
696-610 ،  9102تشرين الاول  4، العدد  6الدولية لمبحوث الرياضية المتقدمة ، المجمد  مةجالم
 

603 
 

   

 الملخص
لعبة كرة اليد واحدة من الألعاب التي تتطمب استعدادا ولياقة بدنية خاصة لأجزاء الجسم التي تشترك في ان 

, ومن ىنا كان لا بد من  حتى يمكن انجاز الميارة بالشكل الفني الصحيح وبأقل جيد ممكن الأداء المياري
استخدام احدث الوسائل التدريبية في ىذه المعبة من اجل الارتقاء بمستوى لاعبييا الى افضل المستويات وىذا لا 

الوسائل التدريبية الحديثة ومنيا التدريب المعقد الذي يمزج بين والاستفادة من يأتي الا عن طريق التدريب الجيد 
ىنا تكمن أىمية البحث في تسميط الضوء عن أىمية استخدام التدريب حيث .  التمرينات القوة والبميومترك معا

 ينمزدوجة ب المعقد لما يمتاز بو عن باقي الأوساط التي يتدرب فييا اللاعبين وذلك من خلال تطبيق تمرينات
وصولا لتطوير ميارة التصويب لدى لاعبي  العضمية القدرةاىم انواع  في تطوير تأثيرلما ليا  يومترك مالقوة والب

من خلال خبرة الباحثان في مجال المعبة كونيم لاعبين سابقين ومدربين   اما مشكمة البحث الشباب بكرة اليد.
نما عمى  حاليا، لاحظوا أن ىناك تذبذبا واضحا في مستوى ميارة التصويب ليس عمى لاعبي الشباب فقط وا 

قوة ومظاىرىا مستوى القطر العراقي بشكل عام ، والذي يمكن أن يكون سبب انخفاض بعض القدرات البدنية كال
القدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة( والتي ترتبط بشكل مباشر في إنتاج حركة الارتقاء المختمفة وخاصتاً )

التصويب وىذا قد يرجع إلى عدم استخدام أساليب لتدريب الحديثة ليذه القدرات غير الأساليب الحالية عاليا ثم 
ة بالعمل الرئيسي لميارة التي ربما لم تعد كافية في حدوث التكيف المطموب لزيادة كفاءة العضلات القائم

 التصويب
لتدريب ل التمرينات اعداد تمرينات للتدريب المعقد بكرة اليد للشباب.التعرف على اثر وتمثل اهداف البحث في

 التصويب بالقفز بكرة اليد للشبابوالمعقد في تطوير القدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة 

 التصويب بالقفز  ,القدرة الانفجارية , التدريب المعقد  الكممات المفتاحية:
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Abstract   

Research introduction and  importance:  handball   is one of the games that require preparation and 

physical fitness especially for the body parts that participate in the performance skill  so that the 

skill can be accomplished in the correct technical form and with the least possible effort, hence it 

was necessary to use the latest training methods in this game in order to raise the level of its players 

to the best levels and this comes only through good training and benefit from modern training 

means, including complex training, which combines strength training and  bleomtre together.  

 The  research  significance lies in highlighting the importance of the use of complex training, 

which is distinguished from the rest of the media in which  players train, through the application of 

double exercises between strength and bleomtrek because of its impact on the development of the 

most important types of muscle capacity to develop the skill of scoring handball young players .  

The  research  problem : through the experience of researchers in the field of the game, being 

former players and currently coaches , noticed that there is a clear fluctuation in the level of skill of 

 scoring  not only among young players, but at the level of the Iraqi country in general, which can 

be the reason for the decline of some physical abilities such as strength and its various 

manifestations ,espcially ( explosive ability and charactersitic speed power ),which is direclty 

connected to raising movment then scoring .This is due to the non-use of modern training methods 
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for these capabilities other than the current methods that may no longer be sufficient in the required 

adjustment to increase the efficiency of muscles,which perform the main task of  scoring skill. 

in handball. Preparation of training exercises for the  complex  training among young people. 

- Identify the impact of the exercises for the complex training in the development of explosive 

ability and characteristic speed power and scoring throgh jumping  among young people in 

handball. 

Key words: complex training, explosive power, jumping 

 
 :مقدمةال -1

من اجل التفوق الرياضي والوصول إلى المستويات المتميزة عالميا نرى أن الدول المتقدمة لا تدخر وسعاً أو باباً 
ىو مبتكر من وسائل عممية لػرض تحقق اليداف، ليذا فان في البحث إلا وطرقتو لمبحث عن كل ما 

ان التدريب الرياضي ليس وليد اليوم حيث , المستويات الرياضية المختمفة أخذت بالتطور بشكل واضح وممحوظ
,وفي وقتنا الجنود لمحروب ولممشاركة في الالعاب الاولمبية القديمة  لأعدادولكن مارستو الحضرات القديمة 

ية والبدنية كفاءة اجيزه الجسم الفسيولوجلرفع درب الرياضيون الاعداد انفسيم لتحقيق متطمباتيم الحالي يت
 لػرض الوصول الى المستويات العميا.والميارية 

ولعبة كرة اليد واحدة من الألعاب التي تتطمب استعدادا ولياقة بدنية خاصة لأجزاء الجسم التي تشترك في الأداء 
ىي من  نجاز الميارة بالشكل الفني الصحيح وبأقل جيد ممكن ، لذا فان لعبة كرة اليدالمياري حتى يمكن ا

الالعاب الجماعية الصعبة والتي يبذل فييا اللاعبون جيد كبيرة اثناء التدريب او اثناء المباريات والتي يحتاج 
البدنية وذلك بسبب صعوبة اداء مياراتيا المركبة , ومن ىنا كان لا  قدراتفييا اللاعبين الى تكامل في جميع ال

بد من استخدام احدث الوسائل التدريبية في ىذه المعبة من اجل الارتقاء بمستوى لاعبييا الى افضل المستويات 
 .  الوسائل التدريبية الحديثةوىذا لا يأتي الا عن طريق التدريب الجيد  والاستفادة من 

وخاصتاً  التي تستخدم في تطوير القابميات البدنية الجديدة  لتدريب المعقد واحدة من اىم انماط التدريبكما ان ا
مع  وتتعامل معاً  الوسيمة التدريبية عمى التداخل بين تدريبات القوة والبلايومترك هعتمد ىذت, حيث القدرة العضمية

بية ويفرض الشدة العالية عمى الاجيزة الوظيفية لمجسم و الشدة التدريبية العالية لمتمرينات داخل الوحدة التدري
كذلك تعويد اللاعبين عمى التعب اثناء المعب , كما يساىم في نجاح و تحسين مستوى الانجاز من خلال القفز 

 في عممية التصويب عمى المرمى بأنواعو المختمفة .
لتطوير القدرة الانفجارية والقوة لذا سعى الباحثان إلى استخدام وسيمة تدريبية جديدة وىي تطبيق التدريب المعقد 

كرة  حيث تعد ىذه الميارة من اىم الميارات الاساسية في التصويب دقة علاقة بميارة التي ليا المميزة بالسرعة
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أىمية استخدام التدريب المعقد لما يمتاز بو عن باقي من ىنا تكمن أىمية البحث في تسميط الضوء عن . اليد
 تأثيرلما ليا  يومترك مالقوة والب مزدوجة بين الأوساط التي يتدرب فييا اللاعبين وذلك من خلال تطبيق تمرينات

 وصولا لتطوير ميارة التصويب لدى لاعبي الشباب بكرة اليد. العضمية القدرةاىم انواع  في تطوير

 
 
 
 
 
العناصر البدنية والأداء الذي ينعكس عمى  الجانب بمن الألعاب التي تحتاج إلى تكامل  تعدعبة كرة اليد لو 

اللاعبين بذل الكثير من الجيد والممارسة ، من تتطمب ميارة ىذه إن المياري وخاصتا الميارة التصويب كون 
في تطوير القابميات البدنية لدييم من  مةوتوفير تمارين جديدة باستمرار تؤدى بأساليب حديثة من اجل المساى

المعبة من خلال خبرة الباحثان في مجال , .الاتجاىات والمسافات البعيدةمختمف اجل انجاح التصويب من 
ليس عمى ميارة التصويب أن ىناك تذبذبا واضحا في مستوى  وا، لاحظومدربين حالياسابقين عبين لاكونيم 

نما عمى  والذي يمكن أن يكون سبب انخفاض بعض  مستوى القطر العراقي بشكل عام ،لاعبي الشباب فقط وا 
والتي ترتبط بشكل  القدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة(وخاصتاً ) القدرات البدنية كالقوة ومظاىرىا المختمفة

يذه ل الحديثة لتدريبوىذا قد يرجع إلى عدم استخدام أساليب عاليا ثم التصويب  الارتقاءمباشر في إنتاج حركة 
العضلات القائمة  غير الأساليب الحالية التي ربما لم تعد كافية في حدوث التكيف المطموب لزيادة كفاءةات القدر 

 . لميارة التصويب بالعمل الرئيسي
خاصة بوسط جديد لو مميزاتو التي تدريبات  تبمورت مشكمة البحث لدى الباحثان، في المجوء إلى تطبيقحيث 

الذي يمزج بين تدريبات الاثقال  التدريب المعقد، إلا وىو  افيي الذي اعتاد اللاعبين التدريبيةتختمف عن الوسط 
 .بالقفز التصويب دقة لميارةاللازمة للأداء الحركي القدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة  لتطوير والبميومترك

 عمى . ييدف البحثو
بكرة  بالقفز المعقد في تطوير القدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة و التصويب اعداد تمرينات لمتدريب -0

 مشباب.اليد ل

بالقفز بكرة التصويب و اثر التدريب المعقد في تطوير القدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة التعرف عمى  -9
 اليد لمشباب.

 

 :البحث  اجراءات -9
 التجريبيية( -)الضيابطة المتكيافئتين تينوعميالمنيج التجريبيي بأسيموب المج اناستخدم الباحث منيج البحث : 9-0

 لملائمتو لطبيعة ومشكمة البحث . ذات الاختبارين القبمي والبعدي 
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 :مجتمع وعينة البحث 9-9
سينة   (19-17) بأعميار وىم لاعبي شباب نادي الكوفة الرياضيي بالطريقة العمدية حدد الباحثان مجتمع البحث

لاعبييين  (3الاسييتعانة ب)و اسييتبعاد حييراس المرمييى وبعييد ( 17والبييالع عييددىم ) 2019-2018لمموسييم الرياضييي 
 إليى مجميوعتين البسييطة بطريقة العشوائية تم تقسيميم اً ( لاعب12العينة ) اصبح عدد , فقدلمتجربة الاستطلاعية 

اجيرى  حييث , (0) كميا مبيين فيي جيدول ( لاعبيين فيي المجموعية الواحيدة 6بواقيع ) بالتساويتجريبية( )ضابطة و 
البحييث لكييي يييتم  الباحثييان تكييافؤ بييين المجييوعتين البحييث فييي الاختبييارات القبمييية لممتػيييرات التييي تييم اعتمادىييا فييي

 (:9)جدول  كما مبين في الانطلاق من نقطة شروع واحدة 
 

 
 مجتمع وعينة البحث والنسب المئوية ليميبين  (1الجدول )

 النسبة المئوية اسم النادي العدد 
  17 مجتمع البحث

 نادي الكوفة
الرياضي لمموسم 

2018/2019 

100% 
 % 70.58 12 عينة البحث

 %35.29 6 المجموعة التجريبية
 %35.29 6 المجموعة الضابطة

 % 17.64 3 المجموعة الاستطلاعية
 

 التجريبية( -)الضابطة  يبين التكافؤ بين مجموعتي البحث (9جدول )

 
( 0.05( ىو اكبر قيمة من مستوى الدلالة )sig( يتبين لنا ان قيمة مستوى دلالة الاختبار)2من خلال الجدول )

 . وان المجموعتين متكافئتين , ولجميع المتػيرات قيد البحث لذا , فأن دلالة الاختبار غير معنوية

 المتػيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 t)قيمة)

 المحسوبة

مستوى 
دلالة 
 الاختبار
Sig 

 نوع الدلالة

 ع±  س   ع±  س  

 غير معنوي 3.8.8 3.900 6.63 928.03 03.30 982.44 الواط لمرجمين القدرة الانفجارية

 غير معنوي 3.382 .3.93 3.36 36.00 3.86 36.00 الواط لمذراعين القدرة الانفجارية

 لمرجمين  القوة المميزة بالسرعة
متر 
 واجزائو

5.971 
 غير معنوي 0.102 2.011 0.277 5.633 0.220

 القوة المميزة بالسرعة
 لمذراعين

 غير معنوي 3.3.8 3.068 9.368 000... 360.. 888... عدد

 غير معنوي 3.800 0.224 0.55 3.18 0.75 3.19 درجة التصويب بالقفز



696-610 ،  9102تشرين الاول  4، العدد  6الدولية لمبحوث الرياضية المتقدمة ، المجمد  مةجالم
 

608 
 

 
 : ئل والأجيزة والأدوات المستعممة الوسا 2-3

 : جمع البياناتوسائل   2-3-1
 المصادر والمراجع العربية . -
 .  المقابلات الشخصية -
 الاختبارات والقياسات . -
 استمارات خاصة لتسجيل نتائج الاختبارات للاعبين . -
 
 
 البحث :الأدوات والأجيزة المستعممة  في   2-3-2
 . يدممعب الكرة ال -
 ( .Kempa( نوع )10عدد ) يدكرات  -
 (.4شريط لاصق ممون عدد) -
 متر( . 40شريط قياس ) -
 .(10عدد )( سم 70,60,50,40,30)مساطب وحواجز بارتفاعات مختمفة  -
 . (12عدد ) شواخص -
 سيت اثقال مع دمبمصات مختمفة الاوزان. -
 (.2ساعة توقيت رياضية عدد ) -
 (.2) صافرة عدد -
 .( 2عدد )( Canonآلة تصوير نوع ) -
 ( .1( عدد )Lenovoحاسبة لابتوب نوع ) -
 حاسبة يدوية . -
 إجراءات البحث الميدانية : 4–2
 البحث :ب الاختبارات الخاصةتحديد  2-4-1

 استمارة بواسطة الاختبارات من مجموعة قام الباحثان بعرض فقدبالحث  راتالاختبا أىمتحديد  اجلمن 
( 11والبالع عددىم ) في مجال التدريب الرياضي وكرة اليد والمختصين من الخبراء مجموعة عمى استطلاع

 ( من كل اختبار لمقدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة 2) وتم عرض (1ممحق ) خبير
الاستمارات وتفريع البيانات تم الاختيار وبعد جمع  بالقفز التصويب الى اختبار بالإضافةالذراعين(  -)لمرجمين 

 (3كما ىو مبين في جدول )  الاصمح للاختبارات التي حصمت عمى اعمى نسبة مئوية
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 يبين الاختبارات المرشحة (3جدول )
القدرات البدنية  ت

 والميارية
وحدة  الاختبارات

 القياس
الدرجة 
 الكمية

النسبة 
 المئوية

الاختبار  النسبة المقبولة
 الاصمح

 القدرة 1
 الانفجارية

 رجمينلم

 حساب) الثبات من العمودي القفز
 (بالواط) القدرة

  89.09 98 الواط
 

 

 القوية بالرجل الثبات من الطويل الوثب
. 

المتر 
 واجزائو

40 38.36   

 القدرة 2
 الانفجارية
 لمذراعين

المتر  . مسافة لأبعد يد كرة رمي
 واجزائو

45 40.90  
 

 

 من غم ٠٨٨ زنة طبية كرة رمي
 المفضمة لمذراع عمى كرسي الجموس

 . مسافة لأقصى

  83.63 92 الواط
 
 

 

القوة المميزة  3
 بالسرعة لمرجمين

 مسافة لأقصى معا بالرجمين الحجل
 ثانيو (٠٨ ) خلال

المتر 
 واجزائو

91 82.72 54.54 
 

 

 وتحسب رجل كل عمى حجلات ثلاث
 المسافة

المتر 
 واجزائو

47 42.72   

القوة المميزة  4
بالسرعة 
 لمذراعين

خفض ورفع الكرة الطبية زنة  اختبار
 ثا(10كػم( أقصى عدد خلال)2)

   43,63 48 عدد مرات

اختبار ثني الذراعين ومدىا من وضع 
 ثا( 10) الانبطاح لمدة

   78.18 86 عدد مرات
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 عمى عاليا القفز من التصويب دقة بالقفز التصويب 5
 سم( 40* 40) دقة مربعات

   82,72 91 درجة / ثا

 واحدة بخطوة م ٩ مسافة من التصويب
 عمى

 التصويب دقة مربعات
 

   43.63 48 درجة

 
 
 
 
 

وصف الاختبارات المستخدمة في البحث: 2-4-2  
  اختبار القفز العمودي من الثبات :القدرة الانفجارية لمرجمين :  2-4-2-1

 (119-116, ص 1996)محمد صبحي حسانين ، حمدي عبد المنعم ،                                                        
 :  قياس القدرة الانفجارية لمرجمين من القفز للأعمى  .الػرض من الاختبار

 الأدوات : -
                                                                                                                  " سم    50عرضيا " لوحة من الخشب "سبورة" مدىونة بالمون الأسود ،* 

 سم . 2" سم ترسم عمييا خطوط بالمون الأبيض ، والمسافة بين كل خط والآخر 150وطوليا "

 متر . 3.60يقل ارتفاعو عن الأرض عن   حائط أممس لا* 

طباشير أو مسحوق جير ، قطعة من القماش لمسح علامات الجير بعد قراءة كل محاولة يقوم بيا قطع * 
 المختبر .

 يمكن الاستػناء عن السبورة بقطعة مدرجة من الخشب تثبت عمى الحائط .* 

 ميزان طبي .* 

 طريقة الأداء : -
مختبر  لأقصرليا عمى ارتفاع يسمح تثبت السبورة او قطعة الخشب عمى الحائط بحيث تكون الحافو السفمى * 

سم حتى لا يحدث  15تقل عن  بان يؤدي الاختبار ، ويراعي ان تثبت الموحة بعيدا عن الحائط بمسافة لا
 احتكاك بالحائط أثناء القفز للأعمى .
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 سم . (30رض متعامدا عمى الحائط بطول )يرسم خط عمى الأ* 

( سم ثم يقف مواجيا الموحة ويمد الذراعين عاليا 2.5عن ) يقل يمسك المختبر قطعة الطباشير طوليا لا* 
ما يمكن ويحدد علامة بالطباشير او مسحوق الماغنسيوم عمى الموحة ويمد الذراعين عمى الموحة مع  لأقصى

 ملاحظة ملاصقة الكعبين للأرض .

 م.س 30يقف المختبر بعد ذلك مواجيا الموحة بالجانب بحيث تكون القدمان عمى خط الي * 

وثني الركبتين الى وضع  ولأسفلوالى الخمف مع ثني الجذع للأمام  لأسفليقوم المختبر بمرجحة الذراعين * 
 الزاوية القائمة فقط .

يقوم المختبر بمد الركبتين والدفع بالقدمين معا لمقفز لأعمى مع مرجحة الذراعين بقوة للأمام ولأعمى لموصول * 
قوم بوضع علامة بالطباشير عمى الموحة او الحائط في أعمى نقطة يصل بيما الى اقصى ارتفاع ممكن اذ ي

 إلييا.

لضبط توقيت الحركة وذلك لموصول إلى أقصى ارتفاع  ولأسفليقوم المختبر بمرجحة الذراع القريبة للأمام * 
 ممكن .

 يعطي المختبر من ثلاث محاولات متتالية وتحسب نتيجة أحسن محاولة .* 

 سم . 1 قربلأتؤخذ القياسات * 

 خطوة او الارتقاء  بأخذالوثب للأعمى يكون بالقدمين من وضع الثبات وليس * 

( 1يجب عدم مد قطعة الطباشير خارج أصابع اليد حتى لا يؤثر ذلك عمى النتائج , وكما موضح في الشكل )* 
. 

 حساب الدرجات: -
 تقاس القدرة  بالواط وتساوي كػم /متر/ثانيو 

 (19-18، ص  2005)احمد فؤاد باشا وآخرون ،                                                 :الآتيةوحسب المعادلة 

 

 افة/ زمن الطيران  المس×  9.8 ×القدرة الانفجارية العمودية = الكتمة                

 زمن الدفع                                                        
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 يوضح اختبار القفز العمودي من الثبات (1شكل )

(غم من الجموس عمى كرسي لمذراع 800القدرة الانفجارية لمذراعين: اختبار رمي كرة طبية زنة ) 2-4-2-2
 (537، ص  2001، )ضياء الخياط ونوفل محمد الحيالي                        المفضمة لأقصى مسافة ممكنة :

  لمذراع المفضمة .قدرة الانفجارية : قياس الالػرض من الاختبار -

 (.2)كاميرا تصوير عدد شريط قياس ، ، 2غرام عدد  800طبية زنة  تالأدوات: كرسي ، كرا -
 مواصفات الأداء : -

يمسك اللاعب أو المختبر الكرة الطبية بيد واحدة من وضع الجموس عمى الكرسي مع تثبيت اللاعب برباط من 
منطقة الظير ثم يقوم بسحب الذراع لمخمف الى ابعد مدى بشرط عدم استخدام الذراع الأخرى بالرمي ثم يقوم 

 (.2ة وكما ىو موضح في الشكل )واحدة يكرر المحاولة مرتين وتحتسب ابعد مسافة محققبرمي الكرة بيد 

     : : يتم حساب  القدرة الانفجارية من خلال المعادلة الآتية*التسجيل  -

 (104، ص  2010)صريح عبد الكريم الفضمي ،                                                                             
 
 زمن الطيران مسافة الكرة/×  مية + كتمة الكرة الذراع الراكتمة القدرة الانفجارية لمذراعين =   

 زمن الدفع                                                       
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 غم لأقصى مسافة  011يوضح اختبار رمي كرة يد طبية زنة  (9شكل )

    ثانية10اختبار ثني الذراعين ومدىا من وضع الانبطاح لمدة  2-4-2-3
 (71, ص1979)قاسم حسن حسين وبسطويسي احمد ،                                                                        

 الػرض من الاختبار: قياس القوة المميزة بالسرعة لمذراعين
 الأدوات اللازمة: 

 ساعة توقيت -
 صافرة -

 ثانية. 10ثني الذراعين ومدىما أقصى عدد ممكن خلال طريقة الأداء: من وضع الانبطاح المائل 
 الشروط: 

 اخذ الجسم وضع الانبطاح المائل الصحيح. -أ
 يراعي ملامسة الصدر للأرض إثناء ثني الذراعين ثم مدىما كاملا. -ب
 ثانية. 10حساب الدرجات: تسجل لممختبر عدد مرات أداء الثني والمد خلال  -
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  :الثلاث وثبات الطولية  بالسرعة لمرجمين : اختبارالقوة المميزة  2-4-2-4
 (132, ص 1996, حمدي عبد المنعم ،  محمد صبحي حسانين)                                                                

 .: قياس القوة المميزة  بالسرعة لعضلات الرجمين الػرض من الاختبار -
 , شريط قياس  م(9يقل طوليا عن ) مسافة لاالادوات المستخدمة :  -
لمدة  مواصفات الأداء:  يقف المختبر خمف خط البداية ثم يقوم المختبر بالوثب إلى الأمام بالقدمين معاً  -
 , يعطي لكل مختبر محاولتان تحسب لو أفضميا .ثانية (10)
 د الوثبة الثالثة )مسافة الوثبات الثلاث( التسجيل : تقاس المسافة من نقطة البداية وحتى اخر اثر لمقدمين بع -
 (508، ص 2001،  ضياء الخياط ونوفل محمد الحيالي)               :  اختبار التصويب من القفز عالياً  2-4-2-5
 الػرض من الاختبار: قياس دقة التصويب بالقفز عالياً بكرة اليد. -
م(، 2وتكيون المسافة بين القائمين ) ،سم( 150( كرة يد، جياز وثب عالي بارتفاع )12الأدوات : ) -

 ( فتحات كل منيا 4السمك قوي يػطي المرمى تماما مع وجود ) أوستارة من القماش 
 سم( تمثل الزوايا الأربع لممرمى.40× سم 40)
يد المصوبة( وأمام قائم جياز الوثب مباشرة طريقة الأداء: يقف اللاعب خمف خط البداية )تبعاً لم -

خطوات( ثم يؤدي التصويب مع الوثب عاليا الى  3الى  2خذ من )أممسكا بالكرة، يبدأ اللاعب في 
، ( كرة 12أي يصوب )، ( مرات 3الأداء ) ( ويكرر4( ثم الى )3( ثم الى )2( ثم الى )1المربع )

 ثلاثة منيا الى مربع من المربعات الأربع 
 التسجيل:  -
 تحتسب نقطة عند دخول الكرة المربع المخصص لمتصويب.* 
 تحتسب صفرا لمتصويبة خارج المربع.* 
 لا تحتسب نتيجة التصويبة التي يتحرك منيا اللاعب أكثر من ثلاث خطوات.* 
التجربة الاستطلاعية : 2-4-3  
 ظيورىا المحتمل من التي والصعوبات المعوقات عمى التعرف لػرض لمباحثين ميمة الاستطلاعية التجربة أن
" تيدف التجارب الاستطلاعية الى وىذا ما يؤكده محمد صبحي وحمدي عبد المنعم ةيالرئيس تنفيذ التجربة عند

التعرف عمى الثقل العممي للاختبارات المرشحة ومدى تحقيق الاختبارات لممنحنى الطبيعي فضلا عن بعض 
  (100، ص  1996، محمد صبحي حسانين وحمدي عبد المنعم )     الأغراض التنظيمية والإدارية" 

 يوم الجمعة المصادف في القاعة المػمقة لنادي الكوفة الرياضي الاستطلاعية بالتجربة اذ قام الباحثان

 : يأتي ما التجربة من اليدف كان الرئيسيةالعينة خارج لاعبين ( 3)( عمى 19/10/2018(
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 . التمرينات لمفردات واستيعابيم اللاعبين تفيم مدى عمى التعرف -1

 . الرئيسة التجربة في استعماليا سيتم التي والأجيزة الأدوات صلاحية من التأكد -2

 والاختبارات التمرينات إجراء عند الباحثان تواجو قد التي والمشكلات الصعوبات عمى التعرف -3
 .تجاوزىا لػرض

 تدريبيم وكذلك الاختبارات إجرائو عند البحث سيحتاجو الذي المساعد العمل فريق أفراد عدد معرفة -4
 . التسجيل طريقة عمى

اجراءات التجربة الرئيسية: 2-5  
( لاعب مثمت 12عمى عينة البحث البالع عددىم ) إجراء الاختبارات القبميةتم  الاختبارات القبمية: 2-5-1

صباحا في  عاشرةفي تمام ال 25/10/2018 المصادفالخميس  في يوم (الضابطةو  التجريبية) المجموعتين
وبمساعدة فريق العمل المساعد اذ تم شرح الاختبارات من قبل الباحثان  ، القاعة المػمقة لنادي الكوفة الرياضي

نتائج الاختبارات فسجمت  ا ,كيفية أداء الاختبارات وتسمسميعمى افراد عينة البحث بصورة مفصمة  وواضحة و 
مكن من خمق ظروف المناخ( لت)الزمان والمكان و ن الظروف الخاصة بالاختبارات م ت, كما ثبتصةباستمارة خا

 مشابية أو مقاربة عند إجراء الاختبارات البعدية.

: ات المستخدمة في البحثالتدريب 2-5-2  
التجربيية الاسييتطلاعية تييم التأكييد ميين مييدى ملائمتيييا لأفييراد العينيية فييي , اذ التييدريب المعقييد الباحثييان مفييردات  دأعيي

  :الآتيعدة أمور من أىميا  الشدد التدريبية للأسابيع والوحدات التدريبية وقد تضمن التدريب وكذلك تموجات
الكمييي  ( وحييدات تدريبييية أسييبوعيا وبييذلك يكييون العييدد2( أسييابيع بواقييع )10مييدة تطبيييق التمرينييات ) كانييت -1

 . ( جرعة تدريبية20لموحدات التدريبية )
% مين أقصيى مقيدرة  95 -75بيين  الشدة المستخدمة تراوحت مافقد كانت المعقد  بالنسبة لشدة التدريب أما -2

 .(RM -1)للاعب
 لمتمارين المستخدمة في التجربة الاستطلاعية لكل لاعب فيما يخص التكرار إذ تم تحديد الشدة القصوى -3

 ..(1RM) الي من , القصوي
بالأسيبوع  وطبق ىذه التدريبات مرتان 1/1/2019ولػاية 27/10/2018  بتاريخ البدء بتطبيق التدريبات تم -4

 .ضمن القسم الرئيسي لموحدة التدريبية
تحديد الشدة وفترات الراحة  الباحثان ىدقيقة في كل وحدة تدريبية وراع 05-01كان زمن ىذه التدريبات من  -5

الراحة في تحديد فترات الراحة بين التكرارات ،  زمنالمناسبة بين التكرارات مستيدفين مبدأ زمن العمل إلى 
عطاء زمن من   .التدريبية دقيقة راحة بين المجاميع 4-9وا 
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الاختبارات البعدية : 2-5-3  
الباحث إجراء ىذه الاختبارات تحت  وقد راعى  ، 0/9102/ 0صادفالم خميسيوم ال تم إجراء الاختبارات البعدية
  الاختبارات القبميةالظروف التي أجريت فييا 

 
الوسائل الإحصائية: 2-6  

 في جميع متػيرات البحث  SPSS باستخدام الحقيبة الإحصائية لمعموم الاجتماعيةقام الباحثان 

 : عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا -3
 . لممتػيرات قيد البحث ومناقشة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية عرض 3-1
الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة لمقدرة  عرض 3-1-1

 والتصويب بالقفز.
 Sig دلالة الاختبار الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة لمعينات المترابطة ومستوى يبين الأوساط (4) جدول

 الضابطة  في متػيرات البحث ومعنوية الفرق للاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة
 

 
 

 المعالم الإحصائية     
 
 

 بحثال المتػيرات

  وحدة
 القياس

 (t) قيمة البعدي القبمي
المحسو 
 بة

 مستوى
دلالة 
 الاختبار
Sig 

 نوع
 ع± س   ع± س   الدلالة

 معنوي 0.012 3.88 6.68 333.33 03.30 982.44 الواط لمرجمين القدرة الانفجارية

 القدرة الانفجارية
 لمذراعين

 0.001 20.57 0.77 87.10 3.86 36.00 الواط
 معنوي

 القوة المميزة بالسرعة
 لمرجمين 

 متر واجزائو
5.971 

 معنوي 0.000 12.87 0.286 6.472 0.220

 القوة المميزة بالسرعة
 لمذراعين

 معنوي 0.010 3.350 0.971 13.777 360.. 888... عدد

 التصويب بالقفز
 درجة

 معنوي 0.002 5.83 0.51 5.66 0.75 3.19
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الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لمقدرة  التجريبيةنتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة  عرض 3-1-2
 والتصويب بالقفز.

 Sig دلالة الاختبار وقيمة )ت( المحسوبة لمعينات المترابطة ومستوىالحسابية والانحرافات المعيارية  يبين الأوساط (5) جدول
 التجريبية في متػيرات البحث  ومعنوية الفرق للاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 المعالم الإحصائية     
 
 

 بحثال المتػيرات

  وحدة
 القياس

 البعدي القبمي
 (t) قيمة

 المحسوبة

 مستوى
دلالة 
 الاختبار
Sig 

 نوع
 الدلالة

 ع± س   ع± س  

 0.000 12.71 13.74 376.60 6.63 928.03 الواط لمرجمين القدرة الانفجارية
 معنوي

 القدرة الانفجارية
 لمذراعين

 0.000 46.93 0.92 100.12 3.36 36.00 الواط
 معنوي

 القوة المميزة بالسرعة
 لمرجمين 

 معنوي 0.000 16.610 0.292 6.402 0.277 5.633 متر واجزائو

 القوة المميزة بالسرعة
 لمذراعين

 معنوي 0.001 6.556 0.833 15.777 9.368 000... عدد

 التصويب بالقفز
 درجة

 معنوي 0.002 10.30 0.51 6.33 0.55 3.18



696-610 ،  9102تشرين الاول  4، العدد  6الدولية لمبحوث الرياضية المتقدمة ، المجمد  مةجالم
 

618 
 

زة والقوة المميلمقدرة الانفجارية مناقشة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية  3-1-3
  بالسرعة والتصويب بالقفز بكرة اليد لمشباب .

لممجموعتين الضابطة  القبمية والبعدية الاختبارات نتائج ن انذي يبيناال (4،5) ولينالجد خلال من بينيت
 بين معنوية ىناك فروق أن يتبين  الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة والتصويب بالقفز بكرة اليدمقدرة ل والتجريبية
 التمرينات اختلاف من الرغم عمى لممجموعتين البحث البعدية الاختبارات ولصالح والبعدي القبمي الاختبارين
 .المجموعتين بين المعطاة
بمتػيرات  الخاصة الاختبارات البعدية لصالح الحاصمة الفروق انالباحث فيعزو  الضابطة لممجموعة بالنسبة
 لأحداث ىادفة التمرينات وكانت وفعال مؤثر منيج ىو استخدامو المدرب تم الذي المنيج إن لىا يرجع البحث
قبل   من المتبع التدريب تأثير عمى يدل وىذا التدريبية المرحمة مع يتلائم بما البدنية ىذه القدرات في تطور
وانتظاميم بالوحدة التدريبية اليومية في  واستمرارىم اللاعبين التزام آخر جانب ومن ، جانب من ىذا المدرب
يعزو الباحثان ىذه الفروقات المعنوية البسيطة بين  كذلكية التطور , عمم في واضح دور لو كان يالذالتدريب 

التي الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة مقارنتاً بالمجموعة التجريبية الى نوعية التمارين المستخدمة 
تكون مشتقة من المعبة التخصصية ؛ إذ إن المجموعة الضابطة ىو أيضا مشارك في الدوري العراقي  غالبا ما

لمشباب بكرة اليد ويسعى المدرب لتطويرىا في كل مجالات الإعداد لمتدريب الرياضي ومنيا الإعداد البدني 
 .لػرض التكامل في الاعداد المياري الخاص والمنافسات 

ان  الحاصمة في الاختبارات البعدية لمتػيرات البحث ,اذ ظير الفروق ان التجريبية المجموعة يخص فيما أما
ذلك الى فاعمية تمرينات  ان، ويعزو الباحث ىنالك تطوراً واضحاً في المجموعة التجريبية في الاختبارات البعدية

 تدريبات معقدة اي مزج بينى التجريبية والذي يحتوي عمالبحث  عمى عينة  انالباحثقبل  المستخدمة من 
القدرة عمى و  عمى بذل الجيد المناسب، الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة  مقدرة ل القوة والبميومترك  تدريبات

تميز بالتنويع ي تدريبالعن ان  فضلاعمى التكيف مع الاوضاع المتػيرة، وكذلك القدرة  الاستجابة السريعة
والتػيير المستمر في الادوات والحركات والميارات أذ "ان التنوع في الأدوات وتمريناتيا كل ذلك من شأنو استثارة 

     الرياضي"بالمستوى  والارتفاعاللاعبين وزيادة دافعيتيم نحو التقدم 
 (20، ص2008،  زاحمد امين فوزي)                                                                                         

كانت مؤثرة كان ليا اثر كبير في احداث الفروق بين الاوساط الحسابية  عدةان التمرينات الم انكما يرى الباحث
 ءىااذ تم ادا ,وىذا من خلال استخدام التخطيط العممي في اعداد ىذه التمرينات لممجموعة التجريبيةوفعالة 

 مع مراعاة لمبدأ الاعادة والتكرار  مع الفئة المستخدمةبحجم تدريبي كافِ وبشدد تدريبيو مؤثرة تتناسب 
أكد أذ تم بناء ىذه التمرينات بشكل منتظم وعممي مع مراعاة التدرج في الشدد التدريبية وفترات راحة كافية وقد 

ل التدريب يجب إن تزداد نسبة إلى التحسن الكمي أن جميع مكونات حمرضا ابراىيم( ذلك اذ يشير إلى: "محمد )
الذي يحققو الرياضي أي كمما ارتفع مستوى تحسن اللاعب كمما كانت الحاجة إلى زيادة مكونات الحمل التدريبي 

 (88، ص ٨٨٨٠ ،محمد رضا ابراىيم المدامػة )                                          "اكثر
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من التدريبات الزوجية ىو أن تدريب المقاومة يحفز الجياز العصبي ويجعمو يعمل  ليذا النوعاضافة الى ان 
ب( والتي تكون موجودة عند إجراء التدريب الثاني وىو 2بطاقتو مما يسبب تحفيز للألياف السريعة نوع )

تنظيم العمل من خلال والذراعين  في تطوير القوة لعضلات  الرجمين وبالتالي حصول الفائدة  كالبلايوميتر 
بسيولة وبشكل  التصويب بالقفز العضمي بين التقمص والانبساط لمعضلات العاممة مما يساعد في اداء الحركة

 منظم .
 ففي التمرينات ىذه أداء في ادوات متنوعة استخدام ىي تطبيقيا عمى انالباحث حرص التي الميمة الامور ومن

 تم لمذراعين الانفجارية القدرة تمرينات وفي والشواخص الصناديق اماستخد تم لمرجمين الانفجارية القدرة تمرينات
 ىذه بتقنين انالباحث اىتم اخر جانب ومن . الادوات من وغيرىا الاوزان مختمفة طبية كرات يد استخدام
 مستوى مع يتلائم بما التدريبية الجرعة في التكرارات مع بدنية قدرة لكل المناسبة التكرارات ناحية من التمرينات
ما  وىذا ككل اللاعبين اداء أي الاداء يضمن والذي الصعوبة في التدرج وايضًا مراعاة التجريبيةة المجموعقابمية 
                                                              "    اللاعبين بعض خبرة سوف تزداد صعبة لتمرينات المدرب اختيار" بأن (٠٩٠٠ابراىيم مفتي  (يؤكده

 (199, ص 1988)مفتي ابراىيم حماده , 
بين وجود فروق معنوية للاختبارات القبمية والبعدية  ىناك والقوة المميزة بالسرعةختبار القدرة الانفجارية وان ا

موعة المج لأفرادسبب ىذا الفرق  البعدية , ويعزو الباحثولصالح الاختبارات  التجريبية  المجموعتين الضابطة و
الى طبيعة التمرينات التي اعدىا الباحث والتي كانت تتسم بالطابع الانفجاري المحظي اذ ان ىذه القدرة  التجريبية

وكذلك للانتظام والاستمرار في عممية التدريب وكذلك يعود السبب يجب ان تدرب وفق شدد قصوية وبزمن قميل 
عمى وفق نظام الطاقة وبما يتناسب ومبادئ صرف  مزدوجة بين القوة والبميومترك  التي تعمللاستخدام تمرينات 

واستخدم الباحث بشكل اساسي في  ،الطاقة الملائمة ليذا العمل العضمي الذي لا يستػرق سوى ثوان قميمة جدا 
زن الجسم والقفز العميق واستخدام الموانع تدريب القدرة الانفجارية لعضلات الرجمين تمرينات باستخدام و 

" ان التمارين التي تستخدم ويؤكد ذلك )قاسم حسن حسين( ليا الاثر في تطوير ىذه القدرة كان والصناديق اذ 
                                               المناسبة لتطوير مكونات القدرة الانفجارية " التدريبية فييا مقاومة بشكل مقنن تعد من الوسائل

 (113, ص 1988قاسم حسن حسين ومنصور جميل العنبكي , )
وان تطوير القوة المميزة بالسرعة في الاختبيارات القبميية والبعديية و الصيالح الاختبيار البعيدي لممجموعية التجريبيية 
سبب التمرينات المعدة من قبل الباحثان كانت بصورة مباشرة وفعالة إلى العضلات العاممة  مما أدت إلى تطوير 

راعين نتيجييية لتميييك الأحميييال والتيييدريبات بصيييفة خاصييية ، وتحسيييين القيييوة الممييييزة بالسيييرعة لعضيييلات اليييرجمين واليييذ
 لييدكيرة الاعبيي  ، اذ ان قوة الانقباض العضمي لميارة التصيويب بيالقفز لعينية البحيثبالتالي ساعدت عمى تطور 

ليذلك ، داء الميارات الحركية المختمفة انقباضيات عضيمية سيريعة ومتكيررة تخيدم النشياط التخصصيي الا يحتاجون
القوة مع السرعة وما ينتج عن ذلك من قوة مميزة بالسرعة وعندما يكون ىذا الارتبياط فيي اعميى شيدتو فأن ارتباط 

التمرينيييات اسييتخدام , كيييذلك سييواء كييان مييين قييوة او سيييرعة فانييو يكييون ذا تيييأثير فعييال فيييي الاداء الحركييي للاعييب 
تطيوير القيوة  لمتمرينيات مميا سياىمت فيي ان اثنياء اعيدادها الباحثيميالتيي ركيز عميي المتداخمة بين القيوة والبمييومترك
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أن تحسين القيوة الممييزة بالسيرعة وتطويرىيا يتطميب تمرينيات  انويرى الباحث ، والذراعين  المميزة بالسرعة لمرجمين
تتميز بتزامن كل من القوة والسرعة لحظياً في نفس الوقت بشكل متكرر بيزمن قمييل وىيذا لا يمكين إنتاجيو الا مين 

ذات الانقباض والانبساط السريع لمعضلات لتوليد ىذه القوة أي من خلال التػمب عمى مقاوميات  خلال التدريبات
حييث يشيير مفتيي ابيراىيم( يؤكيده ) باستخدام سرعة حركية مرتفعية دون وجيود فتيرة انتظيار لتجميع القيوة ، وىيذا ميا

واسييطة مقاومييات تقتييرب لمتوسييط الا أن تطييوير القييوة المميييزة بالسييرعة يييتم ميين خييلال سييرعة الانقبيياض العضييمي ب"
                                                                افضييييييييييييييييييييييييييييييييييييل قييييييييييييييييييييييييييييييييييييوة مميييييييييييييييييييييييييييييييييييييزة بالسييييييييييييييييييييييييييييييييييييرعة .  لإنتيييييييييييييييييييييييييييييييييييياجسييييييييييييييييييييييييييييييييييييرعة الاداء المناسييييييييييييييييييييييييييييييييييييب 

 (144، ص 1988،  مفتي إبراىيم حماد)
التجريبية لممجموعة  عن وجود فروق معنوية للاختبارات البعدية التصويب من القفز ختبار لاا نتائج  ظيرت كما

، ويعزو الباحثان سبب ىذه الفروق الى استخدام التمرينات باستخدام الاسموب المعقد التي اعدىا الباحثان 
لدى عينة البحث التجريبية ولػرض من ىذه التمارين ىو انتعاش لمجياز العصبي المركزي وكذلك روح الدافعية 

تعتبر ميارة صعبة الاداء كون اللاعب يجب ان يرتقي  عالياً ميارة التصويب من القفز لالواجب الحركي تنفيذ ل
كذلك  الذي يعتمد بدقة لممرمى عن طريق التخمص من حائط الصد الوىمي الكرةالى اعمى نقطة مع توجيو 

  (والرجمين الانفجارية لمذراعين والقدرة والسرعةالقوة عمى ) واعتمادبشكل عام  البدني الجانب المستوىتحسن 
تكون مصحوبة بالدقة في توجيو الكرة ، " اذ ان القوة من الخصائص الميمة في ممارسة  بشكل خاص والتي

في كرة  فان " التصويبيؤكده الباحثان وىذا ما  لعبة كرة اليد كما انيا تؤثر بصورة مباشرة في نجاح التصويب 
 " وسرعة قوة بأقصىقريبا او بعيدا يجب ان يؤدى سواء كان بأنواعو اليد 

 

 

 

 

 

 

 

 

البحييييث  الضييييابطة والتجريبييييية لممتػيييييراتلممجمييييوعتين البعدييييية ختبييييارات لال معنوييييية الفييييروقنتييييائج  عييييرض 3-2
 .تياومناقش
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فجارية الان لمقدرةللاختبارات البعدية لمجموعتين الضابطة والتجريبية ا بين معنوية الفروق عرض نتائج 3-2-1
 والتصويب بالقفز بكرة اليد لمشباب .والقوة المميزة بالسرعة )الرجمين والذراعين( 

 ات البعديةبين نتائج الاختبار ومعنوية الفروق ومستوى دلالة الاختبار يبين قيمة )ت( المحسوبة لمعينات المستقمة  (6الجدول )
 المميزة بالسرعة والتصويب بالقفز بكرة اليد لمشباب  الانفجارية والقوة لمقدرة لممجموعتين الضابطة والتجريبية

 
الانفجارية والقوة  لمقدرةللاختبارات البعدية لمجموعتين الضابطة والتجريبية ا بين معنوية الفروق مناقشة 3-2

 المميزة بالسرعة والتصويب بالقفز بكرة اليد لمشباب .
في الاختبارات البعدية بوجود ىناك فرقاً معنوياً و لصالح المجموعة التجريبية  أعلاه (6يظير من نتائج الجدول)

وىذا يؤكد عمى إن  بالمقارنة عن المجموعة الضابطة ة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة  والتصويب بالقفزلمقدر 
ان وكما التجريبية قد أثر إيجابيا في حدوث ىذا التطور ،  عمى أفراد المجموعة الباحثان التي وضعيا التدريبات
والتي أدت إلى حصول تكيف في  (لبميومتركوا المعقد )القوة مختمفة لتدريب بنسبات المستخدمة كانت التدريب

ية الألياف العضمية مما أعطى تطور اكبر في إنتاج القوة العضمية وبالتالي انعكس عمى نتائج الاختبارات البدن
 تصويبمن حيث القفز وال ث التجريبيةوالتي أعطت صورة واضحة عن النتائج الايجابية لدى عينة البح بعديةال

إذ  ليد، وىذا ىو العامل الأساسي عند لاعبي كرة ا رة الاساسية بكرة اليدوسرعة الأداء الحركي أثناء تطبيق الميا
ركية عن طريق تحفيز اكبر عدد ممكن من الألياف إن تدريبات الأثقال تعطي قوة للاعب في أداء الميارات الح

للاعبي كرة  قوةالتقصير في تدريبات البميومترك وىي مكمل لعمل ال –العضمية بالمقابل يأتي عمل دائرة التطويل 
يجب أن يعتمد عمى  يد، ومن ىنا نؤكد إن التكامل في الأداء الرياضي لدى كل لاعب ومنيم لاعبي كرة ال يدال

 القوةإن تدريبات  الباحثان  يجدكما ضمي ليصبح قاعدة تستند عمييا كل محاور التدريب الأخرى ، البناء الع
إذ يجب أن تكمل بتدريبات البميومترك بصفتيا عامل معزز لتدريب القوة  يدداء لاعبي كرة اللوحدىا لا تكفي للأ

وىذا ما أكده  يدالأساسي للاعب كرة الل البناء وقادرة عمى تحسين مستوى التوافق العضمي العصبي مما يكم

 المتػيرات
وحدة 
 القياس

 t)قيمة) المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المحسوبة

مستوى 
دلالة 
 الاختبار
Sig 

 نوع الدلالة

 ع±  س   ع±  س  

 معنوي 3.333 9.98. 13.74 376.60 6.68 333.33 الواط لمرجمين القدرة الانفجارية

 معنوي 3.339 0.23 0.92 100.12 0.77 87.10 الواط لمذراعين القدرة الانفجارية

 لمرجمين  القوة المميزة بالسرعة
متر 
 واجزائو 

 معنوي 0.002 2.490 0.292 6.402 0.286 6.472

 القوة المميزة بالسرعة
 لمذراعين

 معنوي 3.333 0.683 0.833 15.777 0.971 13.777 عدد

 معنوي 3.333 13 0.51 6.33 0.51 5.66 درجة بالقفزالتصويب 
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إن تدريبات الأثقال لوحدىا لا تكفي لإعطاء مطاطية لمعضلات بل يعيق القابمية العضمية ( )جمال صبري فرج
     وحركة المفاصل عمى العكس نجد إن تدريبات البميومترك تعطي حركات متعددة لممفاصل وتحدث بان واحد(

 (17، ص 2010ثيودور بومبا ترجمة )جمال صبري فرج( ، )                                                               
 ذوي للاعبيين ملائمتييا حييث مين واضيحة أىميية ذات التصيويبب المتمثمية تيدريب المعقيد  أن انالباحثي وييرى

 وخصوصًا التصويب ميارة خلال أداء يحتاج اليد كرة لاعب فان اخر جانب ومن جانب من ىذا العالي المستوى
 أطلاق عمى القدرة مع معقدة ميارة وىي التصويب أداء عمى أن القدرة اذ الانفجارية القدرة إلى مسافات بعيدة من
 إليى مين الانبسياط والمحظيي مفياج ال التػيير عميى العضيلات قيدرة عميى رئيسيي بشيكل تعتميد ىائمية لحظيية قيوة

 ىيي لميرجمين القيدرة الانفجاريية تطيوير إليى تيؤدي التيي الاميور مين " ((اسيماعيل محسن سعد) ويشير. الانقباض
 ىيذه أن حييث ، الحركيية الحسيية الاعصياب العضيمي ومسيالك العصيبي الجيياز تركييب فيي الحاصيمة التػييرات
حيدوث  أي ، اكثير وقيوة بسيرعة الاسيتجابة عميى العاممية العضيمية المجموعيات تحسيين قيدرة إليى تيؤدي التػييرات
 (٠٩٩١ ، اسماعيل محسن سعد)                        . (الانعكاسي الفعل سرعة في تطور

الضيروري مميا أدى  عمميت عميى إثيارة الأليياف العضيمية الضيرورية أو إثيارة العيدد اسيتخدمتالتمرينيات التيي  إن 
أو بجييزء منيييا وىييذا يعتمييد عمييى الطبيعيية  بكاممييياإلييى زيييادة القييوة ، فالعضييمة عنييد تعرضيييا لمييؤثر ف نيييا قييد تتييأثر 

كانت ذات نوعية جيدة وموجية وتصياعدية مميا  استخدمتالتمارين التي  عن أن "المميزة لشدة ذلك المثير فضلا
لييدى  التوافييق والتييوازن الخيياص لحركيية الرياضييي فنييتج تطييوير لمعضييلات المييادة لمييرجمين والجييذع أدى إلييى تطييور

لييذلك تعييد تييدريبات الأثقييال والبميييومترك ميين أساسيييات التييدريب  , الضييابطةثيير ميين مجموعيية أك التجريبيييةمجموعيية 
خصوصيييا ليييدى الفئيييات العمريييية ومنييييا الشيييباب كونييييا الأسييياس اليييذي يطييييل مييين عمييير اللاعيييب  ييييدللاعيييب كيييرة ال

ميين حييييث المتػيييرات الميكانيكيييية  يييدخصوصييا إذا كانييت ىيييذه التييدريبات مشييابية لممسيييار الحركييي للاعبييي كيييرة ال
()بييان تييدريبات الأثقييال مييع البميييومترك فييي التييدريب المبنييي عمييى الأسييس العممييية Burgwrلييلأداء وىييذا يتفييق مييع )

 . الصحيحة لو تأثير ايجابي عمى الصفات البدنية ويعطي قوة اكبر للاعبي كرة السمة(
(Burger , t , and others . 2000 . p360)  

 التدريب بالأثقال والبلايومترك والمخطيط ليو جييدا بجانيب بيرامج الإعيداد لمصيفات إن" د العزيز النمرويضيف عب
     الرياضي" البدنية الأخرى والأداء المياري يعد احد أساليب التفوق في المجال
 (65ص،  1996عبد العزيز النمر وآخرون ، )                                                                 

والتي لمتدريب المعقد ىو ناتج أيضا عن استخدام  أداء ميارة التصويب بالقفزفي الحاصل  والتطور الفروقوان 
انعكس إيجابا عمى الأداء المياري إذ إن اللاعب الذي يمتمك  أسيمت بشكل فعال في تطوير القوة العضمية مما

ميارة كون اغمب بشكل عام وميارة التصويب بشكل خاص  كبيرة في أدائو المياري  قةقوة بدنية يكون لو ث
لمختمف الظروف بالمباراة فضلا  ومييأاللاعب أن يكون قويا  مركبة وتحتم عمى تكون يدفي كرة الالتصويب 

المنافس وىذا  من قبل اثناء الدفاعالمفروض عمى اللاعب خلال المباراة من جراء الرقابة  عمى الجيد البدني
والارتقاء عاليا لػرض التصويب عمى  يتطمب أن يكون اللاعب ذو قوة عضمية لأجل التػمب عمى دفاع المنافس

والبدنية  تحقيق الفوز في المباراة )إن تدريب القوة العضمية يساعد عمى تطوير الحالة الذىنيةل مرمى المناف
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 كرة السمة والدفاعي للاعبي ويساعد أيضا عمى تنمية ثقة اللاعب بنفسو وينمي الأداء المياري اليجومي
                                                               .  (Lenny wilkens . 1994. p119)  

 الخطوات زمن في خلال التحسن من يااىميت كانت فقدرجمين والذراعين لم بالسرعة المميزة لمقوة بالنسبة اما
 سرعة اقصى في الانطلاق وتساعد الثلاث بالخطوات زمن البدء تحسين في تساعد انيا كما القفز لميارة التقريبية

ممكن وىذا ما يؤكده  باقل زمن  قوة وسرعة بأقصىوكذلك تسجيل ىدف  القفز اثناء زمن الارتكاز تقمل كما
 بالأداء ترتبط بالسرعة المميزة القوة إن"الباحثان عن اىمية القوة المميزة بالسرعة سواء كانت لمذراعين او الرجمين 

   عالي المياري ءالأدا كان جيدة ين بصورةاللاعب يمتمكيا التي بالسرعة المميزة القوة كانت فكمما المياري
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 : الاستنتاجات والتوصيات -4
 : الاستنتاجات 4-1
لدى  لمذراعين والرجمين(قوة المميزة بالسرعة )القدرة الانفجارية والفي تطوير  أثر ايجابيا المعقدإن لتدريب  -0

 اليد.كرة  الشباب لاعب
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 دبكرة الي ميارة التصويب بالقفز انعكس ايجابيا عمى تطوير الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة ان تطور القدرة -2
 . لدى افراد عينة البحث 
القدرة لانفجارية عمى  التطور بالكافية لإحداث إن الفترة المستخدمة في ىذا النوع من التدريبات ىي ليست -3

 .بأنواعووميارة التصويب  والقوة المميزة بالسرعة
 

   : التوصيات 4-2
 الخاص البدني في الإعداد البميومترك( ميمةبتدريبات مشتركة بين ) القوة و  التدريب المعقد استخدام  -1

 وميارة التصويب  لدى لاعبي كرة اليد لمشباب  . القدرة لانفجارية والقوة المميزة بالسرعةلتطوير 
في زمنية أطول لكي يتم تحقيق فائدة اكبر  ضرورة أن يكون استخدام التدريبات في مثل ىذا النوع بفترة -2

 القدرة لانفجارية والقوة المميزة بالسرعة وميارة التصويب بالقفز.تطوير 
مختمفة من اجل تطوير الأداء البدني والمياري  تطبيق ىذا النوع من التدريبات عمى فئات عمرية وعينات -3

  .ليدبكرة ا
لممقارنة بين الأساليب التدريبية تدريبية أخرى  إجراء دراسات وبحوث مشابية لفعاليات رياضية أخرى ولطرق -4

  . اليدوالمياري للاعبي كرة  وأثرىا في تطوير الأداء البدني
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 التدريب المعقد نموذج من 

 المرحمة التدريبية : الاعداد الخاص                                       الثالثةالوحدة الاسبوع الاول/

 القدرة الانفجارية لمرجمين والذراعيناليدف التدريبي :     ( دقيقة              34,23ت )زمن تطبيق التدريبا
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زمن اداء  التمرينات
 التمرين الواحد

المجاميع 
 )التكرارات(

الراحة بين 
 المجاميع

الراحة بين 
 تمرين واخر

زمن التمرين 
 الكمي

 الملاحظات

  ثا 350 دقائق 3 دقائق 2 2 ثا 10 ( السكوات1التمرين )

 

 

شدة تدريبات 
البلايومترك  

والبالستية والاوزان 
% من  80الثقيمة 

قابمية اللاعب 
(1RM) 

 

 

 

 للأمام( الوثب الطويل 2التمرين)
 ( وثبات5بكلا الرجمين بواقع )

 ثا 15

( التصويب بالقفز من 3التمرين )
( 8امتار عن المرمى) 9مسافة 

 تصويبات  

 ثا 320 دقائق 2 ثانية 90 2 ثا 25

دقيقة 3 دقائق 2 3 ثا 12 ( بنج بريس عادي 4التمرين)  ثا 474 

( رمي كرة طبية وزن 5التمرين) 
من وضع الوقوف  للأمام( كػم 3)

 ( 6بفتح الساقين )

 ثا15

( التصويب من مسافة 6التمرين )
 (10امتار من المرمى ) 7

 تصويبات من مختمف المناطق 

 ثا 330 دقائق 3 ثا 90 2 ثا 30

( تبادل القدمين مع حمل 7التمرين)
 البار الوثب 

دقائق 3 دقائق 2 2 ثا 10  ثا 340 

 ثا 10 حجل لكل قدم 

دقائق 2 ثا 90 2 ثا 15 مرات (6التصويب بالقفز )  ثا 240 

 


