقلية والانفعالية والاجتم

  ".مختلف النشاطات البدنية و اختياره لتحقيق غرضو

 الخاتمة :

الفوز في كرة اليد لا يأتي بلا أىداف، والأىداف تأتي من تصويب اللاعبين الذي يعتبر احد أىم 

الدهارات الأساسية للاعب كرة اليد، بل ىي الأىم من بين الدهارات وىي الحاسمة في إحراز الفوز فهو الحركة 

يع تلك الجهود تذىب سدى النهائية لكافة الجهود الدهارية والخططية فإذا فشل في إحراز ىدف فان جم

فضلا عن فقدان الكرة وتحولو من الذجوم إلى الدفاع وإن التصويب الناجح يعزز من ثقة اللاعبين ويدفعهم 

 للمثابرة والعمل وتأجيج روح الحماس في الفريق وحثهم على بذل الدزيد من الجهد. 
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Abstract : 

   Muscle power is one of the most important physical attributes needed by 

the handball player in all its forms ( maximum strength and explosiveness 

and power characteristic force as quickly ) and that supported the skills of 

the game defensive and offensive , as is the latter ( distinctive strengths 

speed ) of the important physical elements in football hand , Flaab handball 

needed when applied skills , especially those that require maximum force 

in the shortest time and among these skills , and hence the development of 

this component is a prerequisite reflected positively on the development 

and improvement of these skills . 

   The research aims to develop a proposal and a training program to 

identify the extent of its influence by using differential training for the 

development of muscle power and improve the correction upgrading the 

research sample method. 

   The imposition of the research, it statistically significant differences 

between the pre-test and the results show the post to my eyes search the 

control and experimental in all the tests that were made and the statistical 

significance is in favor of the experimental group in the post-test , and that 

this training program positively affects the muscle ability and improve 

development correction upgrading. 

   And included a sample Find players school sports, especially handball for 

the secondary team Colonel Lotfi Amiriya circle Aïn Témouchent Province 

and who was number 28 player , was excluded 8 players to become each 

group 10 players representing the amount of 27% of the research 

community. 

 



   And the application of the proposed training program in secondary 

Colonel Lotfi El-Amiria circle . The program took 8 weeks by two units 

training in the week and was training module 30 minutes time. 

   The researchers prepared a series of tests and was presented to a group of 

professors and doctors Gather Institute and the suitability for achieving the 

objective of the test. 

   And after the program application fully test results were collected and 

processed statistically and presented and discussed scientific manner in 

order to know that the test succeeded. 

And the researchers concluded that a set of conclusions , including : 

    - Experimental sample got the best of the control sample in the post tests 

results under consideration. 

    - There are significant differences were statistically significant 

differences between samples of the control and experimental research in 

the pretest and posttest for post-test experimental group that dish out the 

proposed training program. 

 

   And researcher recommended a set of recommendations, including : 

    - Preventive measures for differential training for young people and to 

protect them and to prevent injuries. 

    - Provision and use of devices and utilities on the application of the 

proposed program. 

    - The use of the proposed program for the development of the muscle 

power of the players. 



    ملخص البحث :

تعتبر القوة العضلية أحد أىم الصفات البدنية التي يحتاجها لاعب كرة اليد في جميع أشكالها )القوة    
و القوة المميزة بالسرعة( و التي دعمت مهارات اللعبة الدفاعية و الهجومية  القصوى و القوة الأنفجارية

حيث تعتبر ىذه الأخيرة ) القوة المميزة بالسرعة ( من العناصر البدنية المهمة في كرة اليد , فاللاعب 
يحتاجها عند تطبيقو للمهارات , خاصة تلك التي تحتاج الى أقصى قوة في أقصر زمن و من بين ىذه 
المهارات , و عليو فان تطوير ىذا العنصر يعد مطلبا ضروريا ينعكس ايجابا على تنمية و تحسين ىذه 

 المهارات .

يهدف البحث الى وضع برنامج تدريبي مقترح و التعرف على مدى تأثيره باستخدام طريقة التدريب    
 .البحث المتباين لتنمية القدرة العضلية و تحسين التصويب بالارتقاء لدى عينة

أما فرض البحث فانو يظهر فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعيني    
البحث الضابطة و التجريبية في جميع الاختبارات التي تم اجراءىا و ىذه الدلالة الاحصائية ىي لصالح 

يؤثر ايجابا في تنمية القدرة العضلية و  المجموعة التجريبية في الاختبار البعدي وان ىذا البرنامج التدريبي
 .تحسين التصويب بالارتقاء

و شملت عينة البحث لاعبي الرياضة المدرسية و بالأخص فريق كرة اليد لثانوية العقيد لطفي دائرة    
لاعبين ليصبح لكل مجموعة  2لاعب , تم استبعاد  82العامرية ولاية عين تدوشنت و الذي كان عددىم 

 .% من مجتمع البحث82يمثلون نسبة مقدارىا  لاعبين 01

اسابيع  2و تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح في ثانوية العقيد لطفي دائرة العامرية . استغرق البرنامج    
 .دقيقة 01بواقع وحدتين تدريبيتين في الأسبوع و كان زمن الوحدة التدريبية 

لخاصة  و تم عرضها على مجموعة من الاساتذة و دكاترة و أعد الباحثون مجموعة من الاختبارات ا   
 .المعهد  و اجمعوا على ملائمتها لتحقيق ىدف الاختبار



و بعد تطبيق البرنامج بشكل كامل تم جمع نتائج الاختبارات و معالجتها احصائيا و عرضها و مناقشتها    
 .باسلوب علمي بغية معرفة ان نجح الاختبار

 الباحثون مجموعة من الاستنتاجات منها : و من ذلك  استنتج   

 .العينة التجريبية حصلت على نتائج أفضل من العينة الضابطة في الاختبارات البعدية  قيد البحث- 

يوجد فروق معنوية ذات دلالة احصائية بين عينتي البحث الضابطة و التجريبية في الاختبار القبلي و - 
 .للمجموعة التجريبية التي طبق عليها البرنامج التدريبي المقترحالبعدي لصالح الاختبار البعدي 

   : أوصى الباحث مجموعة من التوصيات منهاكما     

 . اتخاذ تدابير وقائية لأجل التدريب المتباين للشباب و لأجل حمايتهم ووقايتهم من الاصابات -     
 . تطبيق البرنامج المقترحتوفير و استخدام الأجهزة و الأدوات المساعدة على  -     
 . استخدام البرنامج المقترح لتنمية القدرة العضلية لدى اللاعبين -     
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