
 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي

 جامعة عبد الحميد بن باديس

 معهد التربية البدنية والرياضية

 دريب الرياضيقسم الت

 بحث مقدم ضمن متطلبات لنيل شهادة الليسانس في 
 التربية البدنية و الرياضية

 
 

:تحت إشراف                                 :                     الطالبان إعداد  

 الدين محمد نصر بن دحمان/ د.أ                                        دايم احمد  
 حبيبي عبد اللطيف 

 
 
 
 
 

 2012/2012السنة الجامعية:                          

القوة المميزة بالسرعة لتنمية تأثير إستخدام التمارين البميومترية 
 سنة 61-61اء لاعبي كرة اليد . صنف عمى أد

 ا



 ك  ان  ح  ب  س   او ال  ق   *
َ  لاّ ا إ  ن  ل   م  م  لا ع   ا  

 ت  ن  أ   ك  ن  ا إ  ن  َت  م  ع  
  *يمك  ح  ال   يم  م  ع  ال  

 يمظ  الله الع   ق  د  ص            



‌ح  
 

        داءــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالإه                   
الحمد لله والشكر عمى توفيقو،و الصلاة والسلام عمى اشرف المرسمين وخاتميم  

 "محمد" صمى الله عميو وسمم.

في عمرىا. إلى " أطال الله ام الخيري وىنا عمى وىن إلى أمي الحنون"إلى من حممتنن
" عبد الرحمانزيز"من رعاني حتى صرت يافعا،و كرس حياتو من اجمي إلى أبي الع

، أطال الله في تي زوليخةوجد فاطنة وجدتي لجيلالي. إلى جدي اأطال الله في عمره
 والى الأخ صييب عنبة رحمو الله. عمرىم ونفعنا ببركتيم.

،والى  اطال الله في عمرىم الرحمن،محمد،عبد اخوتي:مريم،بشير،ياسين،حسانإلى 
 ".شرفاوي"و "دايمتي، و إلى كل من يحمل لقب "وخالا يعمي وعماتي،والى أخوال

 ".عبد المطيفورفيقي في الدراسة والمذكرة "إلى صديقي 

-عبدو-حسام-ىواري-زكريا-إلى رفقائي في الموسم الجامعي:رضوان يعقوبي
-خشعي-لخالقعبد ا-رايح-سف شرفاوييو -بوجمعة-يوشو-رضوان شرفاوي-حمادة
ع -سميمان-الحاج-يوسف موساوي-عبدو فيزازي-محمد-مراد-شقراني عمي-أمين

-عباس-حساني-دقي-عماد-يوسف خديم-جمال-داودبو ا-تومان-حشيفة-حمانر ال
-عبدالرحيم-براىيم-مكي حسام-لدينسيف ا-عزيز العجال-لعابد احمد-أمينشيرة 
 ين.ياس-ميمود

معي مند الطور الابتدائي حتى الجامعي،والى جميع طمبة معيد إلى كل من درس  
.والى كل المقيمين بالإقامة 2012بمستغانم وخاصة دفعة التخرج -ر-ب-ت–

واقامة" بن يحيى بمقاسم" وخاصة D/3/12الجامعية المجذوب وخاصة الجناح/
 .سميمان بوسحابة

 إلى كل من عجز قممي عن ذكرىم ووسعيم قمبي ولم تسعيم مذكرتي. 

 -احمد دايم-                                                                      



 داءالإهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                  
 و الصلاة والسلام عمى اشرف المرسمين وخاتمهم الحمد لله والشكر عمى توفيقه، 

 "محمد" صمى الله عميه وسمم.

إلى  الله في عمرها. أطال "يمينة"الحنون أمي إلىمن حممتنني وهنا عمى وهن  إلى
و كرس حياته من اجمي إلى أبي العزيز"محمد" و إلى  حتى صرت يافعا،من رعاني 

جدي الشيخ وجدتي العالية  إلى .وجدي جمول رحمة الله عميهم أخي الأكبر"احمد"
 .ونفعنا ببركتهم الله في عمرهم ل، أطاوجدتي عائشة

-أمينة-والى الكتاكيت:رندة ،:جمال،عبدالرحيم،خديجة،سمية،اسيةإخوتيجميع  إلى
كل من يحمل لقب  إلىوخالاتي، و  أخواليوالى  احمد،والى عمي وعماتي،-أيمن

 .و "بن يوس""حبيبي"

 "احمد". والمذكرةصديقي ورفيقي في الدراسة  إلى

-عبدو-حسام-هواري-زكريا-رفقائي في الموسم الجامعي:رضوان يعقوبي إلى
-خشعي-عبد الخالق-رايح-يوسف شرفاوي-بوجمعة-يوشو-رضوان شرفاوي-حمادة
-وييوسف موسا-عبدو فيزازي-فيصل  -محمد-جوداد-مراد-راني عميشق-أمين

-عماد-خديم يوسف-جمال-بومدين-تومان-حشيفة-حمانر البد ع-سميمان-الحاج
محمد -رياض-لطفي-العجال عزيز-لعابد احمد-أمينشهرة -عباس-حساني-دقي
 ولاية النعامة. "مغرار" والى جميع سكان.-عدنان-حسام-عمي-محمود-زناسني أمين

كل من درس معي مند الطور الابتدائي حتى الجامعي،والى جميع طمبة معهد  إلى 
 بالإقامةكل المقيمين والى .2012بمستغانم وخاصة دفعة التخرج -ر-ب-ت–

 .D/3/12وخاصة الجناح/ المجذوبالجامعية 

  ووسعهم قمبي ولم تسعهم مذكرتي. ذكرهمكل من عجز قممي عن  إلى

 -عبد اللطيف-                                                                    



 د‌
 

 شكر و تقدير
 

نحمد الله حمدا كثيرا بمنو وكرمو عمينا وتوفيقو لنا بإتمام ىذا البحث المتواضع ونسألو تعالى 
 .ويرضىأن يوفقنا لما يحبو 

إلى كل من أضاء بعممو عقل غيره وأىدى بالجواب الشافي حيرة سائميو فأظير بسماحتو 
 تواضع العمماء و برحابتو سماحة العارفين.

بأسمى آيات الشكر والامتنان والتقدير والمحبة إلى الذين حمموا أقدس رسالة في الحياة، نتقدم 
 إلى الذين ميدوا لنا طريق العمم والمعرفة

محمد نصر الذي تكرم بالإشراف عمى ىذا البحث "بن دحمان  وفيسورر بإلى الأستاذ وال
 .آخر نقطة في ىذا البحثلقيمة حتى " والذي لم يبخل عمينا بتوجيياتو ونصائحو االدين

 ية بمستغانمعيد التربية البدنية و الرياضمكما نتوجو بالشكر إلى كل أساتذة 

 الفريق . أعضاءمدرب فريق اتحاد كرة اليد بالعين الصفراء ولاية النعامة وكل  إلى

التي كانت تقف أحيانا في  الظممة يضيءإلى الذين كانوا عونا لنا في بحثنا ىذا و نورا 
و الأفكار  ، إلى الذين زرعوا التفاؤل في دربنا وقدموا لنا المساعدات و التسييلاتطريقنا

 والمعمومات

ويبقى رجاؤنا من المولى عز وجل أن يمقى ىذا البحث المتواضع القبول و النجاح إن شاء 
 .الله
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 ملخص الدراسة 

 عنوان الدراسة : 

كرة لاعبي تأثير استخدام التمارين البميومترية لتنمية القوة المميزة بالسرعة عمى أداء 
 سنة . 61-61اليد صنف 

تهدف الدراسة الى الكشف عن تأثير التمارين البميومترية عمى القوة المميزة بالسرعة و 
سنة ( والغرض من هذا  61-61الأداء البدني عند لاعبي كرة اليد صنف أواسط ) 

رفع المستوى البدني والقوة العضمية وذلك باستخدام التدريب البميومتري والذي يطور 
 واحد . نآجانبيين في 

الناشط كرة اليد لالعين الصفراء واشتممت عينة البحث عمى مجموعة لاعبين من فريق 
 بولاية النعامة ، حيث أجريت بطريقة عممية بعد ضبط المتغيرات .

واستخدم الباحثان اختبارات بدنية مرشحة من طرف أساتذة مختصين واستمارات 
 لتسجيل النتائج .

 وتمثمت أهم الاستنتاجات فيما يمي :

استعمال التمارين البميومترية يؤثر بشكل فعال في تنمية القوة المميزة بالسرعة ) القدرة 
 العضمية ( عند لاعبي كرة اليد صنف أواسط .

 الباحثان:كما اقترح 

لاستخدام التمرينات البميومترية يجب اقتناء التمارين التي تناسب المستويات الحركية 
 في الجانب البدني .

 



 -فهرس الصور -         
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 :مقدمـــة-1

شهه ه اههلع ع تطهه  لحهها  ي كاةههل دههح ثهه ب ع ههههل كهههف وطههوس   ههل ع هههام ي  ههام وا هه     
هقام ع ى و س ين جهة اع يههة يه ا هة ل هليه يوله  هل انة هل هل احه س ييل  هل ل يهن 

 ع ى ع  هلضح و اع ه عهب ليثنه ين لقههم ودضل ي هاه  ه.ع وكاف ع ت يهة ع لح لتاه 
إن ع ثثههه  يههن ع ت يههلم ا ع يفلطهههن دههح ع يجههلل ع  هلضههح هق ههان ع ههى يههل هلطهه  وههه 

  ده  يهن ع ي هلال ع وههنح ج م علإن لن ين فطل ص هح س ع ه هل ع فطهل ص ع وهنههة  
 يههل   ههل يههن لقاععههه ا فطاطهههلب لحوههس وثههل إلقلن دههح ثهه ب ع هههه هجههم ون هتليههه ع ههى

ل ايثانهلب   هلقهة ع وهنههة ااهح وايهة ول غة دح لحاه  لنيهة ع قهه عب ع وهنههة  ثهل  هلضهة
)ع لكيلل ع   عة ل ع قاب  ع ي انة ل ع  شلقة ( ااح ياعط لب يتهنة ايكههب لجتهل ثهل 

 ييل س   هلضة يل ييهزع عن علأف هن. 
ى ولاليهلم فهلص دهح ع و نهلي  اين وهن وام ع ط لب ع وهنهة  لاعوح ث ب ع هه ع لهح لكةه

ع و هههايل ن نجههه طهه لح ع  هه عة ا ع قههاب ع  لههلن ه لة هه  نلل ج يههل إه إلع لههم إفضههلع يل 
 تيهههل جهههله ع هههى ي هههلال علأطهههنل  ع شهههولوهة اطهههق  ل جهههههع وح هقهههة ل هههلام دهههح لثهههاهن 
ع لاعوههههن ع ثوهههل  كههههف لتلوههه  اهههل  ع   ههههة ع يفهههزان ع فهههلم ع هههلن هيثهههن عهعليهههله ع هههههه 

إ ههى علأاهههع  ع ينشههاهب عههن ح هههس لهههعهي ل وا ههل ل احهه س ين جهههة ل اوهه عي    اطههال 
له هوهههة يونهههة ع ههى و ههس ع يهههةل وثنههلم ي ك ههة ع لههه هم اع ل ه ههة ل ااههلع يههل جت نههل ن ثهه  
وشثل جهن دح ه ع ة اللهن ع ط لهن   نوهن يهل لأثه  و نهلي  و ههايل ن  لنيههة وته  

  يههن ع ي ههلال علأهع ههح  لاعوههح ثهه ب ع هههه طههن  ع طهه لب ع وهنهههة )ع قههاب ا ع  هه عة(    دهه
  نة(ليتليههن ع ى يجياعة ين ع فحاعب دح ع ه ع ة .69-62واع ح )

ع فلضههتة  يتههلهه  ع يهههة كهههف شههي ب اههل  ع ه ع ههة ع ههى عفلوههل عب اوهه عي  له هوهههة     
كههثة ليثننل ين ع ف اج ونلهل   ل هلعهنل ع هى ع  قهى ول  هلضهة ع جزع  ههة دهح يجهلل ثه ب 

 . ههع
ع تي هههة هجههم وفههل و نههلي  لههه هوح يلضههين ليههل هن و هايل هههة اع قهههلم وههوت   ا قهههلم و ههل 

 عهفلول عب اليثننل ين لثاهن هعوهن دح ع ي لال ع يح ام.
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 :البحثمشكمة -2
ثهههه ب ع هههههه لحهههها ع ي كاةههههل دههههح ع  ههههناعب علأفههههه ب دههههح ع نههههاعكح ع وهنهههههة ا  ع دههههب

ع  تم ع كههف ول   عة ا ع قاب دهح علأهعم ع  نهح  ا ل ك ويل ع   لا ع فححهة ل هةع ي 
ع هقهس لاالع  عجه  إ هى عاليهلم ع يهه وهن وهل لثاهن ع جههه  لاعوههن فهلال ي ك هة ع نلشه هن 
ع ههههى ي ههههلال يفل هههه  ع جاعنههههم  لحههههاه  جيههههه  ع لقنهههههلب ع لههههح   ههههل دتل هههههة ثوههههه ب دههههح 

 ع ينلد لب ادس ينلا  ع يهة يه ا ة.
 اع قهاب ع وهنهههةيههن كههف  هه عة  دههح ع يكلدهل ع ها ههة ه ههزعل يههنف   اضهته  ع ي هلال

 ع ي ل ههههة لاعوههههن ااهههلع ع هههنقص دهههح ع قهههه عب ع وهنههههة  هههه عنتثهههلس  ههه وح ع هههى ع جاعنهههم 
 .اع فححهة

و نلي  له هوح وللأثقلل  اينه لاجه  ههنل ه ع ة   ولكف يكيه عجيح لكب عناعن 
 ثه   ع ى قاب اهقة ع لطاهم   نلش هن دح ث ب ع قهم ". لنيهة ع قاب ع ييهزب ول   عة الأ

اع لح ليكا  اهد ل كال يت دة لأثه  ع له هم وللأثقلل ع ى ع قاب ع ييهزب ول   عة 
 وشثل ثوه  .

د ل  ع ه ع ة ثلن يكا  اهد ل لك هن ع ي لال الثاهن د لب شولنهة ل هس ول كلدل 
 ع ها هة وهعمع ا ي ل ب.

ل ههك  ا ع لثههاهن ع جهههه  لاعوهههن فههلال ي عكههل ع لثههاهن     ههلب ع شههولنهةااههلع  عجهه   تهههم 
ع يهههه وهن  وههه عي  له هوههههة يونههههة ع هههى و هههس ع يههههة دهههح لحهههاه  ع طههه لب  م تههههم ع هههلفهع

 ع ي عكل ع لثاهنهة. اع ي ل هة فلال ع وهنهة اثلع ع جاعنم ع فححهة
ع نلشه هن     هلب ول ن وةاي لال ع  تم اين فلال يشلاهلنل   تههه ين ع لاعوهن 

 ي نل نقطل دح ع ي لال ع وهنح عنه ع لاعوههن اهلع ع هنقص هق هص دهح دتهل هل م دهح وهعم 
 ييل هؤث    ول ع ى ي هاه ع لاعوهن. اع فحح ع  هلضهة يفل   ع ي ل عب

 جل ال  ع يشلثل هدتلنل إ ى ح ح ع ل لؤهب ع لل هة:
 التساؤل العام:

  هه عة ع ههى وهعم هعوههح لنيهههة ع قههاب ع يهههزب ولع ليههل هن ع و هايل هههة دههح  لههؤث اههل  
 ث ب ع هه؟
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 التساؤلات الجزئية:
  ؟ع هه  لاعوح ث ب ع قاب عهن جل هةال لؤث  ع ليل هن ع و هايل هة دح لنيهة ط ة 
  نع ي ههل  ع ي ههلال  ع ههىطهه ة ع  هه عة لنيهههة اههل لههؤث  ع ليههل هن ع و هايل هههة دههح 

  لاعوح ث ب ع هه؟
  ع و هايل هة دح لنيهة ط ة ع قهاب ع ييههزب ول  ه عة  لاعوهح ثه ب ال لؤث  ع ليل هن

 ع هه؟
 اهداف البحث: -3

 العام:الهدف 
ع ليههل هن ع و هايل هههة دههح لنيهههة ع قههاب ع يهههزب ول  هه عة ع ههى وهعم هعوههح ثهه ب  لههأثه يت دههة 

 ع هه
 الأهداف الجزئية:

عهن جل هههة  لاعوههح ثهه ب  يت دههة لههأثه  ع ليههل هن ع و هايل هههة دههح لنيهههة طهه ة ع قههابههههههههه 
 ع هه.
  نع ي هلال ع ي هل   ع  ه عة ع هىة يهل هن ع و هايل ههة دهح لنيههة طه يت دة لأثه  ع لهههههه 

 . لاعوح ث ب ع هه
ع و هايل هة دهح لنيههة طه ة ع قهاب ع ييههزب ول  ه عة  لاعوهح  لأثه  ع ليل هنهههههههه يت دة       
 .ث ب ع هه

 البحث: فرضيات-4
 أ/الفرضية العامة:    

 .   عة ع ى وهعم هعوح ث ب ع ههيهزب وليلنيهة ع قاب ع  ع و هايل هة دحع ليل هن لؤث  
 :الفرضيات الجزئية-ب  

  لاعوح ث ب ع هه.  عهن جل هة دح لنيهة ط ة ع قاب لؤث  هههههههه ع ليل هن ع و هايل هة
            ي هلال ع  ع  ه عة ع هى  ةدهح لنيههة طه لهؤث  ع ليهل هن ع و هايل ههة هههههههه     
  لاعوح ث ب ع هه. نع ي ل  
دههح لنيهههة طهه ة ع قههاب ع ييهههزب ول  هه عة  لاعوههح ثهه ب  لههؤث  هههههههه ع ليههل هن ع و هايل هههة      
 ع هه.
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 مصطمحات البحث: -5
 :البميومتري التدريب  5-1   

ه هههوم ي انل هههل اهتيهههل ونشههحة للضهههين ها ب يهههه اعنقوههل    تضههه ة ع تلي هههة ييههل 
ع ى ع هل لهب ع تضه ة يهن ع حلقهة ع يهثلنهثههة ع ينتث هة اع نللجهة عهن لهأثه  علإحل هة ييهل 

 هؤهن إ ى ع قاب ا  عة عثو  دح علأهعم.
 
 القوة المميزة بالسرعة: 5-2 
اح ط ة ي ثوة ين ع قاب اع   عة الت   وأن هل ع قهه ب ع هى إة هل  ع قهاب وأ ه   اقهب   

 (weinec, 1992) ييثن.
 كرة اليد:  5-3  

ع لل هه  اههح إكهههل علأ تههلم ع  هلضهههة ع لههح ليههل س وههل ث ب اقههه نشههأب دههح ع قهه ن 
 وتة هعوهن ويل دهه م ع كهل س ال تهم ول ههه الأفهل يهههعن حا هه  ين نللثا  عش ل ااح

ه 04وشههاحهن ثههل شههاح يهلههه  كثيهههنل ال تههمم ال ههه  يههن حهه   04م اع ضههه 04
 (02ل ط كة 6991)علاانل  .اع  عكةه  لا ل جل  64ل ط  يل 

 :والبحوث المشابهة الدراسات-6
 يكيه عجيح  :الأولىالدراسة 

 6999نا  ع ه ع ة اع  نة:يلجه ل 
ع ى قاب  الأثه   لنيهة ع قاب ع ييهزب ول   عة  وللأثقلل: " و نلي  له هوح عنوان الدراسة

 اهقة ع لطاهم   نلش هن دح ث ب ع قهم ".
ع ى ع قاب ع ييهزب ول   عة اع ى قاب اهقة  وللأثقللع له هم  لأثه : يت دة هدف الدراسة
 ع لطاهم.
 :الإجراءات

 :منهج البحث
 .(ل وتهنع ين   ع له هوح لطيهم ع يجياعة ع اعكهب ي  )قهلس قو ح

  نة. 62هعم ين هعوح ث ب ع قهم لكف  04:عينة البحث
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 اكهعب له هوهة دح علأ وا . 0ل و لوه  1مدة البرنامج:
 لل يتليع يتهل ن  ل عهنك عع يلا ح ع ك لوح ل-ب–ع يتل جلب علإكطل هة: عفلول  

 عه لاعم.
هؤهن إ ى لنيهة ع قاب ع ييهزب ول   عة ع ى قاب اهقة  لع له هم ولهلقل أهم النتائج:
 ع لطاهم.

 
 الدراسة الثانية:

 حولنة. إو عاهم:حه  اسم الباحث
 يلجه ل .نوع الدراسة:

 م.0464السنة:
 (م ك ب.14عناعن ع ه ع ة:علاقة وت  ع قه عب ع وهنهة ولنجلز  ولكة )

 م ك ب. 14اعنجلز اه  ع ه ع ة:ه ع ة ع تلاقة وهن ع قه عب ع وهنهة 
م ك بلاد   14اعنجلز  ثلن ع  ه  ين ع وكف ه ع ة ع تلاقة وهن ع قه عب ع وهنهة

 م ك ب.14ع وكف اجاه علاقة ع لولح يتناهة وهن وت  ع قه عب ع وهنهة اعنجلز  ولكة 
 نةل وج هب ع ه ع ة دح ي وس ع شتم  64ا9 ولكهن وعيل ام وهن  49عهنة ع وكف:
 م.0464عد هل2م إ ى غلهة0464سيل  04ع ها ح ولل هخ

 استنتاج:
 م ك ب.14انلك علاقة ع لولح ضته ة وهن ع قاب عهن جل هة اعنجلز  ولكة 

انلك علاقة ع لولح يتناهة وهن ط لب ) قاب ييهزب ول   عةليحلا ة ع قاب اع   عة( 
 م ك ب.14اعنجلز 

 التوصيات:
ول   عةليحلا ة ع قابلع   عة ع قاب ع وهنهة)ع قاب ع ييهزب  ع ى لحاه  ع لأثهه -

 م ك ب.14(دح عنجلز  ولكةع قطال
ع ى عهنة ع وكف اه ع ة  ع   ها اجهةوت  عهفلول عب  إج عمع ى  ع لأثهه -

 م ك ب.14يهل علاقل ل ولنجلز  ولكة 
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وأعيل  يغله ب  قهلس قه عل م ع وهنهة اع ك ثهة  عفلول عب ع ى  ولكهن إج عم -
 ايهل ع لولح ل  تهنة ع وكف.

 :ةدراسة الثالث
ه ع ة يقل نة لأث  ع لفهعم له هولب ( موضوعها:1111)"جرجيساعناء " 'الصوفي'دراسة 

ع حاهل ا وت  ع ط لب  ع وهنهة ا  ول اثمع ى علإنجلز  علأثقللع و هايل ك ا له هولب 
 علأنل اوايل هة.

 
  هدف الدراسة:

ل وت  ع ط لب ع وهنهة ا ع حاه  اثم هولب ع و هايل ك ع ى علإنجلز ول_ع لت   ع ى وث  ع له
 يل هة.علأنل اوا 

 عهنة ع وكف:
(  حل ول ا 02ل:ا ع ول غ عههام)هة ع ل وهة ع  هلضهة _جليتة ع ياطح وة ع ط  ع ثلنح دح ث 

إ ى يجياعلهن يل لاهلهن ع لفهيب إكهل ع يجياعلهن له هولب ع و هايل ك ا  ععنق يا 
 .علأثقللع لفهيب ع يجياعة ع ثلنهة له هولب 

 ع لفهم ع ولكثلن ع ين   ع لج هوح  حوهتة إشثل هة ع وكف. ين   ع وكف:
    عة.  قاب ع ييهزب ول عهن جل هةعفلول عب ع وكف: عفلول عب وهنهة  قهلس ع قاب 

 ع نلل  : 
ع قو هة ا ع وتههة ع نللجة ين وث  ع لفهعم له هولب  عهفلول عب_ اجاه لعب هه ة يتناهة وهن 

    ج هن( عهن جل هةع حاهل ل ع قاب  ع اثم   عة لإنجلز قاب ع ييهزب وليل ك   يلغه عب) ع ع و ها 
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 : خاتمة

ثل ع ه ع لب ع يت نة ولفللا  نلل ج ل ع يكققة اولنا  ينلا  ه ع ل ل  وة  ب      
ه ع ة ع يليث ة دح ها  ليل هن ع له هم ع و هايل ن دح لك هن ع قاب ع ييهزب ول   عة  إ ى

 يهل لكثم إ ى وللإضلدة هل هعوح ث ب ع هه ولهعليله ع ى نا  ع ليل هن ع يقل كة 
 ع يه م وأ ل هم ع له هم ع كههف.
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 :تمهيد
ساليب حاليا في تنمية القدرة العضمية الأ أشيرالتدريب البميومتري يعد من  إن     

سين حعديدة تستخدم البميومتري لت أنشطةوىناك  ا،عتمد عمى تنمية القوة والسرعة معوي
المعتادة مع الاحتفاظ بدرجة  أساليبمن  أكبر ةوالسرعة بدرجيزيد القوة  إذبو،  الأداء

 السرعة.عالية من 
وسيمة تتم بيا تنمية وتطوير القوة العضمية والسرعة  أو أسموبالبميومتري  تدريبال إن

امتلاك  أنونحن نعمم  البدنية،لمياقة  الأساسيةوىاتان الميزتان تعدان من العناصر 
وىذه الخاصية  بالسرعة،القوة المميزة  أوتطوير وتنمية القدرة  إلىالقوة والسرعة يؤدي 

 .الرياضية مثل كرة الألعاب ة جدا في جميعتعد ميم
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 البميومتري:: مفهوم 1-1-1

تدريبي فقط،  أسموبىذا المفظ انو  أوىذه الكممة  إلىكبار عمماء التدريب  أداءتشير 
التقوية لممجموعات العضمية المختمفة سواء  أسموبالبعض منو فيدقق ويقول انو  أما

 ، كما يطمق عميو مخزون الطاقة داخل العضمةالسفمي أوالعاممة عمى الطرف العموي 
ومن خلال العرض لأراء العديد من العمماء يمكننا القول بان البميومترك نعني بو انو 

الدفع  (4002)حسنين،  أوقصى أداء من الشخص لتدريبات الوثب عممي بأ أسموب
 .(00، صفحة 4002)حسنين،  اثر أومن أقصى وضع 

 : مراحل العمل البميومتري:1-1-2

كل  أراءيمر العمل البميومترك عند أداء التمرينات بمراحل عمى حسب 
تمر العضلات  إذ Verkhoïansk ,1989)( و ) فيروتشانسكيchu ,1989)تشو:من

 العمل البميومتري بمراحل متتالية متداخمة وكما يأتي: تأثيرتحت 

 :(chu)تقسيم تشو

 يومتري عمى ثلاث مراحل:مالعمل الب (chu)يقسم تشو

 اللامركزية( الإطالة)مرحمة المرحمة الأولى:

عمى  العضمة وتعمل أليافتستثار  إذىي المرحمة التي تقع عمى كاىل العضلات 
 والعكس صحيح الإطالةدة المثير، وكمما زادت عمى ش الإطالة، وتتوقف تمك إطالتيا

 العضمة.واندغام  منشأوبذلك يكون الانقباض طرفيا عند 
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 )مرحمة الاستعداد( المرحمة الثانية:

حيث تفصل بين الاستعداد  بسيولة،ملاحظتيا  يمكن ولاوىي مرحمة قصيرة جدا 
 والانقباض العضمة اللامركزية والانقباض الرئيس المركزي.

 )مرحمة الانقباض المركزي( :المرحمة الثالثة

ىي المرحمة التي تظير من خلال قدرة العضمة في مخزونيا لمطاقة الكافية والتي 
 الطاقة الحركية وىي دلالة العمل البميومتري. إلىبفضل الانقباض البميومتري تتحول 

(chu, 1983, pp. 3-4) 

 (Verkhoïansk)تقسيم وفيرتشانسكي

 مرحمتين: العمل البميومتري إلى (Verkhoïansk)وفيروتشانسكي ميقس

 المرحمة الأولى:

 بميومتري)تشو(.تقابل المرحمة الأولى من مراحل العمل ال

 المرحمة الثانية:

 تقابل المرحمة الثالثة ل.)تشو(.

محسوبة  أوالمرحمة الوسطية ل.)تشو( مرحمة انتقالية غير ممحوظة  أنوبذلك نرى 
العمل  إلى أقربتقسيم وفيروتشانسكي ىو  أن (varentinos)فارنتوس يرى وبذلك

في المرحمة  excentrique  لةاإطالعمل البميومتري يمثل دورة  حيث أنالبميومتري من 
 (412، صفحة 9111)احمد،  في المرحمة الثانية. concentriqueالأولى ودورة تقصير
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 : أسس العمل البميومتري:  1-1-3

ريب عمى أسس ثلاثة رئيسية، أسس فيزيائية العمل البميومتري في مجال التد يعتمد
تمثل الأسس الفيزيائية العناصر البنائية لمجسم كالقوة العضمية  ونفسية،وميكانيكية 

طالةوحجم العضلات والسرعة  الأسس الميكانيكية  أما المفاصل،العضلات ومرونة  وا 
. فتتمثل في نظام العمل الميكانيكي لمعظام والعضلات والشعل والروافع والعجمة...الخ

الأسس النفسية فتمثل الإدارة والتصميم  أما تؤثر ىده الأسس في العمل البميومتري،
والتي في غيابيا لا يمكن لمثمث الأسس الثلاثة الرئيسة لمعمل  والمثابرة عمى التدريب

 (.1بالنسبة لمعوامل النفسية) (بطويسي) وىذا ما أكده ثمارىا، تؤتى أنالبميومتري 
 (411، صفحة 9111)احمد، 

 : الأسس الفيزيائية:1-1-3-1

كالقوة العضمية والسرعة الحركية  الإنسانلجسم  )البدنية(تمثميا العناصر البنائية
 ومطاطية العضلات ومرونة المفاصل.

 : الأسس الميكانيكية:1-1-3-2

بنظام العمل الميكانيكي الذي يعتمد عمى كل من الشغل والروافع  والمتمثمة
 يعتمد عمييا عمم البايوميكانيك. يالعناصر التالخ، من تمك …والعجمة

 : النفسية: الأسس 1-1-3-3

 قصير المدى. أمطويل المدى  إعداد كانالنفسي للاعبين سواء  الإعداديمثميا 

النفسي ضمن العلاقة  الإعدادفارنتوس( أىمية  )روبرتوفي ضوء ما تقدم بين 
ذلك  تأثيرومدى  والنفسية( ةوالميكانيكيالفيزيائية )المتبادلة بين الأسس الثلاثة 
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تعطي ثمارىا في مجال  أنلا يمكن  إذالتمرينات البميومترية  تأثيرمن  للاستفادة
عمى جو المنافسات وظروفيا  وأقممتواللاعب وتصميمو التدريب في غياب إرادة 

عداده  (22، صفحة 9111)احمد،  متعدد الجوانب عمى مدار السنة التدريبية. إعدادا وا 

 : أنواع التمارين في البميومتري:1-1-4

ين تختمف حسب درجة الصعوبة في التدريب توجد مجموعة كبيرة من التمار 
          القفز نحو الأسفل إلى  bondissement البميومتري من القفز البسيط

saut au contrebas          مختمف أنواع القفز حسب  إلىسوف نتطرق باختصار
 التي يمكن تغييرىا. والإعدادات الأشكال

 :التنفيذ أشكال: التمارين حسب 1-1-4-1

نغير في أدوات  أنوالوثب العمودي كما يمكن  الأفقيىناك نوعين من القفز: الوثب 
 التمرين

 la cordeالعمل بحبل القفز. -
 plot et haie basseالحواجز المنخفضة. أوالعمل بالشواخص  -
 les haies hautesالعمل بالحواجز المرتفعة. -
 les bancs et les plinthesصطبات.مالعمل بالمقاعد وال -
 élastiqueالعمل بالحبل المطاطي. -
 les cerceaux et les lattes.والألواح بالإطاراتالعمل  -

 فنجد: ونوعية الاستثارةتنفد القفزات حسب دوافع متغيرة  أنكما يمكن 
 الخطوات العملاقة عمى اليمين وعمى اليسار. -
 القدمين مجتمعين. -
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 skippingوالى الخمف. الأمام إلىالتخطي بين شيئين  -
 .والأماميالصدع الجانبي  -
 القدمين متباعدتين. -

 :التنفيذرين حسب معالم امت: ال1-1-4-2
 ىناك ثلاث أنواع:

تنقل  أوتنتقل صغير  أوثابت  الانتقال:النوع الأول: ىو التغيير في طريقة  -
 كبير.

 أوقرفصاء  رجل،: انثناء عمى ةالتمارين بانتقالات مختمف تنفيذالنوع الثاني: ىو  -
 نصف قرفصاء.

 في التردد. أوفي الحجم  إمافي إيقاع التمرين  النوع الثالث: ىو التغيير -
(delpech, 2004, p. 19) 

 نصنف تمارين البميومترك حسب شدة الاستثارة ومنيا: أنكما يمكن 
 ...(. والإطارات والألواحبين الشواخص  ضعيفة:)القفزاتتمارين ذات شدة  -
 صطبات ...(.مبين الحواجز والمقاعد وال متوسطة: )القفزتمارين ذات شدة  -
 (. plinthes haut) المصطبات العالية عالية:تمارين ذات شدة  -
 ressortومتري مع وجود وقت نابض.الكبيرة عمى الشكل البمي الأثقالتمارين  -

 عوامل نجاح التدريب البميومتري: 1-1-5

 حمل التدريب:1-1-5-1

إن العامل الأساسي في التدريب البميومتري ىو تحديد أحمال التدريب الملائمة 
و درجة الخبرة و المناسبة و با النسبة لمناشئين فإن تفاوت درجة النضج 
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تشكلان طرفي المشكمة في نوعية التدريب و إن حجم المتدريب بصفة أساسية 
 يمكن أن يكون عاليا إذا كانت شدة التدريب منخفضة.

 :القوة الأساسية 1-1-5-2
ناك مستويات أساسية لتدريب البميومتري فإن ىيرى )جامبيتا( أنو عند البدء با

ية التي كان يعتمد أنيا ضرورية مبنية لمقوة تعد أمرا ضروريا ، إن القوة الأساس
كان مبالغا فييا تماما و لقد غير )جامبيتا( وجية نضره حول ىذا الموضوع 

النفسية لتدريب البميومتري ، و لا يعني  الأسساعتمادا عمى خبرتو العممية و 
ىذا أن القوة ليست ميمة ، بل إنيا واحدة من العوامل التي يجب مراعاتيا قبل 

 البدء في التدريب البميومتري .
 الأسس الميكانيكية :-1-1-5-3

و المتمثمة بنظام العمل الميكانيكي الذي يعتمد عمى كل من الشغل و الروافع و 
 من تمك العناصر التي يعتمد عمييا عمم البيوميكانيك. العجمة....الخ،

 الأسس النفسية :-1-1-5-4        

يمثميا الإعداد النفسي للاعبين سواء كان إعداد طويل المدى أو قصير المدى 
و في ضوء ما تقدم بين )روبرت فارتنوس( أىمية الإعداد النفسي ضمن العلاقة 

ـ،الميكانيكية و النفسية و مدى تأثير ذالك  ةالفيزيائيالمتبادلة بين الأسس 
من تأثير التمرينات البميومترية إذ لا يمكن أن نعطي ثمارىا في مجال  للاستفادة

إرادة اللاعب و تصميمو و مثابرتو و أقممتو عمى جو التدريب في غياب 
المنافسات و ظروفيا و إعدادىا إعداد متعدد لمجوانب عمى مدار السنة 

 (9110)احمد ب.،  التدريبية.
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 خاتمة:

 إلى للإشارةعمى التدريب البميومتري  أكثرىذا الفصل لمتعرف  إلىتطرقنا      
،لان ذلك يعتبر احد المناسب لو يخصائصو وأىميتو و خاصة الحمل التدريب

الحركي عوامل نجاح التدريب. فتطوير الجوانب تعتمد عمى التعمم والأداء 
 والتكنيك.

فالوحدة التدريبية تعتبر من أىم طرق تعميم الأفراد جميع الميارات الأساسية في 
جميع الرياضات. إذ عمى أي مدرب أن يعطي اىتماما كبيرا لموحدة التدريبية 

 وخططيا من اجل نجاح المسار التدريبي في حياة الفرد.
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 تمهيد:

تمعب القوة دورا بالغا في انجاز أداء لاعب كرة اليد خلال المباراة ،و يتضح ذالك في      
احتياج اللاعب ليا في كثير من مواقف المعب و عند أداء مختمف الميارات بالقوة و 

يحتاج اللاعب إلييا أيضا فيما تتطمبو المباراة من الكفاح و الاحتكاك  السرعة المناسبة و
المستمر مع الخصم لاستحواذ عمى الكرة أو الرقابة المحكمة مع التعاون عمى وزن الجسم 

 أثناء الأداء طوال زمن المباراة.
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 مفهوم القوة العضمية:-1-2-1

 أويتمتع بيا كل شخص رياضي  أنتعد من الصفات البدنية الميمة التي من الضروري 
)سيد عبد جواد( بان القوة  الأخرى ويذكرترتبط مع الصفات البدنية  إذغير رياضي 

 المراتب أعمى إلىعمييا وصول الفرد  يتأسستي العضمية ضمن العناصر البدنية اليامة ال
رجة كبيرة في تنمية الصفات البدنية كالسرعة والتحمل تؤثر بد أنيافي البطولة كما 

 والرشاقة.

تؤثر بدرجات  إذالإنجاز الرياضي  إلىأىمية بالوصول  ذاتالقوة العضمية تكون  أنكما 
 وبمقدار مختمف في كل منيا. لأخرىمتفاوتة في الفعاليات الرياضية من فعالية 

ىي مقدرة الفرد في التغمب عمى مقاومات خارجية  الباحثوالقوة العضمية من وجية نظر 
 العضمي.تتميز بارتفاع شدتيا ومحاولة التصدي ليا باستخدام الجيد 

 العضمي: الانقباض أشكال-1-2-2

 أن إذالانقباض العضمي،  أشكاليوضحوا أن والخبراء لقد حاول الكثير من المختصين 
وعمى الرغم من  الآخرتختمف عن  قدومحددة  ثابتة أشكالكل واحد منيم حاول إيجاد 

 أشكال أن)عادل(قد بين  أننجد  إذلك فان ىذه التقسيمات فييا الكثير من التشابو ذ
 :الآتيالانقباض العضمي تتضمن 

 الانقباض العضمي الثابت:-1-2-2-1

القوة الناتجة عن ذال كبا  وتعرف القوةحيث تتعادل فيو القوة الخارجية مع القوة الداخمية 
العضمة ومن في ىذا النوع من الانقباض لا يحدث تغيير في طول العضمة  أنالثابتة كما 

 عل ذالك ىو عند محاولة أي شخص رفع ثقل بحيث لا يستطيع تحريكو. الأمثمة ومن
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 الانقباض العضمي الديناميكي:-1-2-2-2

القوة الناتجة عن ىذا الانقباض ىي القوة العضمية الديناميكية حيث تتضمن شكمين من  إن
لا مركزي وىذا الاختلاف ناتج عن مقدار القوة الخارجية وقدرة  أومركزي  إماالعمل فيكون 

إطالة في  ويحدثقصر في العضمة )مركزي( أماتغمب عمييا فيحدث القوة الداخمية في ال
 العضمة )لامركزي(.

 (55)ابراىيم، صفحة  الانقباض العضمي كما يمي. أشكال)مفتي( فقد وضع أما

 العضمي الثابت )الايزومتري(: الانقباض-1-2-2-3

حدوث كمية من التوتر في العضمة والتي تتولد نتيجة مقاومة  إلىحيث يشير ىذا النوع 
 دون حدوث تغير في طوليا. تنقبضالعضمة  أندون حركة ممحوظة في المفاصل أي 

 اللامركزي(: -العضمي بالتطويل ) الايزوتوني الانقباض-1-2-2-4

ىو نوع من الانقباض العضمي المتحرك حيث تنقبض العضمة وىي تطول بعيدا عن 
من القوة التي تستطيع  أكبرما كانت المقاومة  إذامركزىا، ويحدث ىذا النوع من الانقباض 

غمب عمى المقاومة لكن المقاومة العضمة تحاول الت أنفي ىذه الحالة . حيث نجد إنتاجيا
 بالتالي ازدياد في طول العضمة. ويحدثتتغمب في النياية 

 المركزي(:-العضمي بالتقصير )الايزوتوني الانقباض-1-2-2-5

 العضمي المتحرك ولكن العضمة تقصر في اتجاه مركزىا ىو أيضا ضمن الانقباض
من المقاومة بحيث تستطيع التغمب عمييا ويؤدي  أكبرقوة العضمة  أنوالسبب في ذلك 

 قصر في طول العضمة. إلى
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 العضمي المطي المعكوس ) البميومتري(: الانقباض-1-2-2-6

من انقباض مركب أي من عضمي بالتطويل  يبدأالمتحرك حيث  الانقباضيعتبر من أنواع 
انقباض عضمي  إلىيتعادل مع المقاومة ثم يتحول  أن إلى)لامركزي( يزداد تدريجيا 

أي نوع من أنواع الوثب المتبوع مباشرة بعده بوثبة مرة  أمثمةومن بتقصير )مركزي( 
 أخرى.

 الانقباض العضمي الايزوكنتك:-1-2-2-7

ة يعد من ضمن الانقباض المتحرك حيث يتم من خلالو أداء الحركة بسرعة ثابتة حتى لو تغيرت القو 
المبذولة عمى مدى زوايا الأداء ويستمزم الأجيزة الخاصة التي تسمح بإخراج المقاومة القصوى عند 

 .المزوم

 وىي: أشكالنقباض العضمي يتضمن عدة الا أن)محمود( فقد بين  أما

 . الانقباض العضمي المتحرك.1

 . الانقباض العضمي الثابت.2

 . الانقباض العضمي اللامركزي.3

 العضمي ثابت التحرك )السرعة(. . الانقباض4

معدلاتيا عند جميع زوايا  أقصىفالشكل الأخير وىو الانقباض ثابت التحرك تكون فيو القوة في 
السباحة بالطريقة  أثناءالمفصل وخلال المدى الحركي الكامل لمحركة ومثال عمى ذلك ضربات الذراع 

اض المركزي الذي يشمل التقصير في طول الانقب أشكال، وىذا الانقباض المتحرك يعدان من الحرة
 أثناءالقوة القصوى تنتج خلال المدى الكامل لمحركة  أنالعضمة ولكن ىناك اختلاف بسيط بينيما ىو 

 (62، صفحة 1993)عمي،  الانقباض الثابت التحرك وليس الانقباض المتحرك.

 الانقباض العضمي يتكون من شكمين رئيسيين ىما: أنوعميو فان الباحث يجد 
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 .الانقباض العضمي المتحرك.1

 .الانقباض العضمي الثابت.2

الانقباض المتحرك يتضمن  أنفروع أخرى لكل شكل من ىذان الشكلان، حيث نجد  إلىإضافة 
الانقباض العضمي الثابت فيتضمن  أما)المركزي، اللامركزي، ثابت التحرك، البميومتري، الايزوكنتك(، 

 الانقباض الايزومتري.

 أنواع القوة العضمية:-1-2-3

يا بعناصر تقسيميا من حيث ارتباط إلىلقد تعددت الآراء حول أنواع القوة العضمية فقد أشار البعض 
  (15، صفحة 1992)البيك،  عمي البيك أنوقدرات بدنية أخرى كالقوة السريعة وتحمل القوة حيث نجد 

 أربعة أنواع وىي: إلىقد قسميا 

 القوة القصوى:-1-2-3-1

)احمد،  .إراديانقباض  أقصى""القوة "" التي تستطيع العضمة استخراجيا في حالة  بأنياوتعرف 
 (37، صفحة 2001

 القوة الانفجارية:-1-2-3-2

 قوة في اقل زمن ممكن لأداء حركي مفرد". أقصىىي عبارة عن " القدرة عمى تفجير 

 القوة المميزة بالسرعة:-1-2-3-3

 " المظير السريع لمقوة العضمية والذي يدمج كلا من السرعة والقوة في حركة". أنيا وتعرف عمى

 القوة المميزة بالمطاولة:-1-2-3-4

عمى مقاومة التعب عند استخدام مستوى معين من القوة ولفترة طويمة ىي عبارة عن " قابمية الأجيزة 
 نسبيا".
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، أقسامثلاثة  إلىأنواع القوة قد قسم  (p. 253 ,2000 ,الجبالي)عويس  أنفي حين نجد 
 فالقسم الأول يتضمن نوعين وىما:

 القوة العامة:-1-2-3-4-1

وىي التي تختص بكل الأنظمة والتي تعد أساس برامج القوة العضمية والتي يتم تنميتيا 
السنوات الأولى من بداية تدريب اللاعب والمستوى  أو الأولي الإعدادخلال مرحمة 

 المنخفض من القوة العامة ربما يكون عامل مؤثر ومحدد لكل مراحل تقدم اللاعب.

 القوة الخاصة:-1-2-3-4-2

قصد بيا ما يرتبط بالعضلات المعينة في النشاط والمشتركة في الأداء وترتبط ي حيث
بالتخصص في الأداء أي نوع الرياضة حيث يتصل ىذا النوع من القوة بطبيعة النشاط 
لكل رياضة ليست واردة لذا فان أي تنمية لمقوة الخاصة والوصول بيا لأقصى حد ممكن 

 الخاص. الإعدادفي نياية موسم  تكون مندمجة بشكل كبير وذلك أنيجب 

 التقسيم الثاني لمقوة تتضمن ثلاثة أنواع وىي: أما

 .القوة القصوى.1

 .التحمل العضمي.2

 .القدرة )القوة السريعة(.3

 في حين تضمن التقسيم الثالث ثلاثة أنواع لمقوة ىي:

 القوة المطمقة:-1-2-3-5-1

اللاعب عمى بذل أقصى قوة بغض  (حيث نعني بيذه القوة بقدرةFAويرمز ليا بالرمز)
 النظر عن وزن الجسم ومن خلال ىذا المفيوم فان الوصول إلى المستويات العالية في



                                                    الفصل الثاني                                                       القوة المميزة بالسرعة وكرة اليد
 

 
27 

 الرياضات المختمفة يتطمب قدرا كبيرا من ىذه القوة.

 القوة النسبية:-1-2-3-5-2

في العلاقة بين قوة اللاعب المطمقة ووزن الجسم ومكن تقسيم   (FRبالرمز )ويرمز ليا 
 اللاعبين والتفاوت بين مستويات القوة. لأوزانىذا النوع من القوة تبعا 

 القوة الاحتياطية:-1-2-3-5-3

فيي تمثل الفرق بين القوة القصوى والقوة المنتجة، كما يرتبط مفيوميا بنوعية الرياضة 
 مستوى عالي من الأداء. لإنجازأىمية كبرى  ويمثل

القوة الانفجارية وىي موضوع البحث تعد نوعا منفصل بحد ذاتو ما  أنوعميو يجد الباحث 
لمقوة الانفجارية  أعطىيتفق الباحث معيما في ىذا التقسيم قد  إذ( )سعد وعمي إليوأشار 

 فإنياذكرت  الأنواع والتقسيمات التي أماخصوصية بصورة منفصمة عن الأنواع الأخرى 
يا ولكن ليس بصورة منفصمة ومبتعدة عن بقية قد تتضمن القوة الانفجارية في مضمون

 التقسيمات في ناحية العمل العضمي.

 القوة الانفجارية:-1-2-3-5-4

كثيرة لمقوة الانفجارية كونيا احد عناصر القوة العضمية فقد عرفيا )  تعار يفلقد ظيرت 
" قدرة الجياز العصبي العضمي في محاولة التغمب عمى  أنياالمندلاوي و احمد( عمى 

)قاسم المندلاوي،  مقاومة ما تتطمب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضمية".
 (45، صفحة 1979

الحركة"، حيث نجد  لإنتاج" استخدام القوة في اقل زمن  أنيا)سميمان( فقد عرفيا عمى أما
وقت ممكن لو المقدرة  أقصرقوة في  أقصى إخراجالرياضي الذي لو "القابمية عمى  أن
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 أعمى أوابعد مسافة  إلىحممو عموديا بيدف  أو أفقياالمحظية عمى رفع وزن جسمو 
 (280، صفحة 1983)الحسن،  ارتفاع ممكن".

 "المقدرة في إعطاء القوة بالسرعة القصوى". أنيا)المندلاوي والشاطئ( فقد عرفاىا عمى  أما
 (86-85، الصفحات 1987)قاسم المندلاوي م.، 

وقت  وبأقلقوة  أقصى إنتاجالقوة الانفجارية تعني قدرة الفرد في  أنوعميو فالباحث يجد 
 ممكن خلال الأداء الحركي.

 القوة المميزة بالسرعة:-1-2-3-6

تعد ىذه الصفة من الصفات الأساسية في تحديد مستوى الأداء في كثير من المنافسات 
وتظير مثل ىذه القوة في أنواع القوة المستخدمة،  أكثرالرياضية مثل كرة القدم وىي من 

، وفي سرعة أداء الرميات الجانبية والمباغتة الرأسبحالات التيديف القوي السريع والارتقاء 
السريعة في المراوغة والانطلاق السريع وكذلك القدرة عمى أداء الميارات المطموبة بالسرعة 

نسبة كبيرة من  يحتلالمناسبة، ونظرا لأىمية ىذا النوع من القوة للاعب كرة القدم فانو 
اىج التدريبية نظرا لتميز أداء اللاعب بيذا الزمن المخصص لتنمية القوة العضمية في المن

الصفات  إحدىالنوع من النشاط، تؤدي صفة القوة المميزة بالسرعة دورا ميما بوصفيا 
، 2000)كاظم،  الأساسية في تحديد مستوى الأداء في كثير من المنافسات الرياضية.

 (17صفحة 

"كفاءة الفرد في التغمب عمى مقاومات  إنياعبد الخالق صفة القوة المميزة بالسرعة  ويعرف
 أنيا"»البيك مختمفة في عجمة تزايديو عالية وسرعة حركية مرتفعة" في حين عرفيا عمي 

 القدرة عمى التغمب المتكرر عمى مقاومات باستخدام سرعة حركية مختمفة"".
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"القوة التي تجدىا في الأنشطة الرياضية التي تتطمب  أنياويعرفيا أبو العلاء احمد عمى 
 "والسرعةالأداء المتكرر السريع والتي تتميز بالربط بين القوة 

وتتميز ىذه الصفة بالارتباط المتبادل لمستويات متباينة لكل من خصائص القوة 
من الممارس بحيث تض وخصائص السرعة تتماشى مع طبيعة الأداء لمميارة في النشاط

 فاعمية ليذا الأداء تحت ظروف وشروط المسابقة. أعمى

ارتباط القوة بالسرعة يعني بحصول الرياضي عمى صفة مميزة تسمى سرعة  أثناءوفي "
القوة )القوة المميزة بالسرعة( وىي ذات أىمية في الأداء الحركي وتعتبر خاصية بدنية 

 (93 )الفتاح، صفحة مركبة.

صفة القوة المميزة بالسرعة للاعب كرة القدم تعد ميمة  أنوبناء عمى ما سبق يرى الباحث 
انقباضات عضمية سريعة وقوية والتي يكون  إلىتحتاج  والحركات التيجدا في الميارات 
 ىذه الانقباضات. إخراجلمجياز العصبي العضمي في  والأكبرفييا الدور الميم 

 إلى إىمالوتدريب القوة ملاحظة عدد من النقاط التي ربما يؤدي  وعمى المدرب عند
إصابة اللاعب وابتعاده عن الملاعب ومنيا التسخين الجيد ولجميع عضلات الجسم، 

عطاء تمارين الاسترخاء فييا، ويجب أيضا  وأخروالعناية بفترة الراحة بين تمرين  وا 
 عبين.الحقيقية للا الإمكانيةملاحظة تناسب التمارين مع 

 القوة العضمية: إنتاجالعوامل المؤثرة في  أهم-1-2-4

القوة العضمية اللازمة لأي جيد عضمي يخضع لتدخل  إنتاجفان schmidtbleicher حسب 
 :الآتيةالعوامل 
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 العضمية المشتركة في الأداء. الألياف.نوع 1

 العضلات المشتركة. أو.مساحة المقطع الفسيولوجي لمعضمة 2

 العضمية. الأليافالعدد الكافي من  إثارة.القدرة عمى 3

 . زوايا الشد في العضمة.4

 . حالة العضمة قبل الانقباض.5

 . درجة التوافق بين العضلات المشاركة في العمل.6

 . تكنيك الأداء.7

 .  العامل النفسي )قوة الإرادة(.8

 .  السن والجنس.9

وطبيعة  الغذائيةعوامل البيئية والوراثية والحالة . طبيعة التدريب واتجاىو فضلا عن ال10
 العمل.

 . فترة الانقباض العضمي11

 تعريف كرة اليد:-1-2-5

الكبيرة التي استخدمت فييا الكرة حيث تتسم  الألعابتعتبر لعبة كرة اليد من احدث 
الفردية  بالأحداقبالملاحظة والتركيز والاستعداد الدائم ، وتمتمئ بالتغير المستمر 

 الأداءتكاك اللاعبين لمتمتع بنشوة الفوز والرغبة فيرفع مستوى والجماعية وضرورة اح
مسطحة طولو  أرضيةوالحفاظ عميو بواسطة سرعة التنقل،وتمعب كرة اليد عمى ميدان دو 

( 5خمسة ) سمكيا( متر محدد بخطوط جانبية 20(متر وعرضيا عشرين )40) أربعين
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، أمتار 6منطقتين متساويتين كل منطقة تحتوي عمى مرمى محاط بستة  إلىسم منقسم 
احتياطيين  5لاعبين وحارس داخل الميدان و 6لاعب منيم  12يتكون كل فريق من 

ووقت مستقطع  دقائق 10يمعبون حلال مدة زمنية مقدرة بشرطين بينيما فترة راحة مدتيا 
 تميزىا بمجموعة من اللاعبين. بالإضافة إلى دقيقة 1في أيدي المدربين مقدر ب 

(sport, 1966) 

 خصائص كرة اليد : -1-2-6

اكتساب كرة اليد لشعبية كبيرة و احتلاليا مكانة مرموقة بين مختمف الرياضات  إن
عمى المستوى العالمي وازدياد عدد ممارسييا،ما كان ليحصل اولا تميزىا  الأخرىالمنتشرة 

 (19، صفحة 1996)دبور،  بالعديد من الخصائص المختمفة.

 بسيطة. إمكانياتكرة اليد تتطمب  إن 
 .بساطة قوانينيا وسيولة تعمميا 
  بالتناسق والتسمسل والدقة والتوقيت حسب السموك الحركي في كرة اليد يتميز

 مختمف الظروف.

 كرة اليد تحتوي عمى ميارات فنية بسيطة خالية من التعقيد

  الحركات في كرة اليد تتم بشكل سريع وتحت ضغوط من اللاعب المنافس في
فانو من الواجب عمى اللاعبين القدرة عمى التكيف السريع المناسب  الأحيانبعض 
 (279، صفحة 2004)ابراىيم م.، لمموقف 

  المعب وذلكم يؤدي بيم  أتناء لمتلاميذوالنفسية  الأخلاقيةكرة اليد تحسن العادات
)دبور،  الخروج من عادة التراجع ويجعميم يكتسبون صفة الانفتاح والوضوح. إلى

 (19، صفحة 1996



                                                    الفصل الثاني                                                       القوة المميزة بالسرعة وكرة اليد
 

 
32 

  السموك  بأساليبمتسما في تصرفاتو  إنسانارياضة كرة اليد تجعل من اللاعب
 قدر كبير. إلىما تطوره فيو من سمات تكون شخصيتو  إلى بالإضافةالاجتماعي 
 (134، صفحة 1997)الحميد، 

 مميزات كرة اليد:-1-2-7

 تمتاز كرة اليد بما يمي:

  لاعب كرة اليد مثمو مثل أي لاعب في رياضة جماعية أخرى تحتاج إلى بعض
 الصفات البدنية الضرورية كالسرعة والقوة والمداومة، كما يحتاج إلى استيلاك

 الوقت المحدد لممباراة. إتمامطاقوي كبير من اجل القدرة عمى 
  دكتور كمال درويش عماد  في كرة اليد. الأداءالوظيفية لمتطمبات  الأجيزةتكيف(

 (59، صفحة 1998الدين، 
 .كرة اليد من الألعاب الجماعية التي يتميز السموك فييا بالتنوع والتعدد 
 . التحضير البدني الجيد لتحسين المستوى الأداء أثناء المنافسة 
  التقني والتكتيكي منيا:النجاح في كرة اليد يتطمب تنمية عوامل التحضير البدني 

 _ حجم تدريب مرتفع.
 _ شدة التمارين من خلال حصص التدريب العالية.

_ إيجاد تكامل بين التدريب والنشاط الاجتماعي لمرياضي من خلال تنظيم 
 متكامل.

 (20، صفحة 1996)دبور،  _ إطارات تقنية مؤىمة .
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 خصائص لاعب كرة اليد: -1-2-8

يمتاز بخصائص  أنفردية ممن يمارسيا  أوسواء كانت جماعية  تتطمب كل رياضة
والنتائج ،  الأداءتتناسب مع طبيعة المعب فييا، حيث تساىم ىذه الخصائص في تفعيل 

 وكغيره من الرياضيين يمتاز لاعب كرة اليد بمجموعة من الخصائص.

 : رفولوجيةو الخصائص الم-1-2-8-1

رفولوجية دور ىام يتحكم في نتائج فرق المستوى العالي حيث ان ىذه و لمخصائص الم
للاعب  بشكل كبير كالطول والوزن والبنية القوية وكل  المورفولوجيبالجانب المعبة تيتم 

 ما يتناسب مع كرة اليد.

 :النمط الجسمي-1-2-8-2

 أنيكفي بل يجب  ، ولكن ىذا لاإن انسب الأنماط الجسمانية لكرة اليد ىو النمط العضمي 
لان ىذا  الأصابعيتميز بطول الأطراف خاصة الذراعين مع كبر كف اليد وطول سمميات 

 (334، صفحة 2004)ابراىيم م.،  يخدم السيطرة عمى الكرة مع قوة التصويب.

 الطول:-1-2-8-3

يجب توفرىا في لاعب كرة اليد لما لو من أىمية في ىو احد المميزات الأساسية التي 
 .أثناء التصويب في اليجوم وصد واسترجاع الكرة في الدفاع ، الارتقاءتسجيل الأىداف

 (334، صفحة 2004)ابراىيم م.، 
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 الوزن:-1-2-8-4

من تأثيرات عمى خفة اللاعب  ىو احد المؤشرات الأساسية عمى حركة اللاعب لما لو
سب الوزن لصالح سرعة الانطلاق والانتقال خلال التحرك اليجومي والدفاعي، وعادة يح

 من طول اللاعب. 100بطرح 
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 خاتمة:

إن القوة المميزة بالسرعة يرجع ليا الكثير من العوامل والوصول لممستويات العميا في      
واضحة في قدرة عضلات الرجمين عمى الوثب والقفز وكذلك  كرة اليد،فيي تظير بصورة

تظير واضحة في قدرة عضلات الذراعين عمى رمي الكرة لأبعد مسافة ممكنة، وكذلك 
بالتحرك السريع في حالتي الدفاع واليجوم، ىدا فضلا عن إسياميا في إكساب اللاعب 

ند الاحتكاك المستمر الثقة بالنفس والقدرة عمى مقاومة المنافس وتجنب الإصابة ع
بالمنافس،لدلك فان العمل عمى استخدام الوسائل الفعالة في تنمية القوة المميزة بالسرعة قد 

 يساىم في تحسين المستوى الأدائي للاعبين.
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 تمهيــــــد:
الجانب ىذا  يتضمن يعتبر ىذا الفصل من أىم الفصول المتعمقة بالبحث، حيث      

تم حيث  ،طول فترة تطبيق البرنامج المقترح استنتاجياعمى كل المعمومات التي تم 
ويبين  ، الضبط الإجرائي لممتغيراتحميل النتائج الأولية للاختبارات، و معالجة وت

ي الدراسة وكذا مجالات البحث البشرية الزمنية والمكانية ،ىذا بالإضافة المنيج المتبع ف
إلى التطرق إلى الأدوات المستخدمة لجمع البيانات التي تساعدنا في إتمام ىذا البحث 
، وأىم العمميات الإحصائية وشرح العينة التي جرى العمل معيا والصعوبات التي 

الدراسة الإحصائية و مقارنة النتائج ومدى  كذا لكتمقيناىا خلال إنجاز ىذا البحث 
 .و التوصيات الاستنتاجاتتطابقيا مع الفرضيات المقترحة وفي نياية وضعنا 
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 منهج البحث :-2-1-1
لذا نجد أن كل ظاىرة ليا  نظرا لطبيعة الموضوع تحتم عمينا العمل بالمنيج التجريبي،

ىا ولأجل ذلك فقد اعتمد الباحثان عمى المنيج منيج يتلائم مع طبيعة فكرتيا ومسار 
 التجريبي لكونو يتلائم مع طبيعة المشكمة المدروسة.

                                  
 مجتمع وعينة البحث:                                                          -2-1-2
                                                                       مجتمع البحث: 2-1-2-1

يتمحور مجتمع بحثنا حول مجموعة من اللاعبين ينشطون ضمن أفرقة لكرة اليد لولاية 
 24وكل فريق يحوي  3 عدد الفرق ( سنة ، حيث أن19-16النعامة صنف أواسط )

 لاعبا .  72لاعبا أي بمجموع قدر ب 
 
 عينة البحث:-2-1-2-2

ر عينة البحث مقصودا لفريق لكرة اليد ينشط في ولاية النعامة صنف لقد كان اختيا
لاعبا بنسبة  72لاعبا من أصل  24( سنة حيث كان عدد العينة 19-16أواسط )
% من مجتمع البحث ، كما قسم الفريق عشوائيا إلى مجموعتين متساويتين: 33,33

   لاعبا كعينة ضابطة أو شاىدة . 12لاعبا كعينة تجريبية و 12
 
                                                                        متغيرات البحث: 2-1-3
: وىو الذي يؤثر وعميو فالمتغير المستقل ىو التمارين المتغير المستقل-2-1-3-1

     البميومترية.
 
مميزة : وىو الذي يتأثر بالمتغير المستقل وىو القوة الالمتغير التابع-2-1-3-2

   بالسرعة.
 
 



 الفصل الاول                                   منهجية البحث و اجراءاته الميدانية 
 

 
39 

         
                           مجالات البحث: 2-1-4

                                              
( 19- 16: مجموعة من لاعبي كرة اليد صنف أواسط ) المجال البشري-2-1-4-1

حيث كان عدد اتحاد عين الصفراء لكرة اليد،   -دائرة العين الصفراء -بولاية النعامة:
      لاعب. 24اللاعبين 

                                                           
: قمنا ببحثنا ىذا بولاية النعامة بدائرة العين الصفراء المجال المكاني-2-1-4-2

 عرفاي محمد.:البمدي  بالممعب 
                

 المجال الزمني: -2-1-4-3
 

  عية :*الدراسة الاستطلا
 المدة الزمنية الممتدة من:  أجريت الحصص التدريبية عمى العينة في-      

 .19/12/2015 إلى  01/12/2015
 

 *الدراسة الأساسية :
في المدة الزمنية الممتدة من:  عمى العينةتم إجراء الحصص التدريبية  -

 .13/03/2016إلى  12/01/2016
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 : البحثأدوات -2-1-5
 :مج التدريبيالبرنا-

تدريبية ركز فييا الطالبان الباحثان  ةحص 16عمى  بميومتريال شمل برنامج التدريبي
 السرعة . وعمى صفة القوة 

من كل أسبوع بمعدل  سبتالو  ثلاثاءالتمثل زمن إجراء الحصص التدريبية أيام  -
 ساعة ونصف لكل حصة.

 سنة. 19إلى  16ينحصر سن اللاعبين من  -
بالنسبة ليوم السبت،أما الثلاثاء فكانت في  الصباحصص كانت في برمجة الح -

 .المساء
 الحصص التدريبية أضيفت لمملاحق .  -

لقد اعتمدنا في دراستنا عمى استخدام الطرق المناسبة و الملائمة لتحقيق     
بطرحيا ، ومن بينيا طريقة الاختبارات و التي تمثمت في  الفرضيات التي قمنا

رعة و القوة ،والتي أجريت عمى كمتا المجموعتين التجريبية و الضابطة اختباري الس
عمى شكل اختبار قبمي و اختبار بعدي ، كما تم استعمال برنامج تدريبي عمى شكل 
حصص تدريبية تساىم في تطوير صفتي السرعة و القوة ،وتخضع ليا المجموعة 

 التجريبية من عينة البحث.
 ستخدمت في ىذه الدراسة المسحية عمى:تمثمت أدوات البحث التي ا -
 * حصص تدريبية . 
 * المصادر و المراجع. 
  أما أدوات القياس فتمثمت في: - 

كمغ. * شواخص .*  3 طبية. * شريط متري. * صافرة. * كرة ميقاتي* ساعات  
 *كرات يد . استمارات التسجيل .
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 لاختبارات المستخدمة:الأسس العممية ل-2-1-6
 ار الأول: الاختب -أ

 . الوثب من الثباتاختبار 
 

 (: اختبار الوثب من الثبات.1الشكل )
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 الهدف :    

 .القفزة المسجمةمسافة قياس 
 

 المستعممة:الوسائل    
 ضمار القفز الطويلم -
 صفارة  -
 شريط مرقم. -
 بطاقة تسجيل  -
 

 وصف الاختبار:   
اللاعب  يقفز، وعند سماع إشارة  الوقوفمن وضعية  عند خط البداية اللاعبيقف 

 .ممكنة نقطة أقصىمحاول تسجيل ابعد  الأمامجميع قواه مندفع نحو ب
 . مسافة متحصل عمييا بالمتربتسجيل  يقوم الباحث

 
 التسجيل:    

)موقع الاتحاد  تسجل أحسن محاولة لكل مسافة من مجموع محاولتين للاختبار ككل.
 الفرنسي لكرة اليد  (
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 :انيالاختبار الث-ج
 
 . دفع الكرة الطبية من امام الصدر 
 

 (:اختبار دفع الكرة الطبية من امام الصدر.2الشكل)
 

 
 

 :قياس القوة الهدف:
 الوسائل المستعممة: 

 كمغ. 3بوزن  طبيةكرات  -     
 صفارة  
 شريط قياس. 
 أرضية مسطحة. 
 بطاقة تسجيل. 
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 وصف الاختبار:
 .متر 3متر وعرضو 20ة المسطحة يتم تخطيط رواق طولو باستخدام الأرضي

محاولا تسجيل أقصى مسافة  الرواق،من بداية خط  طبيةيقوم اللاعب بقذف الكرة 
 ممكنة داخل الرواق.

 التسجيل :
 تحسب أكبر مسافة التي قطعتيا الكرة الطبية داخل الممر. 
 تسجل أفضل محاولة من مجموع محاولتين. 

 الشروط:
 الخط عند قذف الكرة مخالفة . يعتبر لمس 

  .الرميات خارج الرواق لا تحتسب
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 : لثالاختبار الثا -ب

 القفز العمودي نحو الأعمى.
 

 (:اختبار القفز العمودي.3الشكل)
 

 
 

  الهدف:   
 .المسافة متحصل عمييا نتيجة صعود الجسم نحو الأعمىقياس 

 
 المستعممة:الوسائل    
 قاعة مغطاة. -
 لوحة مرقمة مثبتة عمى الحائط.-
 بطاقة تسجيل  -
 قمم ممون. -
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 وصف الاختبار:   

اللاعب  يحاول، وعند سماع إشارة قمم ممونحاملا بيده  منصةعند خط  اللاعبيقف 
 الارتقاء عمى شكل عمودي إلى أقصى حد يمكنو الوصول إليو.

 .ياالمتحصل عميالمسافة  طوليقوم الباحث بتسجيل 
 

 التسجيل:    
 تسجل أحسن محاولة لكل مسافة من مجموع محاولتين للاختبار ككل.

 
 
 الأسس العممية للاختبار:-2-1-7
 ثبات الاختبار:-2-1-7-1

أي أن الاختبارات  )الحفيظ م.(مختمفة .ظاىرة معينة في مناسبات ىو مدى استقرار 
راد وفي نفس الوقت أي والقياسات تعطي نفس النتائج إذا أعيدت عمى نفس الأف
لصفة القوة والسرعة التي الظروف ، ولمعرفة مدى ثبات واستقرار نتائج الاختبارات 

ن معامل الارتباط يم وجمع النتائج ، استخدم الباحثان ، وبعد تنظااختارىا الباحث
 .بيرسون

 لة عند مستوى الدلا بيرسونوبعد الرجوع إلى جدول الدلالات لمعامل الارتباط البسيط 
( وجدنا أن القيمة المحسوبة أكبر من القيمة الجدولية 23( ودرجة الحرية) 0,05) 
 ( مما يؤكد بان الاختبارات تتمتع بدرجة عالية من الثبات.0.35)
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 صدق الاختبار:-2-1-7-2
 
قام الباحثان باستخدام معامل الصدق الذاتي من صدق تمك الاختبارات و القياسات   

( 0.05اسو حسب الجذع التربيعي لمعامل الثبات عند مستوى الدلالة )والذي يتم قي
( حيث وجدنا القيم المحسوبة لجميع الاختبارات و القياسات أكبر من 23ودرجة الحرية)

( .وىذا يدل عمى أن القيم المحسوبة تتميز  0.35القيم الجدولية عند ذلك المستوى) 
 بدرجة كبيرة من الصدق الذاتي . 

 
 الموضوعية:          -2-1-7-3

                                                                                    
إن الاختبارات والقياسات التي اعتمدنا عمييا واضحة وسيمة الفيم وغير قابمة لمتأويل 

جيدة وىي وبعيدة عن التقويم الذاتي ،حيث أن الاختبارات والقياسات ذات الموضوعية ال
التي تكون بعيدة عن الشك ، وبعد أن تم عرضيا عمى الأستاذ المشرف ومناقشتيا معو 

 وضعنا حيز التطبيق الميداني.
 
 الدراسات الإحصائية : -2-1-8
 

يقول أبو صالح "عمم الإحصاء ىو ذلك العمم الذي يبحث في جميع البيانات و 
 . (152، صفحة 1989)صالح، ناء عمييا تنظيميا و عرضيا و تحميميا و اتخاذ القرارات ب

و بيدف إصدار أحكام موضوعية حول ظاىرة موضوع البحث عمل الباحثون عمى 
 معالجة النتائج الخام المتحصل عمييا باستخدام الوسائل الإحصائية التالية :
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: ىو من أشير مقاييس النزعة المركزية ويستخرج بجمع قيم كل المتوسط الحسابي 
جموعة ثم قسمة النتيجة عمى عدد العناصر كما ىو موضح من خلال عناصر الم

 المعادلة التالية:
 (......1) 

 
  (50، صفحة 1985)آخرون، 

 
 الانحراف المعياري :  

وىو من أىم مقاييس التشتت وأدقيا ويستخدم لمعرفة مدى تشتت القيم عن متوسطيا 
  : الحسابي ويحسب وفق المعادلة الإحصائية التالية

 
 (.....2) 

 .(340)الشافعي، صفحة 
 
 
 اختبار الدلالة الإحصائية: 

يعمل اختبار الدلالة الإحصائية لقياس دلالة فروق المتوسطات المرتبطة وغير 
 المرتبطة والعينات المتساوية والغير متساوية.

  :واستخدم الطمبة الباحثون القانون التالي
 2ـ س1س                
 (1.....)                 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ت=           

2ع              
2+ ع1

2 
 (190، صفحة 1990)الله،            1ن ــ                      

 : المتوسط الحسابي لممجموعة الأولى.1حيث:    س
 ممجموعة الثانية.: المتوسط الحسابي ل2س           

 

=س   

 مج س

 ن
 حيث

 سَ: المتوسط الحسابي

 مج: مجموع القيم

 . ينةن: عدد أفراد الع

 

 ع =
سَ( –مج )س ن 

2
 

 ن

 سَ: المتوسط الحسابي

 ع: الانحراف المعياري

 حيث ن: عدد أفراد العينة
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 : الانحراف المعياري لدرجات المجموعة الأولى.1ع           
 : الانحراف المعياري لدرجات المجموعة الثانية.2ع           
 ن : عدد أفراد العينة .            
 (.1-درجة الحرية : )ن             

 
 الصدق الذاتي:  

صدق الدرجات التجريبية للاختبار بالنسبة  ويطمق عميو أيضا مؤشر الثبات وىو       
لمدرجات الحقيقية التي خمصت من أخطاء القياس، وبذلك تصبح الدرجات الحقيقية 

 .(190، صفحة 2008)أحمد،  للاختبار ىي المحك الذي ينسب إليو صدق الاختبار

 ..........(2) معــــامل الصــــدق الذاتي =       معـــامل الثبات                     
 
 معامل الالتواء:  

يمكن تحديد درجة التواء أي منحنى وعما إذا اتجو نحو الالتواء السالب أو الموجب 
لظاىرة ما عن منحنى الإعتدالي العادي باستخدام طريقة برسون التي تعتمد عمى 

لتالية الوسيط الحسابي والمنوال والانحراف المعياري كما تدل عمى ذلك صورة المعادلة ا
: 

 معامل الالتواء  =  

ان البيانات تتوزع توزيعا دل ذلك عمى  3-.3كمما كان الالتواء محصورا بين +-
 .العينة معتدلا: تجانس
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 صعوبات البحث:-2-1-9
 تمثمت صعوبات البحث التي تمقاىا الباحثان في ما يمي :

 نضباط التام في تحقيق صعوبة التعامل مع عينة البحث من خلال عدم الا
 البحث.

 . عدم احترام مواعيد إجراء الاختبارات من طرف بعض اللاعبين 
 .قمة الدراسات المشابية 
 .عدم حضور العديد من اللاعبين في فترات التدريب 
  اللاعبين مع تمارين المقترحة. تأقممصعوبة 
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 ة:ـــمـــــاتــــــــخ
في ىدا البحث نكون قد أوضحنا أىم الإجراءات الميدانية عرضو من خلال ما تم      

التي قمنا بيا من اجل التحقق من صدق الفروض ومدى تحققيا عمى ارض الواقع 
وبذلك قد أزلنا المبسة أو الغموض عند بعض العناصر والتي وردت في ىذا الفصل 

والثبات والتي ليا ،كما تأكدنا من صحة الاختبارات والقياسات المتمثمة في الصدق 
 كانت ليا درجة عالية تسمح لنا بالوثوق في النتائج التي نتوصل إلييا.
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 عرض وتحميل النتائج :-2-2

 :العينة الضابطة 2-2-1

 :الثباتالوثب من -2-2-1-1

نوعية 
 الاختبار

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

 (م)

الانحراف 
 المعياري

T 
 لمحسوبةا

T 
 جدوليةال

مستوى              
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

الاختبار 
 القبمي

12 75,1 ,5,0 
,5,0 7517 

 
,5,, 

 
دال غير 

الاختبار  إحصائي
 البعدي

12  75,1 ,5,0 

          

 الوثب من الثبات)العينة الضابطة(. نتائج اختبار : يوضح 7,جدول رقم           

القبمي والذي تحصمت فيو من خلال ىدا الجدول يتضح لنا مقارنة نتائج الاختبار 
وانحراف معياري قدره  ،م75,1عمى متوسط حسابي قدره  الضابطة المجموعة

 ،م75,1والاختبار البعدي ليا والذي تحصمت فيو عمى متوسط حسابي قدره  ،0,.,
 . 5,0,وانحراف معياري قدره 

عند مستوى  7517الجدولية التي بمغت  Tوىي اصغر من  5,0,المحسوبة  Tبمغت 
يدل عمى  وىذا ما إحصائيةومنو لا وجود لدلالة  30 ودرجة الحرية ,,5,الدلالة 

 عدم وجود فروق معنوية بين اختبارين لممجموعة الضابطة.
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 اختبار الوثب من التبات.( تبين 7,اعمدة بيانية رقم )

 

 

 

 

1.566

1.568

1.57

1.572

1.574

1.576

1.578

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المتوسط الحسابي

 المتوسط الحسابي
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  :دفع الكرة الطبية-2-2-1-2

نوعية 
 الاختبار

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

 (م)

الانحراف 
 المعياري

T 
 المحسوبة

T  
 ةوليالجد

مستوى              
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

الاختبار 
 5,0, 9506 12 القبمي

,5,0 7517 

 
 

,5,, 

غير دال 
 إحصائي

الاختبار 
 البعدي

12 95, 
 

,.,0 

 

 (.)العينة الضابطةالكرة الطبية  عنتائج اختبار دف يوضح :3,رقم جدول           
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من خلال ىدا الجدول يتضح لنا مقارنة نتائج الاختبار القبمي والذي تحصمت فيو 
 0,.,، وانحراف معياري قدره م9.06المجموعة الضابطة عمى متوسط حسابي قدره 

، م,.9، والاختبار البعدي ليا والذي تحصمت فيو عمى متوسط حسابي قدره 
 . 5,0,وانحراف معياري قدره 

عند مستوى  7517الجدولية التي بمغت  Tوىي اصغر من  5,0,المحسوبة  Tبمغت 
ومنو لا وجود لدلالة احصائية وىذا مايدل عمى  30ودرجة الحرية  ,,5,الدلالة 

 ين اختبارين لممجموعة الضابطة.عدم وجود فروق معنوية ب
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 اختبار دفع الكرة الطبية. ( تبين3,) رقماعمدة بيانية           

 

 

 

 

6.486

6.488

6.49

6.492

6.494

6.496

6.498

6.5

6.502

6.504

6.506

6.508

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المتوسط الحسابي

 المتوسط الحسابي
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 :القفز العمودي-2-2-1-3

نوعية 
 الاختبار

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

 (م)

الانحراف 
 المعياري

T 
 المحسوبة

T 
 الجدولية

مستوى              
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

الاختبار 
 القبمي

12 0,5,0 99593 
,5,3 7517 

 
,5,, 

 
دال غير 

الاختبار  احصائي
 البعدي

12 0,.79 ,3500 

 

  )العينة الضابطة(. القفز العمودينتائج اختبار :يوضح  0,جدول رقم   

 

من خلال ىدا الجدول يتضح لنا مقارنة نتائج الاختبار القبمي والذي تحصمت فيو 
، وانحراف معياري قدره م0,5,0المجموعة الضابطة عمى متوسط حسابي قدره 

، والاختبار البعدي ليا والذي تحصمت فيو عمى متوسط حسابي قدره 99593
 .3500,، وانحراف معياري قدرهم0,579

عند مستوى  7517الجدولية التي بمغت  Tوىي اصغر من 3,.,المحسوبة  Tبمغت 
وىذا مايدل عمى  إحصائيةومنو لا وجود لدلالة  30ية ودرجة الحر  ,,5,الدلالة 

 عدم وجود فروق معنوية بين اختبارين لممجموعة الضابطة.
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 اختبار القفز العمودي.تبين   (0,)رقماعمدة بيانية  
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 : ةالعينة التجريبي-2-2-2

 الوثب من الثبات:-2-2-2-1

نوعية 
 الاختبار

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

 (م)

الانحراف 
 المعياري

T 
 المحسوبة

T 
 الجدولية

مستوى              
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

ختبار الا
 5,0, 75,3 12 القبمي

059, 7517 

 
 

,5,, 
دال 

الاختبار  احصائي
 البعدي

12 7510 ,5,7 

 

 .)العينة التجريبية( لوثب من الثباتا نتائج اختبار ( يوضح0,جدول رقم)

من خلال ىدا الجدول يتضح لنا مقارنة نتائج الاختبار القبمي والذي تحصمت فيو 
، 5,0,، وانحراف معياري قدره م3,.7المجموعة التجريبية عمى متوسط حسابي قدره 

، م7.10والاختبار البعدي ليا والذي تحصمت فيو عمى متوسط حسابي قدره 
 .5,7,وانحراف معياري قدره

عند مستوى  7517الجدولية التي بمغت  Tوىي اصغر من ,059المحسوبة  Tبمغت 
يدل  ومنو يتضح لنا  وجود دلالة إحصائية وىذا ما 30ودرجة الحرية  ,,5,الدلالة 

 عمى وجود فروق معنوية بين اختبارين لممجموعة التجريبية.
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 اختبار الوثب من التبات.تبين  (44)رقماعمدة بيانية            
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 دفع الكرة الطبية:-2-2-2-2

نوعية 
 الاختبار

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

 (م)

الانحراف 
 المعياري

T 
 المحسوبة

T 
 الجدولية

مستوى              
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

ختبار الا
 القبمي

12 9.06 ,5,0 
3571 7517 

 
 

,5,, 
دال 

الاختبار  احصائي
 593, 1571 12 البعدي

 

 .)العينة التجريبية(دفع الكرة الطبية نتائج اختبار : يوضح,رقمجدول 

والذي تحصمت فيو البعدي من خلال ىدا الجدول يتضح لنا مقارنة نتائج الاختبار 
 5,0,، وانحراف معياري قدره م9506المجموعة التجريبية عمى متوسط حسابي قدره 

، م1.71 ، والاختبار البعدي ليا والذي تحصمت فيو عمى متوسط حسابي قدره 
 .593,وانحراف معياري قدره

عند مستوى  7517الجدولية التي بمغت  Tوىي اصغر من 3571المحسوبة  Tبمغت 
يدل  ومنو يتضح لنا  وجود دلالة إحصائية وىذا ما 30ودرجة الحرية  ,,5,الدلالة 

 بين اختبارين لممجموعة التجريبية. عمى وجود فروق معنوية
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 اختبار دفع الكرة الطبية.تبين  (45)رقماعمدة بيانية            
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 القفز العمودي:-3-3-3-0

نوعية 
 الاختبار

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

 (م)

الانحراف 
 المعياري

T 
 المحسوبة

T 
 الجدولية

مستوى              
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

الاختبار 
 90500 0,579 12 القبمي

756, 7517 

 
 

,5,, 
دال 

الاختبار  إحصائي
 1,516 09500 12 البعدي

   

 .)العينة التجريبية( القفز العمودينتائج اختبار  يوضح 9جدول رقم      

 

من خلال ىدا الجدول يتضح لنا مقارنة نتائج الاختبار القبمي والذي تحصمت فيو 
، وانحراف معياري قدره م0,579المجموعة التجريبية عمى متوسط حسابي قدره 

، والاختبار البعدي ليا والذي تحصمت فيو عمى متوسط حسابي قدره 90500
 .1,516، وانحراف معياري قدرهم09.00

عند مستوى  7517الجدولية التي بمغت  Tوىي اصغر من ,756المحسوبة  Tبمغت 
ومنو يتضح لنا  وجود دلالة إحصائية وىذا مايدل  30ودرجة الحرية  ,,5,الدلالة 

 عمى وجود فروق معنوية بين اختبارين لممجموعة التجريبية.
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 تبين اختبار القفز العمودي ( 46) رقماعمدة بيانية              
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في الاختبار   الضابطةوالعينة  ةالتجريبيالعينة  نتائج مقارنة بين-3-3-3-0
 :لموثب من التباتالبعدي 

 من التبات: الوثب3-3-3-0-7

نوعية 
 الاختبار

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

 (م)

الانحراف 
 المعياري

T 
 المحسوبة

T 
 الجدولية

مستوى              
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

الاختبار 
 لبعديا

لمعينة 
  الضابطة

12 75,1 ,5,0 

05,7 7517 

 
 
 
 

,5,, 
دال 

الاختبار  إحصائي
 لبعديا
معينة ل
 تجريبيةال

12 7510 ,5,7 

 

في الاختبارين القبمي والبعدي لاختبار  الإحصائيةيوضح النتائج   47الجدول رقم 
 من التبات. الوثب
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عمى متوسط حسابي قدره : تحصمنا في الاختبار البعدي ضابطةالبالنسبة لممجموعة 
اصغر من  0,.,المحسوبة  T، وكانت5,0,،وانحراف معياري قدره 75,1

T وبالتالي ليس ىناك دلالة  ,,5,ومستوى دلالة  30عند درجة حرية 7517الجدولية
وليس ىناك أي تطور ويتضح ىذا من خلال  نتائج الاختبار لمفروق،  إحصائية

 .البعدي فقد بقيت كما كانت في الاختبار القبمي    

 

:تحصمنا في الاختبار البعدي عمى متوسط حسابي ةالتجريبيبالنسبة لممجموعة 
من  اكبر 7,.0المحسوبة  T، وكانت 7,.,م ،وانحراف معياري قدره 751قدره
T ادن توجد دلالة  ,,5,ومستوى دلالة  30عند درجة حرية 7517الجدولية ،

عل مستوى اختبار الوثب  اايجابيلمفروق وبالتالي فالبرنامج المقترح قد اثر  إحصائية
 من الثبات.
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 لاختبار الوثب من التبات.تبين  47رقم اعمدة بيانية 
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لدفع  في الاختبار البعدي  العينة الضابطة والعينة التجريبية نتائج مقارنة بين2-2-2-3-2
 :الكرة الطبية

نوعية 
 الاختبار

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

 (م)

الانحراف 
 المعياري

T 
 المحسوبة

T 
 الجدولية

مستوى              
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

الاختبار 
 البعدي
لمعينة 

  الضابطة

12 95, ,5,0 

3570 7517 

 
 
 
 

,5,, 
دال 

الاختبار  إحصائي
 بعديال
معينة ل
 تجريبيةال

12 1576 ,571 

 

 يوضح النتائج الإحصائية في الاختبارين القبمي والبعدي لاختبار  0,الجدول رقم 
 دفع الكرة الطبية.

: تحصمنا في الاختبار البعدي عمى متوسط حسابي قدره بالنسبة لممجموعة الظابطة
الجدولية Tاصغر من  0,.,المحسوبة  T، وكانت0,.,،وانحراف معياري قدره ,.9

وبالتالي ليس ىناك دلالة احصائية  ,,5,ومستوى دلالة  30عند درجة حرية 7517
فقد  وليس ىناك أي تطور ويتضح ىذا من خلال  نتائج الاختبار البعدي لمفروق،.

 بقيت كما كانت في الاختبار القبمي    .
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:تحصمنا في الاختبار البعدي عمى متوسط حسابي ةيبالنسبة لممجموعة التجريب
اكبرمن  3.71المحسوب  T، وكانت71.,،وانحراف معياري قدره م1.76قدره
T ادن توجد دلالة  ,,5,ومستوى دلالة  30عند درجة حرية 7517الجدولية ،

لدفع الكرة احصائية لمفروق وبالتالي فالبرنامج المقترح قد اثر ايجابا عل مستوى 
 الطبية.
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 اختبار دفع الكرة الطبية. تبين 0,رقم اعمدة بيانية
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في الاختبار البعدي  ةالعينة التجريبيالعينة الضابطة و  نتائج مقارنة بين-3-3-3-0-0
 لمقفز العمودي:

نوعية 
 الاختبار

عدد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

 (م)

الانحراف 
 المعياري

T 
 المحسوبة

T 
 الجدولية

مستوى              
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

الاختبار 
 البعدي
لمعينة 

  الضابطة

12 0,579 ,3500 

35,0 7517 

 
 
 

دال  ,,5,
الاختبار  إحصائي

 البعدي
معينة ل
 تجريبيةال

12 09500 1,596 

 

 البعدي لاختبار يوضح النتائج الإحصائية في الاختبارين القبمي و 6,الجدول رقم
 لدفع الكرة الطبية.
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: تحصمنا في الاختبار البعدي عمى متوسط حسابي قدره ضابطةالبالنسبة لممجموعة 
اصغر من 3,.,المحسوبة  T، وكانت3.00,،وانحراف معياري قدره 79.,0

T وبالتالي ليس ىناك دلالة  ,,5,ومستوى دلالة  30عند درجة حرية 7517الجدولية
عشوائي ناتج عن الاختلافات و  كان بقيمة صغيرة ومنو فالتطور  لمفروق، إحصائية

 المجموعة. أفرادبين 

 

:تحصمنا في الاختبار البعدي عمى متوسط حسابي بالنسبة لممجموعة التجريبية
اكبرمن ,7.6المحسوب  T، وكانت96.,1م،وانحراف معياري قدره 09.00قدره
T ادن توجد دلالة  ,,5,ومستوى دلالة  30عند درجة حرية 7517الجدولية ،

 عل مستوى القفز العمودي. إيجابالمفروق وبالتالي فالبرنامج المقترح قد اثر  إحصائية
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يوضح المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري للاختبار البعدي  6,شكل رقم 
 لمعينة الضابطة و التجريبية لاختبار القفز العمودي.
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 الاستنتاجات:-2-2-4
من خلال نتائج دراستنا لموضوع بحثنا توصمنا إلى النتائج الخاصة بالاختبارات، 

 والفرضيات المطروحة سابقا.حيث وجدنا تطابق ممموس بين النتائج 
 

 :ضابطةالعينة ال
ومن خلال المتوسط الوثب من الثبات ( لاختبار 7استنادا لنتائج جدول رقم )-

وجود ( نستنتج عدم 7517الجدولية ) (T)مقارنة مع (5,0,المحسوبة)(T)الحسابي و 
 فروق معنوية ظاىرة لصالح الاختبار البعدي.

 
بدون كرة ومن خلال  دفع الكرة الطبية ( لاختبار3استنادا لنتائج جدول رقم ) -

( نستنتج 7517الجدولية ) (T)مقارنة مع (5,0,المحسوبة)(T)المتوسط الحسابي و 
 وجود فروق معنوية ظاىرة لصالح الاختبار البعدي.عدم 

 
ومن خلال المتوسط الحسابي  فز العمودي( لاختبار الق0استنادا لنتائج جدول رقم )-
وجود فروق ( نستنتج عدم 7517الجدولية ) (T)مقارنة مع ( 5,3,المحسوبة )(T)و 

 معنوية ظاىرة لصالح الاختبار البعدي.
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 :العينة التجريبية

 
ومن خلال المتوسط  لوثب من الثباتلاختبار ا (0استنادا لنتائج جدول رقم )-

متحصل عمييا بالجدول الذي يبين لنا دلالة الفروق  الإحصائيةالحسابي و الدلالة 
 (T)(مقارنة مع ,059)(T)حيث بمغت  عينة التجريبيةمللاختبار القبمي و البعدي ل

 وجود فروق معنوية ظاىرة لصالح الاختبار البعدي.( نستنتج 7517الجدولية )
 
ومن خلال المتوسط دفع الكرة الطبية ( لاختبار ,استنادا لنتائج جدول رقم )-

متحصل عمييا بالجدول الذي يبين لنا دلالة الفروق  الإحصائيةالحسابي والدلالة 
 (T)(مقارنة مع 3571)(T)للاختبار القبمي و البعدي لعينة التجريبية حيث بمغت 

 وجود فروق معنوية ظاىرة لصالح الاختبار البعدي.( نستنتج 7517الجدولية )
 
ومن خلال المتوسط الحسابي  القفز العمودي ( لاختبار9رقم )استنادا لنتائج جدول -

متحصل عمييا بالجدول الذي يبين لنا دلالة الفروق للاختبار  الإحصائيةو الدلالة 
الجدولية  (T)(مقارنة مع ,756)(T)القبمي و البعدي لعينة التجريبية حيث بمغت 

 البعدي.وجود فروق معنوية ظاىرة لصالح الاختبار ( نستنتج 7517)
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 :مقارنة النتائج بالفرضيات-2-2-5
 

الوثب ومن خلال النتائج المتحصل عمييا جراء القيام بالاختبارات التي شممت اختبار 
الضابطة  المستعممة مع المجموعتينمن الثبات ودفع الكرة الطبية و القفز العمودي 

 (.9( إلى )7التجريبية التي دونت في الجدول من ) و
 

 توصل الباحثان الى نتائج التالية:
 

 :ىالفرضية الأول

ارين البميومترية  تؤثر إيجابا عمى مستوى تنمية صفة القوة التم أنافترض الباحثان 
 الانفجارية للاعبي كرة اليد.

 تحت عنوان: 7600محمد عجمي. ماجيستر  و ىذا ماأكدتو دراسة

برنامج تدريبي بالأثقال لتنمية القوة المميزة بالسرعة وتأثيره عمى قوة ودقة التصويب   
 لمناشئين في كرة القدم ".

معرفة تأثير التدريب بالأثقال عمى القوة المميزة بالسرعة وعمى قوة ودقة  وكان ىدفيا
 التصويب.

 ضابطةبنسبة كبيرة لدى العينة التجريبية مقارنة مع العينة ال وقد تحققت الفرضية
 التي لم تحقق فييا الفرضية.
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 :ةالفرضية الثاني

صفتي القوة  افترض الباحثان أن التمارين البميومترية تؤثر إيجابا عمى مستوى تنمية
 للاعبي كرة اليد. الأساسيةوالسرعة عمى المستوى الميارات 

 م تحت عنوان:,3,7طيف إبراىيم طبانة.ماجيستردراسةوىذا ما أكدتو 
 (م حرة.,,علاقة بعض القدرات البدنية بانجاز سباحة )

 م حرة. ,,وكان ىدفيا دراسة العلاقة بين القدرات البدنية وانجاز 
م حرة،وفرض ,,كان اليدف من البحث دراسة العلاقة بين القدرات البدنية وانجاز 

م ,,معنوية بين بعض القدرات البدنية وانجاز سباحة البحث وجود علاقة ارتباط 
 حرة.
 ضابطةلدى العينة التجريبية بالمقارنة مع العينة ال بنسبة كبيرة  الفرضية تحققتوقد 

 التي لم تحقق فييا الفرضية لعدم خوضيا لبرنامج التدريبي.

 :الفرضية الثالثة
 

عمى مستوى تنمية صفة القوة  إيجاباالتمارين البميومترية تؤثر  أنافترض الباحثان 
 بالسرعة للاعبي كرة اليد.المميزة 

 ( تحت عنوان:7666وىذا ما أكدتو دراسة 'الصوفي' "عناء جرجيسا")
دراسة مقارنة لأثر استخدام تدريبات البميومترك و تدريبات الأثقال عمى الإنجاز بالوثب 

 الطويل و بعض الصفات  البدنية و الأنتروبومترية.
التعرف عمى أثر التدريبات البميومترك عمى الإنجاز بالوثب الطويل بعض  كان ىدفياوالتي 

 الصفات البدنية و الأنتروبومترية.
ضابطة التي لم تحقق العينة البالمقارنة مع العينة التجريبية  بنسبة كبيرة في تحققت 

 .فييا الفرضية لعدم خوضيا لبرنامج التدريبي
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 الاقتراحات: 
 توصمنا إلى عدة توصيات وىي كما يمي:  الدراسةىذه النتائج التي أسفرت عنيا من خلال 

 
  بالاعتمااد عماى  و المرونة الاىتمام بتطوير صفتي السرعة و القوة التركيز واعطاء كامل

 .اليد لاعبي كرة أداءا الفعال في يحتاج إلييا لاعب لدورى تيال التمارين البميومتري
 إتباعو و البميومترية اللاعبين بالبرامج التدريبية زامااااالإ . 
  التماارين البمياومتري  أىمياةلاعباي كارة الياد و اطلاعيام عماى فتح باب البحث العممي نحو

 .الأدائيمستوى  رفع عمى أثرىاو 
  عنااد اسااتخدام تمرينااات البميااومترت يءااب انتقاااء التمرينااات التااي تناسااب المسااارات الحركيااة

 لمميارة.
  من تمارين البميومترت يءب توظيفيا بشاكل يخادم اتءااه حركاة  أفضللمحصول عمى نتائج

 المنافسة.
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 الخلاصة العامة: 

التدريب عمما كباقي العموم يستمد قوانينو من معارف ومعالم معينة  أصبحلقد      
تكوين الفرد من الناحية النفسية والبدنية والاجتماعية تمكنو من الانعكاس  إلىويسعى 

 الايجابي عمى الجانب الاقتصادي والاجتماعي.

ومر التدريب في مجال كرة اليد عمى مراحل عديدة كان اليدف منيا دائما ىو البحث 
من التي من شانيا رفع القدرات البدنية للاعب ودلك  الطرق والمناىج أفضلعن 

 النتائج . أفضلاجل تحضيره عمى كافة المستويات والحصول عمى 

تطوير صفة القوة المميزة  إلىنيدف من خلالو  ويندرج بحثنا ىدا في السياق إذ
ى أن معظم الفرق لم تخضع حيث نر  أواسطبالسرعة عند لاعبي كرة اليد صنف 

لبرنامج تدريبي في برامجيا السنوية للارتقاء بقوة عضمية وخاصة صفة القوة التي 
للاعبين ون خلال كل ىدا نستطيع القول إن الاىتمام  أولى أساسيةتعتبر صفة بدنية 

 إلىبالتدريب الرياضي بمختمف مكوناتو وبناء برامج عمى أساس عممي سميم يؤدي 
 طور والنمو المختمف.الت إدراك

نجاح التدريب الرياضي في كرة اليد الجزائرية يكمن في نجاعة العوامل  إن
بالمحيط الرياضي إضافة إلى استعمال بعض العموم المكممة لو  ةوالمتغيرات المرتبط

 لتمكين مجتمعنا من اندماج بالركب الحضاري .

دا البحث عبارة عن معمومات وفي الأخير تعتبر ىده النتائج المتوصل إلييا في ى   
بسيطة قابمة للإثراء والمناقشة وتتطمب دراسات عميقة قصد التحكم في متغيرات ىدا 

  المجال الحيوي اليام.
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 .الموصل

 .-بغداد-( مبادئ عمم التدريب الرياضي1990حسين قاسم حسن) -9

-دار الفكر العربي-( التدريب الرياضي الحديث2001حماد مفتي إبراىيم)-10
 .القاىرة



 
84 
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في  التغير المستمر
 التدريب البميومتري.

  الحصة الأولى
 الأسبوع الخامس

 الحصة الثانية

وتبة الفوجة و الكرة الطبية 
 لمتدريب البميومتري.

  الحصة الأولى
 الحصة الثانية الأسبوع السادس

وب السطح و الوسادة سمأ
 لمتدريب البميومتري.

  الحصة الأولى
 الأسبوع السابع

 الحصة الثانية

قياس القدرة العضمية و 
 تطويرها.

  الحصة الأولى
 الحصة الثانية الثامنالأسبوع 

 



 الجميورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعميم العالي والبحث العممي

 –مستغانم  –جامعة عبد الحميد بن باديس 

 معيد التربية البدنية و الرياضية

 

 استمارة ترشيح الاختبارات
 

تأثير استخدام التمارين  في صدد القيام بالبحث لنيل شيادة ليسانس تحت عنوان ''
 .'' 61-61عمى أداء لاعبي كرة اليد.صنف ية لتنمية القوة المميزة بالسرعةالبميومتر 

دتكم المحترمة قصد الاسيام في البحث العممي بمعموماتكم وخبرتكم في انتقدم الى سي
 .ىذا المجال 

 وتقبموا منا فائق الشكر والاحترام                       

 تحتإشراف: د. بندحمان.    اعدادالطمبة:    من

 احمد دايم  -
 حبيبي عبد المطيف -

 2012/2012السنة الجامعية: 

 

 



 جدول الترشيح 

 

 ترشيح الاختبارات البدنية لصفة القوة المميزة بالسرعة

 الاختبارات اليدف من الاختبار طريقة الأداء الاختبار مقبول  غير مقبول
  

√ 

_ يقف المختبر بقدميو فوق الخيط ثم يتني طرفاه السفميان 
ويميل الجدع الى الامام ويقوم بمرجحة الذراعين تم يقوم 

 بشكل عرضي لاقصي مسافة ممكنة  للأمامبالوثب 

قياس القدرة العضمية 
 لمرجمين

 تباالثالوثب من 

  
 

√ 

ا تبثيجمس المختبر عمى الكرسي عمى ان يكون مستقيما وم
لكرسي تم يمسك المختبر الكرة الطبية باليدين امام عمى ا

لك ظير المختبر عمى الجدار وذ تالصدر واسفل الذقن يثب
بمنع حركة الجسم لمخمف يتم دفع الكرة الامام لميدين عمى 

محاولات متتالية وتحسب المحاولة  ثان تعطي ثلا
 الاحسن  

_ قياس القدرة العضمية 
_القوة المميزة بالسرعة 

الدراعين وحزام  لعضمة
 الكتفين 

_ دفع الكرة الطبية 
باليدين من امام 

 الصدر

  
 

_ يقوم المختبر بالتعمق عمى العقمة ويبدا بالصعود واليبوط 
رض  للأسفل بدون لمس الرجل ولأ لأعمىمع ثني الذراعين 

 وان تصل اسفل الذقن عمى مستوي العمقة 

قياس القوة المميزة 
بالسرعة لعضلات 

 الأطراف العميا الجسم 

_ التعمق عمى 
 العقمة 

_ من وضعية الوقوف الدراعين خمف الراس ومد الجذع   
بزاوية قائمة امام اتخاد وضعية الجموس القيام بثني ركبتين 

 تم العودة لموضع الابتدائي  

_ قياس قوة عضلات 
 البطن 

 _ اختبار البطن 

  

√ 

_ من وضعية الوقوف يقوم المختبر بالقفز بثني الركبتين 
 عمى استقامة الجدع  المحافظةمع 

القوة _ –_ قياس القدرة 
 الانفجارية لمرجمين

 
 _القفز العمودي  

يقف للاعب ممسكا الكرة الطبية باليدين امام الصدر   
والقدمان عمى الأرض يتم رمى الكرة من عمى مستوي 

 مسافة ممكنة   لأبعدالصدر 

اختبار رمي الكرة  قياس قوة عضمة الذراعين 
 كغ   3الطبية 

يقوم المختبر بوضعية الانبطاح المائل وبعد سماع الإشارة   
 تانية 30يقوم بتني ومد الذراعين خلال 

_قياس قوة عضلات 
 الذراعين و الكتفين  

_ انبطاح المائل 
 بثي الذراعين 

 الخطوات_ يقوم المختبر بأداء تلاث خطوات وفي نياية   
الوثببأعمىما بقدم المفضمة للارتقاء يتم  تنتييالأخيرة والتي 

 يمكن

قياس القوة الانفجارية 
 للأماملمرجمين في الوثب 

_ اختبار الوثب بعد 
 تلاث خطوات  

 



 الجمهورية الجزائرية الديموقراطية الشعبية

 وزارة التعميم العالي والبحث العممي

 -مستغانم-جامعة عبد الحميد ابن باديس

 معهد التربية البدنية والرياضية

 

 

 قائمة الأساتذة المحكمين:

 
 

 الدرجة العممية
 

 اسم الاساتذة
 
 الرقم

 01 حرباش ابراهيم دكتوراه

 02 مقراني جمال دكتوراه

 03 جغدم بن دهينة دكتوراه

 04 مسالتي لخضر  دكتوراه

 05 ي نور الدينتعتو  دكتوراه

 

 



 

 يالقفز العموداختبار   اختبار دفع الكرة الطبية من التبات الوثب إختبار ضابطةالمجموعة ال

 البعدي القبمي  البعدي القبمي  البعدي القبمي  و المقب  الاسم

 ,5 54 6,1, 6,6, 16,1 16,1 إبراهيمبمعام -1

 54 51 616, 616, 1641 16,1   بدري عاشور -1 

 51 46 611, 616, 16,6 1644      أسامةجديدي -1

لسهل بوجمعة   -5  16,1 16,1 ,614 ,656 11 11 

ندير بن يحيى  -4  16,1 16,1 4616 4611 56 51 

 54 ,5 616, 666, 1651 1651 ورطال جيلالي-,

 51 56 616, 616, 1611 1611  مداني غول-,

 14 11 46,1 46,6 1616 1611 جماط بشير -,

 ,1 ,1 614,    611, ,164 1644  نعزالديبن فريحة -1

 11 ,1 616, 614, 16,6 ,,16 قوماش هشام -16

 46 41 646, 646, 1646 1651  بن يعقوب أمين-11

 16 11 4611 4616 16,6 16,1  عقيد سميمان-11

 ,5661 ,5666 646, 651, ,164 ,164 المتوسط الحسابي

 44611 6,1,, 6645 6645 6065 6061 الانحراف المعياري

T 6661 6065 ,666 المحسوبة 



 

 العمودي اختبار القفز  اختبار دفع الكرة الطبية من التبات الوثب اختبار التجريبيةالمجموعة 

 البعدي القبمي  البعدي القبمي  البعدي القبمي  و المقب  الاسم

 44 54 616, 6,1, 16,6 1641 براكي سميمان-1

 41 ,5 615, 616, 16,4 1644 اوسعيدع الرحمن-1 

 ,4 41 611, 611, 16,4 16,1   بن يعقوب عمي-1

 ,1 16 6,6, 4611 1614 16,1  لسهل عبد الكريم-5

 46 51 616, 614, 1666 16,1 لزرق بوجمعة -4

 51 55 611, 46,1 16,6 1646 زياني يوسف-,

 45 51 6,6, 661, 1666 16,1  يعقوبي ع الحميد-,

 ,1 11 6,1, 611, 16,6 1644 شرفاوي يوسف-,

 55 ,1 461     4611 16,6 1616 بن يوس عمي-1

 14 ,1 ,61, ,65, 16,1 1611 بعيميش عدنان-16

 ,4 46 666,    1615 16,4 1616 دريويمتي ع الله-11

 ,1 11 661, 611, 16,4 1611 عثماني حسام -11

 5,6,1 ,5661 ,61, 651, ,,16 1641 المتوسط الحسابي

 66,1, 611,, 66,1 6645 6661 6065 الانحراف المعياري

T 1614 ,161 16,4 المحسوبة 



 :للاختباراتالتجريبية  الضابطة و نتائج الاختبار البعدي لمعينة     

 

 العمودي اختبار القفز  اختبار دفع الكرة الطبية اختبار الوثب من التبات

 2البعدي 1البعدي 2البعدي  1بعديال 2البعدي   1البعدي

16,1 16,6 ,6,1 ,616 5, 44 

1641 16,4 ,616 ,615 54 41 

16,6 16,4 ,611 ,611 51 4, 

16,1 1614 ,656 ,6,6 11 1, 

16,1 1666 4611 ,616 51 46 

1651 16,6 ,616 ,611 54 51 

1616 1666 ,616 ,6,6 51 45 

164, 16,6 46,1 ,6,1 14 1, 

16,6 16,6 ,614     461 1, 55 

1646 16,1 ,616 ,61, 11 14 

16,6 16,4 ,64    ,666 46 4, 

1611 16,4 4611 ,661 16 1, 



 البرنامج التدريبي البليومتري
 

 التمرينات محتوى المراحل الحصص الأسابيع
 لأهداف التدريبية

 مؤشرات الحمل التدريبي
 الراحة الشدة الحجم

بوع
لأس

ا
 

 
ول

الأ
 

الحصة 
 الأولى

المرحمة 
 الرئيسية 

الوقوف موجه -
لخطوط مرسومة 

عمى مسافات 
ب ثمناسبة "الو 

أماما"...عاليا 
رفع الركبة و 
الحجل عمى 

الرجل الأخرى 
أماما..عاليا 

 بتبادل الرجمين.

 
 
 
30 

 

 
 
 
03% 

 
 
 
 ثا03
 

 الحصة 
 الثانية 

 

المرحمة 
 الرئيسية 

الوقوف موجه -
لكن الظهر 

مواجه الخطوط 
ب خمفا ث"الو 

عاليا .....ثم 
رفع الركبة و 
الحجل عمى 

الرجل الأخرى 
 خمفا عاليا.

 
 
 
 
30 

 
 
 
 
03% 

 
 
 
 
 ثا03

 



 

 

 التمرينات محتوى المراحل الحصص الأسابيع
 لأهداف التدريبية

 مؤشرات الحمل التدريبي
 الراحة الشدة الحجم

بوع
لأس

ا
 

ال 
ني

ثا
 

الحصة 
 الأولى

المرحمة 
 الرئيسية 

التمرين السابق -
يطبق نفسو و لكن 

الجنب مواجو 
الخطوط ....مع 

الوتب جانبا عاليا 
ثم رفع ركبة والحجل 

الأخرى عمى الرجل 
خالفا..مع تبديل 

 الرجمين.

 
 
 
30 

 

 
 
 
03% 

 
 
 
 ثا15
 

 الحصة 
 الثانية 

 

المرحمة 
 الرئيسية 

الوتب العميق بكمى 
القدمين ...خطوة 

بعيدة عن الصندوق 
ثم اليبوط عمى كمى 
القدمين عند الوتب 

عمى الصندوق يجب 
إستخدام الرجمين 

 معا .
الوتب العميق 
المنفرد "برجل 
بعيدة واحدة" خطوة 

عن الصندوق ثم 
اليبوط عمى كمى 

القدمين عند  الوتب 
عمى الصندوق و 

القوة الإنفجارية في 
ىذه الحالة ..إرتفاع 

 سم.03الصندوق 
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03% 

 
 
 
 
 ثا03

 



 

 

 التمرينات محتوى المراحل الحصص الأسابيع
 لأهداف التدريبية

 مؤشرات الحمل التدريبي
 الراحة الشدة الحجم

بوع
لأس

ا
 

ال 
لث

ثا
 

الحصة 
 الأولى

المرحمة 
 الرئيسية 

من فوق  القفز-
الأقماع برجل 

 منفردة.
القفز من فوق -

 ىالأقماع بكمت
الرجمين مع 

ة عمى المحافظ
التوازن الكمي 
لمجسم...مع 
 التحرك لامام

 
 
 
04 

 

 
 
 
05% 

 
 
 
 ثا05
 

 الحصة 
 الثانية 

 

المرحمة 
 الرئيسية 

ركض سريع -
القفز برجمين 

مرتكزتين عمى 
رؤوس الأصابع 

 0القدمين عمى 
حواجز و العودة 

 بريتم سريع 
الجري مع القفز -

عمى الحواجز 
بطريقة الدفع 

المخمبي مع الجري 
عمى رؤوس 

 الأصابع القدم.

 
 
 
 
50 

 
 
 
 
05% 

 
 
 
 
 ثا05

 



 

 

 التمرينات محتوى المراحل الحصص الأسابيع
 لأهداف التدريبية

 مؤشرات الحمل التدريبي
 الراحة الشدة الحجم

بوع
لأس

ا
 

ال 
 رابع

الحصة 
 الأولى

المرحمة 
 الرئيسية 

الوتب عمى الموح -
النابض ....الوتب 
بكمى القدمين عمى 

الموح و محاولة 
الإرتقاء لأعمى 
 مسافة ممكنة.

لوحة  اللاعب فوق-
خشبية مع ثني 

الركبتين ثم يحاول 
الوتب إلى أبعد 

 نقطة.

 
 
 
04 

 

 
 
 
05% 

 
 
 
 ثا20
 

 الحصة 
 الثانية 

 

المرحمة 
 الرئيسية 

الوتب مع إستعمال 
بعض المهارات التي 

تساعد في تطوير 
 المستوى ...

الإرتقاء عمى -
 المرمى بكرة.

التب بكمى القدمين 
عمى الموح النابض 

الإرتقاء و محاولة 
لأعمى مسافة ممكنة 

أمتار  9عند خط
لممعب كرة اليد و 

أداء مهارة التصويب 
 باكرة عمى المرمى.
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%40 

 
 
 
 
 ثا05

 



 

 

 التمرينات محتوى المراحل الحصص الأسابيع
 لأهداف التدريبية

 مؤشرات الحمل التدريبي
 الراحة الشدة الحجم

بوع
لأس

ا
 

ال 
س

خام
 

الحصة 
 الأولى

المرحمة 
 الرئيسية 

الوتب مع الإندفاع 
لامام و فتح القدمين 

.... 
الوتب بالجذع -

للأمام و الهبوط من 
الثبات ينفذ بكمى 

 الرجمين .
الحفاظ عمى 

 التوازن.

 
 
 
04 

 

 
 
 
05% 

 
 
 
 ثا15
 

 الحصة 
 الثانية 

 

المرحمة 
 الرئيسية 

الوتب الزجاجي -
....... 

إستخدام خطوط 
متوازية في ممعب 
كرة اليد ثم نضع 
القدم اليمنى عمى 

أحد الخطوط لموتب 
للأمام مع الهبوط 
 عمى نفس الرجل .

الوتب -
 المتشابك.......

إستخدام الحطوط 
المتقاطعة و 

المتشابكة عمى 
الأرض و الوتب 
بكمى الرجمين و 
ذالك في نموذج 
 متوازي  سريع.
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05% 

 
 
 
 
 ثا15

 



 

 

 التمرينات محتوى المراحل الحصص الأسابيع
 لأهداف التدريبية

 مؤشرات الحمل التدريبي
 الراحة الشدة الحجم

بوع
لأس

ا
 

ال 
س

ساد
 

الحصة 
 الأولى

المرحمة 
 الرئيسية 

وتبة الفوجة 
.السريعة "الوقوف 

 نصف"
الوقوف نصف مع -

أداء وتبة الفوجة 
السريعة و التحرك 

 للأمام.
الحاجز الوتب من -

 إلى الصندوق .
الوتب بكمتى 

الرجمين من فوق 
الحاجز إلى 

الصندوق "ارتفاع 
 "04الصندوق" 

 
 
 
04 

 

 
 
 
04% 

 
 
 
 ثا15
 

 الحصة 
 الثانية 

 

المرحمة 
 الرئيسية 

تمرير الكرة الطبية 
 من أمام الصدر .

تتوقف بعيدا -
خطوتين أو ثلاثة  

عن الجدار مع 
القدمين المتباعدتين 

بسافة عرض 
الكتفين و مع حمل 

الكرة الطبية فوق 
 الرأس.

تمرين الضغط 
 الإندفاعي لمخارج.
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04% 

 
 
 
 
 ثا05

 



 

 

 التمرينات محتوى المراحل الحصص الأسابيع
 لأهداف التدريبية

 مؤشرات الحمل التدريبي
 الراحة الشدة الحجم

بوع
لأس

ا
 

ال 
ابع

س
 

الحصة 
 الأولى

المرحمة 
 الرئيسية 

دفع سطح السويدى -
باليدين مع تقوس الجذع 
خالفا ثثم السقوط أماما 

أسفل عمى الأرض فدفع 
الأرض باليدين لصعود 

سطح المقعد مرة  عمى
أخرى.                         

الوقوف أمام الزميل 
عمى مسافة أحد 

الزميمين مسك كرة طبية 
أمام الصدر باليدان 

....تبادل تمرير الكرة 
بأقصى سرعة باليدين 

 لزميل ...
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 %60 

 
 
 
 ثا15
 

 الحصة 
 الثانية 

 

المرحمة 
 الرئيسية 

أسموب التدريب 
بالوسادة البميمتري 
........ 

وقوف فتحا مواجه 
وسادة تدريب الذراعان 

مائلا أماما عاليا إستناد 
اليدان عمى الوسادة 

...دفع الوسادة مائلا 
أماما عاليا باليدين ثم 
فرممة إندفاعها لمخمف 

 مرة أخرى.

 
 
 
 
04 

 
 
 
 
03% 

 
 
 
 
 ثا15

 



 

 

 التمرينات محتوى المراحل الحصص الأسابيع
 لأهداف التدريبية

 مؤشرات الحمل التدريبي
 الراحة الشدة الحجم

بوع
لأس

ا
 

ال 
من

ثا
 

الحصة 
 الأولى

المرحمة 
 الرئيسية 

يقف المختبر بقدميو -
فوق الخيط ثم طرفاه 

السفميان و يميل 
الجذع إلى الأمام و 

يقوم بمرجحة الذراعين 
بالوتب للأمام ثم يقوم 

بشنل عرضي لأقصى 
 مسافة ممكنة .

من وضعية الوقوف -
يقوم المختبر بالقفز 

بثني الركبتين مع 
المحافضة عمى 
 إستقامة الجذع.

 
 
 
04 

 

 
 
 
05% 

 
 
 
 ثا20
 

 الحصة 
 الثانية 

 

المرحمة 
 الرئيسية 

يجمس المختبر عمى -
الكرسي مستقيما و 

متبثا عمى الكرسي ثم 
الكرة يمسك المختبر 

الطبية باليدين أمام 
الصدر و أسفل الذقن 

يتبث ظهر المختبر 
عمى الجدار و ذالك 
يمنع حركة الجسم 

لمخمف يتم دفع الكرة 
 لأمام لميدين .

 
 
 
 
50 

 
 
 
 
%60 

 
 
 
 
 ثا05
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