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البعيد  بتأثير بعض تمرينات البلايومترؾ في تطوير القوة الانفجارية وعلاقتيا بدقة التصوي
 مف القفز للاعبي كرة اليد الشباب

 
  ـ.ـ. نزار ناظـ حميد الخشالي                               ـ.د. متيف سميماف صالح عمي   

 ديالى / كمية التربية الرياضية جامعة             جامعة كركوؾ / رئاسة جامعة كركوؾ
 

1103 / 01/  20تاريخ نشر البحث :                 1103/  01/  0تاريخ استلاـ البحث :  
 

 ممخص البحث:
تضمف البحث خمسة ابواب، اذ احتوى الباب الاوؿ عمى التعريؼ بالبحث الذي يتضمف 

والفروض ومجالات البحث،  ، فضلًا عف الاىداؼمقدمة البحث واىميتو، كذلؾ مشكمة البحث
وتضمف الباب الثاني الدراسات النظرية  أضافة الى تعريؼ المصطمحات الواردة في البحث.

والمشابية اذ تطرؽ الباحثاف الىمفيوـ البلايومترؾ وتأثير تمرينات البلايومترؾ،كما تطرؽ 
فضلا عف  يد،الباحثاف الى القوة الانفجارية، التصويب بكرة اليد،دقة التصويب بكرة ال

المشابية. اما الباب الثالث فتضمف منيج البحث واجراءاتو الميدانية اذ استخدـ  الدراسات
الباحثاف المنيج التجريبي ذي المجموعتيف المتكافئتيف التجريبية والضابطة في حؿ مشكمة 

%( مف مجتمع 25,25( لاعباً يشكموف نسبة )05البحث، وكانت عينة البحث مكونة مف )
ؿ، كذلؾ معالجة البيانات احصائياً.وتضمف الباب الرابع عرض وتحميؿ ومناقشة نتائج الاص

الاختبارات الخاصة بالبحث، فضلًا عف العلاقات الارتباطية بيف القوة الانفجارية مف جانب 
وبيف دقة التصويب البعيد بالقفز مف جانب آخر، وقد عزز الباحثاف الباب الرابع بالجداوؿ. 

اف لتمرينات  افلخامس فتضمف الاستنتاجات والتوصيات، اذ استنتج الباحثاما الباب ا
البلايومترؾ تأثيراً ايجابياً في تطوير القوة الانفجارية لدى أفراد عينة البحث، وقد اوصى 

القوة الانفجارية القصوى قبؿ الشروع  بتدريبات الباحثاف بضرورة الاىتماـ بتدريبات القوة 
قوة الاربطة  ي المستخدـ ) تمرينات البلايومترؾ ( تحتاج الى بناء لاف الاسموب التدريب

البلايومترؾ  في  مريناتفضلًا عف الاىتماـ بتوالاوتار في المفاصؿ العاممة في الاداء 
 المناىج التدريبية لكافة الفعاليات الرياضية بشكؿ عاـ ولعبة كرة اليد بشكؿ خاص.
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 الباب الاوؿ
 التعريؼ بالبحث. -0
 المقدمة وأىمية البػػػحث. -0-0

نتيجة جيود  بالأساسإفَّ التطور الكبير الذي يحصؿ اليوـ لممستوى الرياضي ىو     
متضافرة كبيرة مبنية عمى أسس عممية دقيقة متمثمة بدراسات وبحوث وتجارب ميدانية مف 

و التقدـ لدف مختصيف جاءت لتطوير العممية التدريبية أوحؿ المشاكؿ التي تعرقؿ سيرىا نح
جديد مف  ما ىوىذا مف خلاؿ تطبيؽ كؿ  الرياضي ويأتيوالتطور في رفع المستوى 

مناىج تدريبية جديدة أو اٌستخداـ أساليب  التدريبية كوضعمقترحات وافكار ترفد العممية 
مختمفة في التدريب ووسائؿ مساعدة لرفع مستوى الرياضي والاقتصاد في الوقت والجيد 

يؽ اسس العموـ الأخرى التي ليا علاقة بذلؾ كدراسة المسارات الحركية بالإضافة الى تطب
لمميارة وتحديد زواياىا ىذا في مايخص عمـ البايوميكانيؾ كذلؾ عمـ وظائؼ الاعضاء 

 .والتعمـ الحركي وعمـ النفس وغيرىا مف العموـ التي تساىـ في تطوير المستوى الرياضي
ية المشوقة لمممارسيف والمشاىديف معا، وىذه المتعة وتعد كرة اليد مف الألعاب الجماع   

التي تحققيا المعبة لمجميع أوجب عمى الميتميف بيا مواكبة كؿ ما ىو جديد كي يتـ 
 .الاستفادة منو في رفد ىذه المعبة لتوازي التطور الذي حصمت عميو مف شعبية

التي تسيـ في أداء  ومف المعموـ أف القوة الانفجارية مف الصفات البدنية الميمة    
نجاز معظـ الألعاب الرياضية التي تعتمد عمى القوة كعامؿ أساسي لمتفوؽ الرياضي، وأف  وا 
تطوير القوة الانفجارية عند أداء الميارات الخاصة في كرة اليد ما ىو الا أسياـ في تطوير 

عند أداء  أداء تمؾ الميارات، اذ لابد مف وجود صفة أو أكثر بشكؿ خاص يحتاجيا اللاعب
كؿ ميارة مف ميارات المعبة أي عمى وفؽ متطمبات الميارة، ولاسيما أف الميارات الخاصة 
في لعبة كرة اليد تساىـ القوة فييا بشكؿ أساسي كما نراه في ميارة التصويب عمى المرمى 
حراز ىدؼ في  التي يجب اف تتسـ بالقوة والسرعة فضلًا عف الدقة ليتـ نجاح التصويب وا 

الفريؽ المنافس وىكذا باقي الميارات الخاصة في لعبة كرة اليد، اذ لابد مف تطوير  مرمى
 تمؾ الصفة البدنية بالشكؿ الذي يخدـ المتطمبات الادائية لتمؾ الميارة، اذ اف " الرياضي

 .(0)العامة" البدنية والقابمية لمقدرة عالية درجة تسجيؿ مف يتمكف العضمية بالقوة يتميز الذي
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البلايومترؾ وىو  تمريناتومف الاساليب المستخدمة في تطوير القوة الانفجارية ىو      
احد الاساليب الذي تتضمف انواعاً مختمفة مف تماريف القفز وتماريف الكرات الطبية 
والحواجز والقفز بكمتا الرجميف وبرجؿ واحدة بوزف الجسـ أو بأوزاف مضافة، لذا فإف أىمية 

في تطوير القوة ومعرفة تاثيرىا بعض تمرينات البلايومترؾ واعداد خداـ البحث تكمف في است
 بكرة اليد.لدى لاعبي الشباب دقة التصويب البعيد بالقفز علاقتيا بالانفجارية و 

 
 مشكمة البػػػػػحث. -0-1

فإنيا تحتاج الى لياقة بدنية عالية مف لاعبييا وخصوصا  كرة اليدتبعاً لطبيعة أداء لعبة     
إذ ينبغي  الإعداد العاـ والخاص لأىميتو التي تكمف في الارتقاء بالمستوى المياري،في 

 الميارىعمى المدرب في ىذه المرحمة اف يوظؼ الجانب البدني وفؽ متطمبات الجانب 
الميارة مف عناصر وقدرات بدنية خاصة تمكنيا مف  وما تحتاجأي تطوير كؿ  والخططي،

 الوصوؿ الى مستوى الإنجاز.
واحتكاكيـ المباشر بمدربي ولاعبي كرة اليد كونيما مدرسيف لمادة  افمف خلاؿ خبرة الباحثو 

في المنتخبات  افسابق افكرة اليد في كمية التربية الرياضية، فضلا عف كونيما لاعب
، لاحظا أفَّ ىناؾ ضعفاً واضحاً في مستوى أداء ميارة التصويب بالدقة المدرسية والجامعية 

خلاؿ ضياع عدد غير قميؿ مف التصويبات عمى المرمى عمى الرغـ مف كونيا  المطموبة مف
وجود ضعؼ  فيالسبب  افالميارة التي يتـ حسـ نتيجة المباراة مف خلاليا، ويعزو الباحث

الصفات البدنية الخاصة التي يتطمبيا اداء ىذه الميارة بالشكؿ الامثؿ، فضلا بمستوى الفي 
بلايومترؾ في المناىج التدريبية مف قبؿ عدد غير قميؿ مف ال تدريباتعف قمة استخداـ 

السادة المدربيف، والتي تعمؿ عمى تطوير القوة الانفجارية والتي تعد مف الصفات البدنية 
لمخوض في ىذه المشكمة  افالميمة التي تحتاجيا ميارة التصويب، كؿ ذلؾ دفع الباحث

وتعزيز جيود السادة المدربيف في  ومحاولة حميا في مساىمة متواضعة منيما في دعـ
البلايومترؾ في تطوير القوة  تمرينات باستخداميماتسميط الضوء عمى ىذه المشكمة 

، في مساىمة منيما في تطوير زدقة التصويب البعيد بالقفتبياف علاقتيا بالانفجارية و 
 المعبة وتقدميا في بمدنا العزيز العراؽ.
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 اىداؼ البػػػػػحث. -0-2
بعض تمرينات البلايومترؾ لتطوير القوة الانفجارية للاعبي كرة اليد الشباب اعداد  -0

 افراد عينة البحث.
التعرؼ عمى تأثير بعض تمرينات البلايومترؾ في تطوير القوة الانفجارية لدى افراد  -1

 عينة البحث.
ة المجموعالتعرؼ عمى علاقة القوة الانفجارية بدقة التصويب البعيد بالقفز لدى افراد  -2

 .التجريبية
 
 فروض البػػػػػحث. -0-3

البعدية( لمقوة  -وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في نتائج الاختبارات)القبمية -0
 .الانفجارية لممجموعتيف التجريبية والضابطة 

بعدي( لمقوة الانفجارية  -وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبارات ) البعدي -1
 ولصالح المجموعة التجريبية.لممجموعتيف التجريبية والضابطة 

 الانفجاريةتوجد علاقة ارتباط ذات دلالة احصائية في الاختبارات البعدية بيف القوة  -2
 لمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية. ودقة التصويب البعيد بالقفز

 
 مجالات البػػػػػحث. -0-4
الشباب لمموسـ عينة مف لاعبي الاندية العراقية بكرة اليد المجاؿ البشري:  -0-4-0

 .1102 -1101الرياضي 
 .1102/ 00/  3   ولغاية    1102/  8/  0مف لممدة المجاؿ الزماني:   -0-4-1
 .بغداد -المجاؿ المكاني:  قاعة نادي وساـ المجد الرياضي المغمقة  -0-4-2
 
 تعريؼ المصطمحات الواردة في البحث. -0-5

ي تمديد العضلات المتصفة بالتقمصات العضمية بأنو التماريف التي تسيـ فالبلايومترؾ: : 
 .(1)المشاركة في الفعاليات الرياضية التي تتميز بالتقمصات السريعة
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 الباب الثاني
 الدراسات النظرية والدراسات المشابية. -1
 الدراسات النظرية. -1-0
 مفيوـ البلايومترؾ..  -1-0-0

طرائؽ التدريب والألعاب الرياضيو ظير مصطمح تدريب البلايومترؾ في دراسات وبحوث 
لدوؿ أُوربا الشرقية وخاصة الاتحاد السوفيتي سابقاً وذلؾ ابٌتداءً مف منتصؼ الستينيات إذ 
تـ الربط بيف الأسس والنظريات الفسيولوجية لعمؿ البلايومترؾ بأسس ونظريات التدريب 

وسميت تمؾ التماريف  وزاد انٌتشاره كوسيمة لتحسيف القوة السريعة والقوة الانفجارية
 .(jumpmultiبتمرينات الوثب المتعدد)

( ىذا المصطمح لمتعبير والاشارة إلى الشد الكبير بواسطة 0855)زاخورسي  واٌستخدـ      
مجموعة مف العضلات عندما تعمؿ تحت تأثير تدريب يتضمف مرحمة المد السريع الذي 

يكوف الشد الناتج مف العضمة أو  يتبعو مباشرةً انٌقباض عضمي مماثؿ وبيذه الحالو
 .(2)العضلات العاممة أعمى مف الشد الناتج مف اٌستخداـ أية طريقو أخُرى

ميدي كاظـ(  " بأنو التماريف التي تسيـ في تمديد )وعف تعريؼ البلايومترؾ يشير       
العضلات المتصفة بالتقمصات العضمية المشاركة في الفعاليات الرياضية التي تتميز 

( انو " اسموب تدريبي يمكف Chu 1992، كما عرفو )جو (3)بالتقمصات السريعة "
،  (4)الرياضي مف الوصوؿ الى القوة القصوى السريعة في أقصر وقت ممكف"

( أفَّ البلايومترؾ أُسموب تدريبي صمـ للإفادة مف Gambetta 1989وأوضح)جامبيتا
عرؼ بظاىرة أو دورة الاطالة والتقصير خزيف الطاقة المطاطية في العضلات في أثناء ما ي

لمعضمة التي تعتمد عمى الحقيقة الفسمجية في إفَّ العضمة يمكف أفْ تبذؿ قوة أكثر إذا تـ 
 .(5)إطالتيا بصورة فعالة قبؿ أفْ يسمح ليا بالانقباض

 
 تأثير تمرينات البلايومترؾ . -1-0-0-0

 وىو المدربيف، مف العديد قبؿ مف الحاضر تالوق في يستخدـ يعد البلايومترؾ أسموباً تدريبياً 
 في استخدامو يمكف تدريبي أسموب عف عبارة ىو إنما ذاتو، بحد تدريبية طريقة ليس
 تماريف وتتميز ،(الشدة والمنخفض المرتفع: بنوعيو والفتري التكراري،) التدريب طرائؽ

 (Ballesteros لستيروسبا)نسبياً، حيث عرفو  والحجـ القميؿ العالية بالشدة البلايومترؾ



 1104لسنة   0العدد:  01المجػمد :      ت الإنسانيةػاجػامعػة كركوؾ/ لمدراس ةممج

341 
 

 فييا تقوـ بأنشطة مصاحبة وتكوف مختمفة بأشكاؿ تؤدى ووثب قفز تمرينات"  بأنيا
 بالإضافة الرياضي فعؿ رد وقدرة العضمية القوة تنمية لأجؿ اللامركزي بالتقمص العضلات

، وبما اف اساس تطوير اي صفة بدنية يعتمد (6)"العضمية المطاطية صفة قوة تنمية إلى
 الداخمي الحمؿ مع( الكثافة – الحجـ – الشدة) الخارجي الحمؿ مكونات تقنيف ى صحةعم
 بصورة تقنف لا التي البلايومترؾ وتمرينات( الداخمية الجسـ لأجيزة الفسيولوجية الكفاية)

 كبيرة تكوف الإصابات حدوث فرصة أف كما الزائد التدريب ظاىرة حدوث إلى  تؤدي دقيقة
 أىداؼ لتحقيؽ التمرينات ىذه مع التعامؿ في حذراً  يكوف اف المدرب مىع ينبغي لذا جداً،

 التكيؼ مدى مع والكثافة والحجـ الشدة تقنيف خلاؿ مف إلييا الوصوؿ يمكف التي التدريب
    .الجسـ في الحاصؿ الفسيولوجي

بكرة ( والدفاعي اليجومي،) المياري الأداء في لذلؾ فإف لتمرينات البلايومترؾ تأثيراً      
تنمية القوة العضمية وتطويرىا عف طريؽ الإطالة  في تأثير ليا التدريبات فيذه اليد

 مستوىتطوير القدرات البدنية بما ينعكس ايجابياً عمى تحسيف  في ذلؾ والتقصير مؤثراً 
 بوجود إلا تتحقؽ لا الحركية الميارة"  أف إلى" Singer سينجر" يشير كما المياري، الأداء

 النشاط بنوع الخاصة البدنية القدرات تحسنت كمما وبذلؾ ،(7)"الخاصة البدنية القدرات
 .الميارى الأداء مستوى ارتفع الممارس

لتحديد المناىج التدريبية  تدريبات البلايومترؾانو يمكف الافادة مف  افويرى الباحث   
، فضلًا لتمريناتاالمقترحة وتقنينيا مف اجؿ الحصوؿ عمى أفضؿ النتائج المرجوة مف ىذه 

عف أمكانية الافادة مف الأساليب التدريبية الحديثة لموصوؿ إلى أفضؿ النتائج الخاصة 
 القوة الانفجارية.بتطوير 

 
 القوة الانفجارية. -1-0-1

التي يجب اف يتمتع بيا الرياضي لمكثير  العضميةتعد القوة الانفجارية واحدة مف انواع القوة 
وفي كافة المستويات ولكلا الجنسيف فيي ضرورية لمبدء في مف الفعاليات الرياضية 

الركض السريع وفي فعاليات القفز والوثب ايضاً، كذلؾ فيي ميمة في الالعاب الجماعية 
وتحديداً في لعبة كرة اليد اذ تظير اىميتيا في اداء ميارة التصويب عمى المرمى كذلؾ 

 .تظير في بداية الانطلاؽ لميجوـ السريع الخاطؼ
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لذلؾ عرؼ الكثير مف الخبراء وذوي الاختصاص القوة الانفجارية كؿ حسب مفيومو      
ليا، اذ عرفيا "قيس ناجي وبسطويسي احمد" عمى انيا "امكانية المجموعات العضمية في 

، كذلؾ ذكرىا "سعد محسف" بأنيا "القدرة عمى (8)تفجير اقصى قوة في اسرع زمف ممكف"
مف ممكف لأداء حركي مفرد اي انيا القوة القصوى المحظية تفجير أقصى قوة في اقؿ ز 

، (01)للأداء ومثاؿ ذلؾ لحظة القفز او الرمي او الانطلاؽ مف البداية في الركض السريع"
أما "قاسـ وعبد عمي نصيؼ" فيذكراف اف تعبير القوة الانفجارية يقصد بو "استخداـ القوة في 

 .(00)اقؿ زمف لإنتاج الحركة"
تقدـ يتضح لنا عمؿ القوة الانفجارية مف خلاؿ علاقة عمؿ القوة العضمية  ومما    

بالسرعة لينتج عنيا اقصى انقباض عضمي بسرعة قصوى لمرة واحدة فقط، اذ يذكر "كراتي" 
، وىذا ما (01)اف القوة الانفجارية "تؤكد القابمية عمى بذؿ أقصى طاقة في عمؿ متفجر واحد"

ىي إحدى عناصر الأداء الميمة في كرة اليد اذ اف لاعب كرة اليد  يؤكد اف القوة الانفجارية
"يحتاجيا في اغمب مواقؼ المعب سواء الدفاعية او اليجومية، فلاعب كرة اليد يجب اف 
يكوف ممتازاً في بدء الانطلاؽ كما في القفز والرمي وىذه الأشكاؿ الثلاثة ىي اىـ مظاىر 

د المختصوف في لعبة كرة اليد أف تأخذ تدريبات القوة ، لذلؾ فقد اك(02)القوة الانفجارية"
الانفجارية حيزاً واضحاً ضمف مناىج الاعداد البدني الخاص لتمؾ الفعالية بيدؼ تطويرىا 
بالشكؿ الذي ينسجـ مع اىميتيا ضمف الفعاليات التخصصية مع باقي الصفات البدنية 

ارية اجرائياً عمى انيا )تفجر الحركة والمتطمبات الادائية وبذلؾ يمكف تعريؼ القوة الانفج
 الوحيدة لمتغمب عمى مقاومة ما وبأقؿ زمف(.

    
 التصويب بكرة اليد. -1-0-2

التصويب في كرة اليد ىو مف أىـ الميارات الأساسية لأثره الرئيس في تحديد نتائج مباريات 
ء باقي الميارات الفريؽ، ففي حالة نجاحو خلاؿ المباراة تتحقؽ الغاية الأساسية مف أدا

اليجومية الا وىو تسجيؿ الأىداؼ، اذ اف التصويب "ىو اليدؼ النيائي لميجوـ والذي 
، ومف المعموـ اف التصويب يتأثر (03)يظير خلاصة التعاوف والانسجاـ للاعبيف فيما بينيـ"

يب بعامميف ميميف ليكوف ناجحاً ومؤثراً ىما قوة التصويب ودقتو، اذ يجب اف "يتميز التصو 
بالدقة والقوة معاً كما انو يتأثر بالعوامؿ الخارجية... كالمسافة والسرعة وخلافو، وىو ميارة 

، ويرى "أياد حميد رشيد" اف التصويب "ىو ميارة (04)مشوقة لكؿ مف اللاعب والمتفرج"
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حركية أساسية بكرة اليد وىي الحركة النيائية لمجيود الميارية والخططية كافة التي 
، لذا تعد ميارة التصويب مف الميارات (05)لوصوؿ اللاعب الى وضع التصويب"استخدمت 

"وتعد كؿ الميارات والخطط عديمة الفائدة اذا لـ تتوج في النياية  ،الميمة في كرة اليد
بالتصويب الناجح وعمى الرغـ مف تعدد أنواع التصويب الا اف الغرض واحد ىو إدخاؿ الكرة 

لغرض تحقيؽ الفوز بتسجيؿ اكبر عدد مف الإصابات الناجحة في ، "و (06)في اليدؼ بنجاح"
 .(07)مرمى الخصـ يجب عمى كؿ لاعب أف يتقف اكبر عدد مف أنواع التصويب"

ومما لاشؾ فيو أف تسجيؿ اليدؼ فضلًا عف تحديده لمنتيجة النيائية لمفريؽ ىو       
عزز الروح المعنوية لمفريؽ "الغرض الجوىري مف المباراة لكؿ مف اللاعبيف والجميور، وي

واللاعبيف ويعطي تحفيزاً إضافياً في المعبة ويجعميا أكثر متعة، حيث اف رمية اليدؼ 
الناجحة تعكس نجاح النظاـ للأداء الفني وللأداء الخططي لميجوـ والاختيار الصحيح 

اء مف ، لذلؾ يمكف ملاحظة فروؽ واضحة في مستوى الأد(08)لمرمية والتنفيذ المحكـ ليا"
لاعب الى لاعب اخر في طريقة تنفيذ التصويب وتوقيتو، وتختمؼ كذلؾ طبيعة أداء 

الا انو يجب اف يكوف فعالًا لنجاح اليدؼ منو،  التصويب تبعاً لكؿ مركز مف مراكز المعب، 
ولكي يكوف التصويب ذا فاعمية ويحقؽ أىدافو يجب اف يكوف بأعمى مستوى مف التركيز 

لمنافس واستغلاؿ الثغرات الدفاعية لضماف نجاح التصويب، فضلًا عف والسرعة لمباغتة ا
تعدد الأنواع وتحت مختمؼ الظروؼ ليحقؽ أىدافو وىو تسجيؿ اكبر عدد ممكف مف 

 الإصابات وبالتالي الفوز في المباراة.
 
 دقة التصويب بكرة اليد. -1-0-2-0

ركية بشكؿ سريع ومجدٍ، كذلؾ ىي اف الدقة بمفيوميا العاـ ىو قابمية حؿ الواجبات الح    
نجاح في تنفيذ الواجب الحركي لمفرد في تحقيؽ اليدؼ المطموب منو، ويمكف اف نجد  اؿ

ىذا التعبير في الحياة العامة والخاصة ومنيا المجاؿ الرياضي حيث اف ىذه القابمية ميمة 
اة العامة، وفي جداً لألعاب رياضية كثيرة وتمعب دوراً ميماً في اداء اي عمؿ في الحي

المجاؿ الرياضي تعني النجاح وتحقيؽ اليدؼ مف الواجب الحركي، اذ يمكف لنا اف نطمؽ 
كممة الدقة عمى لاعب الجمباز او المتزحمؽ عمى الجميد والمذيف يؤدياف حركات ذات درجة 
صعوبة عالية تتطمب دقة عالية في الاداء، كذلؾ يمكف اف نرى الدقة في كفاءة لاعب كرة 

 .(11)يد بإصابة اليدؼ بالدقة المطموبة لإحراز ىدؼال
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وىذا ما يترجـ في لعبة كرة اليد بفاعمية اداء الحركات التي يؤدييا اللاعب بكفاءة يجب      
اف تقترف بالدقة، ولاشؾ اف ذروة ىذا المفيوـ يتجمى في التصويب عمى المرمى، ليس ىذا 

مكرة المصوبة عمى مرمى كرة اليد لمفريؽ فحسب بؿ يجب اف تكوف الدقة مقرونة بالقوة ل
المنافس وكمما نجح اللاعب في اداء ميارة التصويب بأعمى قوة واكثر دقة دؿ ذلؾ عمى 
كفاءة اللاعب وتقدـ مستواه، ويؤكد "كماؿ وحسانيف" اف الدقة "تتطمب توافقاً عضمياً عصبياً 

الأحواؿ فإف استخداـ القوة  وتحكماً كاملًا في الجياز العضمي العصبي لمفرد، وفي اغمب
استخداماً فعالًا يكوف عمى حساب الدقة، وىذا يعني اف توافرىما معاً يعد استثناءاً مطموباً 
بدرجة كبيرة وىذا ما يمكف اف نراه في اللاعبيف الذيف يصموف الى مستوى متقدـ بدنياً 

لسيطرة عمى حركاتو ، كذلؾ يعرفيا "حممي حسيف" بأنيا "مقدرة الفرد في ا(10)وميارياً"
 .(11)الإرادية لتوجيو شيء ما نحو شيء آخر"

مما سبؽ يتضح لنا أىمية الدقة في لعبة كرة اليد، إذ إف لاعب كرة اليد يحتاج الى      
الدقة وذلؾ لما تتطمبو ظروؼ المباراة مف مواقؼ مختمفة لذلؾ يجب عميو ربط جميع حركاتو 

التصويب عمى المرمى، حيث يمكف اف يتطمب موقفاً  بدقة عالية وىو ما يحتاجو في عممية
معيناً اف يقوـ فيو اللاعب بعممية الخداع لمتغمب عمى مدافع او أكثر ثـ توجيو الكرة الى 
اليدؼ بدقة بشكؿ يصعب عمى حارس المرمى صدىا، لذلؾ يتطمب مف لاعب كرة اليد اف 

 .(12)يا او القريبيتمتع بالدقة العالية في جميع أنواع التصويب البعيد من
 
 الدراسات المشابية. -1-1
 .(13)(0885دراسة سعد محسف اسماعيؿ) -1-1-0

))تأثير أساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية لمرجميف والذراعيف في دقة التصويب البعيد 
 بالقفز عاليا في كرة اليد((.

دريبية المختمفة في تنمية لتعرؼ عمى الفروقات بيف الأساليب التاىدفت الدراسة الى     
 القوة الانفجارية لعضلات الرجميف )قوة القفز العمودي مف الثبات(.
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استخدـ الباحث المنيج التجريبي ذي المجموعات التجريبية الثلاث، اذ كاف مقدار حجـ      
 ( لاعبيف7( لاعب موزعيف بالطريقة العشوائية عمى المجموعات الثلاثة بواقع )13العينة )

 ( أشير توصؿ الباحث الى الاستنتاجات الاتية:2لكؿ مجموعة، وبعد تطبيؽ المنيج ولمدة )
ظيرت فروؽ معنوية بدلالة إحصائية عالية بيف نتائج الاختباريف القبمي والبعدي  -0

         لممجاميع الثلاث في تنمية القوة الانفجارية لعضلات الرجميف )قوة القفز العمودي
 مف الثبات(.

ظيرت فروؽ معنوية بدلالة إحصائية عالية بيف نتائج الاختباريف القبمي والبعدي  -1
 لممجاميع الثلاث في تنمية القوة الانفجارية لعضلات الذراعيف.

ظيرت فروؽ معنوية بدلالة إحصائية عالية بيف نتائج الاختباريف القبمي والبعدي  -2
 بكرة اليد.لممجاميع الثلاث في دقة التصويب بالقفز عاليا 

عدـ وجود فروؽ معنوية بيف الاساليب التدريبية الثلاثة في تطوير القوة الانفجارية  -3
 لعضلات الذراعيف والقوة الانفجارية لعضلات الرجميف.

 
 مناقشة الدراسات المشابية: 1-1-2

لدراسة التي أنَّيا ترتبط ارتباطاً وثيقاً مع ا افيعتقد مالأني ةباختيار تمؾ الدراس افقاـ الباحث
لتماريف البلايومترؾ لتطوير القوة  ةبيا ويتضح ىذا مف خلاؿ اٌستخداـ الدراس اقام

المشابية  ةاف النتائج التي أظيرتيا الدراس افكما يرى الباحث الانفجارية وتأثيرىا في الدقة،
ي تطوير فعمياً لتماريف البلايومترؾ ف تأثيراوالتي كانت جميعيا معنوية تشير الى أفَّ ىناؾ 

وىي التي تدعـ النتائج التي جاءت بيا دراسة  القوة الانفجارية وأثرىا في دقة الميارة،
عف  فضلاً  البحثفي أثناء  ةمف ىذه الدراس اففاد الباحثستكما قد أ وتؤكد صحتيا، افالباحث

لتماريف  افلذلؾ يمكف القوؿ اف اختيار الباحث دراسة،الالافادة منيا في مناقشة نتائج 
ومؤثر.واختمفت لكي تتـ الافادة مف تمؾ التماريف بشكؿ كبير  ،لبلايومترؾ كاف صحيحاً ا

الدراسة الحالية عف الدراسة المشابية في المتغير المستقؿ حيث تـ استخداـ تدريبات 
البلاميترؾ في الدراسة الحالية في حيف تـ استخدـ اساليب متنوعة لمتدريب في الدراسات 

وع العينة التي كانت عمى فئة الشباب في ىذه الدراسة بينما كانت في المشابية فضلا الى ن
 الدراسة المشابية عمى دوري النخبة )فئة المتقدميف(.
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 الباب الثالث.
 منيج البحث واجراءاتو الميدانية. -2
 منيج البحث. -2-0

عتيف المجمو  المشكمة وبتصميـالمنيج التجريبي لملاءمتو طبيعة  باستخداـ افقاـ الباحث
"يعد المنيج التجريبي أقرب مناىج البحوث لحؿ  إذ التجريبية والضابطة،المتكافئتيف 

المشكمة بالطريقة العممية فيو محاولة لمحكـ في المتغيرات والعوامؿ الأساسية جميعيا 
 .(14)العممي" تأثيرهبيدؼ تحديد وقياس  هبتغيير اذ يقوـ الباحث  ،رمتغيباٌستثناء 

 
 نة البحث.مجتمع و عي -2-1

إف طريقة اختيار عينة البحث مطمب مف متطمبات البحث العممي لكونيا "الجزء الذي     
، لذلؾ قاـ (15)يمثؿ مجتمع الأصؿ أو الانموذج الذي يجري الباحث مجمؿ ومحور عممو"

باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف لاعبي أندية القطر بكرة اليد الشباب  افالباحث
( لاعباً موزعيف 081(، وقد بمغ عدد مجتمع الأصؿ )1102-1101الرياضي)لمموسـ 
%( 11,80( لاعباً يمثموف نسبة )33( نادياً، أما مجتمع البحث فقد بمغ عددىـ )01عمى )

مف مجتمع الأصؿ مقسمة إلى ثلاث مجموعات يمثموف عينات البحث، المجموعة 
( والمجموعة الضابطة الجيش)نادي الاستطلاعية )نادي ديالى( والمجموعة التجريبية 

( لاعباً ما يمثؿ نسبة 01(، وقد بمغ عدد أفراد المجموعة الاستطلاعية )الكرخ)نادي 
( لاعباً ما يمثؿ نسبة 05%( مف مجتمع البحث والمجموعة التجريبية )16,16)
( لاعباً ما 05%( مف مجتمع البحث، كذلؾ بمغ عدد افراد المجموعة الضابطة )25,25)
 %( مف مجتمع البحث25,25ثؿ نسبة )يم
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 ( يبيف النسبة المئوية لمجتمع البحث إلى مجتمع الأصؿ0جدوؿ)
 

 
 -عينة البحث بالطريقة العمدية للأسباب الاتية: لأفراد افوكاف اختيار الباحث

وذلؾ لمتابعة  ـوسكني افقرب مكاف تدريب افراد عينة البحث عف مكاف عمؿ الباحث  -0
 تطبيؽ المنيج التدريبي المقترح بدقة.

لمقدمة في دوري الشباب العراقي الفريقاف متقارباف في المستوى حيث انيما مف فرؽ ا -1
 لكرة اليد.

تمرينات ضماف تواجد العينة بشكؿ مستمر لأداء الاختبارات المستخدمة وتنفيذ  -2
 بشكؿ جيد.البلايومترؾ 

استعداد السادة مدربي الفريقيف لمتعاوف مع الباحث وتوحيد مناىجيـ التدريبية لعزؿ  -3
 المتغيرات الدخيمة.

 
 بحث.تكافؤ عينة ال -2-2

بإيجاد التكافؤ بيف  افلغرض تجنب العوامؿ التي تؤثر في التجربة قاـ الباحث    
( t testالمجموعتيف مف حيث الطوؿ والوزف ونتائج الاختبارات القبمية باستخداـ اختبار )

 (.2كما موضح في جدوؿ )
 
 
 
 

 مجتمع البحث مجتمع الأصؿ

 عدد اللاعبيف عدد الأندية
عينة المجموعة 
 الاستطلاعية

عينة المجموعة 
 التجريبية

عينة المجموعة 
 الضابطة

01 081 01 05 05 

011% 011% 16,16% 25,25% 25,25% 
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 ( يبيف تكافؤ عينة البحث1جدوؿ )

 (21( عند درجة حرية )0,58قيمة )ت( الجدولية كانت )
 
 لاجيزة و الادوات المستخدمة في البحث.الوسائؿ و ا -2-3
 وسائؿ جمع البيانات. -2-3-0

 المصادر العربية والأجنبية. -0
 استمارة تسجيؿ البيانات تفريغيا. -1
 الملاحظة التجريبية. -2
 

 الوسائؿ       
 الإحصائية       

 
 
 

 متغيراتال

 
 المجموعة التجريبية

 
 المجموعة الضابطة

ت(
مة)

قي
 

سبة
محت

ال
 

 
 

دلالة 
  الفروؽ

س
لقيا

ة ا
وحد

 

 
 سَ 

 
 ع +

 
 سَ 

 
 ع +

 
 الطػػػػػػػػػػػػوؿ

 
  1,27 4,81 066,3 6,21 067,0 سـ

 غير معنوي

 
 الػػػػػػػػػػػػػوزف

 
 61 كغـ

 
7,10 
 

62,82 
 
8,56 
 

 
1,16 
 

 غير معنوي

 
اختبار القوة 

 الانفجارية لمذراعيف
 1,22 3,18 سـ

 
3,11 
 

 غير معنوي 1,15 1,15

 
اختبار القوة 

 الانفجارية لمرجميف
 غير معنوي 1,02 1,00 1 1,05 0,86 سـ

 
 اختبار دقة التصويب

 غير معنوي 1,4 1,43 1,70 1,87 1,70 درجة
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 الاجيزة والادوات المستخدمة في البحث. -2-3-1
 ممعب كرة يد نظامي. -0
 .(acerجياز حاسوب نوع ) -1
 شريط قياس متري. -2
 .(كغـ2-1-0) كرات طبية بأوزاف مختمفة -3
 .(سـ44-41-34) حواجز مختمفة الارتفاعات -4
 .(سـ44-41-34-31-24)الارتفاعات صناديؽ مختمفة  -5
 
 التصميـ التجريبي 2-4
 

 يبيف خطوات تجربة البحث (2جدوؿ )

 مجموعة تجريبية
 أختبارقبمي

، القوة الانفجارية)
 (الرجميف -الذراعيف 

تمرينات 
 لبلايومترؾا

 

 أختباربعدي
، الانفجارية القوة)

الرجميف، دقة  –الذراعيف 
 (التصويب

 مجموعة ضابطة
 أختبارقبمي

، القوة الانفجارية)
 (الرجميف -الذراعيف 

 المنيج العاـ
 أختباربعدي

، القوة الانفجارية)
 (الرجميف -الذراعيف 

قد تؤثر في التجربة وىذه وحفاظاً عمى سلامة التصميـ تـ ضبط العوامؿ الأخرى التي 
 -العوامؿ ىي :

الميداني عف تطبيؽ مفردات المنيج التدريبي وقاـ  المسئوؿكاف المدرب ىو  -المدرب: -0
لممجموعة التجريبية و المدربيف كادراً  تمرينات البلايومترؾبالإشراؼ عمى تطبيؽ  افالباحث

 .)*(مساعداً في البحث
التجريبية والضابطة الى المنيج التدريبي خضعت المجموعتاف  -المنيج التدريبي : -1

 ت، وقد أضيفافمف قبؿ الباحث مابعد التنسيؽ معي يفالفريق انفسو والذي وضعو مدرب
إلى المجموعة التجريبية، إذ بقيت  افالباحث اأعدى تيقيد الدراسة ال تمرينات البلايومترؾ
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لوحدة التدريبية تفاصيؿ المنيج المعد مف قبؿ مدرب الفريؽ نفسيا مف حيث زمف ا
 الأسبوعية، عدا متغير البحث إذ أضيؼ إلى منيج المجموعة التجريبية ووقتيا.

( وحدة تدريبية، وبواقع 13( أسابيع، وبمجموع )7استمرت التجربة ) -الزمنية: المدة -2
 . في الأسبوع الواحد ثلاث وحدات تدريبية

الجرعة التدريبية الخاصة  كانت المجموعة التجريبية تأخذ -ووقتيا:أياـ التجربة  -3
والأربعاء الساعة الثالثة بعد والاثنيف ( أياـ السبت تمرينات البلايومترؾبالمتغير المستقؿ )

 الظير.
 إجراءات البحث الميدانية. -2-5
 الاختبارات المستخدمة في البحث: 2-5-0
 اختبار القوة الانفجارية لمذراعيف. -0

 (ك1اختبار رمي الكرة الطبية زنو) غـ باليديف مف فوؽ الرأس مف وضع الجموس
 .(16)عمى كرسي

 
 
 
 
 
 
 :اليدؼ مف الاختبار 

 لمنطقتي الذراعيف والكتفيف. الانفجاريةقياس القوه      
 :الادوات 

 (كغـ وشريط قياس وكرسي مع حزاـ تثبيت الجذع ومحكـ.1كرة طبية زنة )    
 :مواصفات الاداء 

باليديف فوؽ الرأس والجذع ملاصؽ  محمولةرة الطبية يجمس المختبر عمى الكرسي والك    
الحزاـ حوؿ جذع المختبر ويمسؾ مف الخمؼ عف طريؽ محكـ وذلؾ  الكرسي يوضعلحافو 

للأماـ في أثناء رمي الكره باليديف لتتـ عمميو رمي الكرة  الحركةلغرض منع المختبر مف 
 حاولات يسجؿ لو أفضميا.مختبر ثلاث م الجذع تعطى لكؿباليديف فقط دوف اٌستخداـ 
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 :طريقة التسجيؿ 
 تحسب المسافة بيف الحافة الأمامية لمكرسي وأقرب نقطة تضعيا الكرة عمى الأرض.    
 
 

 
 

 اختبار القوة الانفجارية لمرجميف. -1
 ( 17)الثبات مف العريض الوثب اختبار .                                  

 اليدؼ مف الاختبار: 
  نفجارية لمرجميف.قياس القوة الا 

 :الادوات 
 مكاف لموثب مقسـ بالأمتار والسنتمترات إلى نياية المجاؿ، شريط قياس، قطع تباشير.    
 :مواصفات الاداء 

يقؼ المختبر خمؼ خط البداية والقدماف متباعدتاف قميلا ومتوازيتاف ثـ يبدأ المختبر       
ب للأماـ لأقصى مسافة ممكنة عف طريؽ بمرجحة الذراعيف لمخمؼ مع ثني الركبتيف ثـ الوث

 مد الركبتيف والدفع بالقدميف مع مرجحة الذراعيف للأماـ.
 :طريقة التسجيؿ 

يكوف القياس مف خط البداية حتى آخر جزء مف الجسـ يممس الأرض، وتقاس كؿ محاولة 
 سـ( وتحتسب لممختبر أفضؿ محاولة.4لأقرب )

 
 اختبار دقة التصويب. -2
  (18)( امتار بخطوة واحدة8يب مف مسافة )اختبار دقة التصو. 

 :اليدؼ مف الاختبار 
 قياس دقة التصويب.

 :الادوات 
سـ  50×  50مرمى كرة يد قانوني، خمسة كرات يد قانونية، مربعات الدقة بقياس     

 عدد اثنيف يعمقاف في الزاويتيف العمويتيف لممرمى.
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 :مواصفات الاداء 
ـ(، عمى أف  9تصؼ خط المرمى مبتعداً عنو بمقدار)يتـ التصويب مف نقطة قائمة مع من

ـ( عف خط التنفيذ ومف ثـ يقوـ 2يسبؽ التصويب اخذ الكرة الموضوعة عمى خط يبعد )
بأخذ خطوة واحدة والقفز لمتصويب بحيث لا يعبر الخط المرسوـ لمتنفيذ محاولًا إدخاؿ الكرة 

وعمى المربع الايسر مرة وتكوف  داخؿ المربعات، ويكوف التصويب عمى المربع الأيمف مرة
 المحاولة الخامسة اختيارية.

 :طريقة التسجيؿ 
تحتسب كؿ كرة داخؿ المربع المعمؽ في المرمى إصابة ويسجؿ عدد مرات التصويب      

 الناجح لكلا المربعيف مف تمؾ المحاولات الخمسة
 التجربة الاستطلاعية. 2-5-1

لسياؽ العممي الصحيح لإجراء الاختبارات ولموقوؼ بيدؼ ضبط الاختبارات المعدة وفؽ ا    
الاستطلاعية التي ىي "دراسة  مادراستي افعمى النتائج الدقيقة والموثوؽ فييا، أجرى الباحث

تجريبية أولية يقوـ بيا الباحث عمى عينة صغيرة، قبؿ قيامو ببحثو بيدؼ اختيار أساليب 
لى الرياضي بكرة اليد ومف نفس مجتمع عمى لاعبي شباب نادي ديا، (21)البحث وأدواتو "

في القاعة المغمقة  1102/ 0/8وذلؾ يوـ الاحد الموافؽ  الأصؿ لأفراد العينة البحثية
 الى: وقد ىدفت التجربةديالى  -للألعاب الرياضية

 التعرؼ عمى مدى ملائمة الاختبارات مع مستوى أفراد العينة ومدى استجابتيـ للأداء . -0
 وقدرتيـ عمى ادارة الاختبارات.   * فريؽ العمؿ المساعدمعرفة مدى كفاءة   -1
 التعرؼ عمى الوقت المستغرؽ في أداء الاختبارات مجتمعة. -2
 التأكد مف ملائمة المكاف لتنفيذ الاختبارات مجتمعة. -3
تجاوز الأخطاء والمعوقات التي قد تظير عند تنفيذ الاختبارات مف اجؿ تجاوزىا عند  -4

منيا  االى مجموعة مف النقاط التي استفاد افوقد توصؿ الباحث.أجراء التجربة الرئيسية 
 عند تنفيذ التجربة الرئيسية وىي:

 تحديد الوقت اللازـ لتنفيذ كؿ اختبار بشكؿ دقيؽ.  -0
 .افالتنظيـ الجيد والتعاوف بيف اعضاء فريؽ العمؿ المساعد والباحث  -1
ية الاختبارات بالشكؿ اف الادوات والاجيزة المستخدمة كافية لتأد افوجد الباحث  -2

 الصحيح.
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 الاختبػػػػارات القبميػػػػػة. -2-5-2
بإجراء الاختبارات  افبعد تحديد عينة البحث بمجموعتيف تجريبية وضابطة، قاـ الباحث

الرياضي بكرة اليد  الجيشالقبمية لعينة البحث لممجموعة التجريبية والمتمثمة بفريؽ نادي 
عمى قاعة نادي  عصراً  الثالثةفي تماـ الساعة  1/8/1102الموافؽ  الاثنيفلمشباب يوـ 
الاختبارات القبمية  افالرياضي المغمقة في محافظة بغداد، كما اجرى الباحث وساـ المجد

 الاربعاءالرياضي بكرة اليد لمشباب يوـ  الكرخلممجموعة الضابطة المتمثمة بفريؽ نادي 
الرياضي المغمقة في  الكرخقاعة نادي  عمى عصراً  الثالثةفي الساعة  3/8/1102 الموافؽ

الى الاخذ بعيف الاعتبار تثبيت الظروؼ المكانية  افمحافظة بغداد ، وقد عمد الباحث
والزمانية الخاصة بالاختبارات وطريقة اجرائيا بمساعدة فريؽ العمؿ المساعد مف اجؿ 

تبارات تمت مف قبؿ تحقيؽ الظروؼ نفسيا قدر الامكاف عند اعادة الاختبار، عمماً اف الاخ
 -الخطوات الاتية: اف، واتبع الباحثاففريؽ العمؿ المساعد وبإشراؼ مف الباحث

 وفريؽ العمؿ المساعد افتثبيت مواقع اداء الاختبارات وتسمسميا مف قبؿ الباحث. 
 .شرح الاختبارات لأفراد عينة البحث 
    ؿ ضماف دقة النتائج مراعاة التسمسؿ والاسس العممية في اجراء الاختبارات مف اج   

 .وعزؿ عامؿ التعب والارباؾ اثناء اجراء الاختبارات
 التجربة الرئيسية. -2-5-3

بأسموب البلايومترؾ تدخؿ ضمف الجزء الرئيس مف  * قاـ الباحثاف بأعداد تماريف       
 الوحدة التدريبية لمعينة إذ يسعى الى تطوير القوة الانفجارية مف خلاؿ تمؾ التماريف،

ولغاية  6/8/1102( أسابيع لمفترة مف 7وطبقت التماريف عمى المجموعة التجريبية لمدة )
( وحدات تدريبية في الاسبوع )السبت والاثنيف والاربعاء( وبمغ 2بواقع ) 21/01/1102

، وطبقت التماريف في فترة الاعداد الخاص كما كانت * ( وحدة13عدد الوحدات التدريبية )
( دقيقة خلاؿ الجزء الرئيس مف الوحدة التدريبية. ويعطى في الفترة 31-24مدة التماريف )

المتبقية مف الوحدة التدريبية تماريف تيدئة او لعب عمى التعب او تماريف تحمؿ وذلؾ 
عمى أداء التماريف بشكميا الصحيح مف اجؿ تحقيؽ  افحسب منيج المدرب، وأكد الباحث

لتماريف خلاؿ التجربة بما يتناسب وامكانات الغرض المنشود منيا، كذلؾ تـ تصعيب ا
( دقيقو، 2( دقيقو، وبيف المجاميع)1-0,4العينة، وكانت الراحة بيف التماريف تتراوح بيف )

، وتـ استخداـ مختمؼ الانواع مف تماريف البلايومترؾ )20((0870كما أكده )ماكفارلف،
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ت الطبية مختمفة الاوزاف، وتـ كالقفز العميؽ والارتدادي وعمى الحواجز واٌستخداـ الكرا
 استخداـ طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة.

وقاـ الباحثاف باٌستخداـ اٌرتفاعات متدرجة مع ما يناسب العينة مع تأكيد العمؿ      
الانفجاري مف أفراد العينة. كما عمدى الى اجراء اختبار القفز العميؽ لمعرفة ارتفاع 

عمى ضوئيا تحديد ارٌتفاع الصناديؽ بالتمريف. كما تـ إعادة  الصناديؽ لمعينو لكي يتـ
الاختبار بعد مرور شير مف بداية تطبيؽ التماريف، ويتمخص الاختبار بأف يسقط اللاعب 

سـ،وفي كؿ اٌرتفاع يسقط منو اللاعب 44سـ،41سـ،31سـ،21مف اٌرتفاعات مختمفة مثلا
ويعمؿ إشارة بيده عمى الحائط،  نطمب منو اف  يقفز بعد اليبوط الى أعمى ما يمكف

والارتفاع الذي سقط منو اللاعب وسجؿ أعمى إشارة يكوف ىو الارتفاع الذي يجب أفْ 
ىذا الاختبار كؿ شير لمعرفة مستوى اللاعب،  يتدرب عميو اللاعبوف، ويمكف أف يعاد

سـ 004سـ او حتى 71-سـ41وتتراوح الارتفاعات المستخدمة في القفز العميؽ بيف
 ستويات العالية.لمم

الباحثاف بالاتفاؽ مع مدربي المجموعتيف بضبط كؿ ما يتعمؽ بالوحدة التدريبية  عمدو      
مف متغيرات تقريباً، مف حيث جعؿ المنيج التدريبي لممجموعتيف متشابياً في باقي أياـ 

ذلؾ الاسبوع عدا أياـ تطبيؽ التماريف المستخدمة قيد البحث عمى المجموعة التجريبية، ك
كاف وقت التدريب في التوقيت نفسو تقريباً، وادوات التدريب وزمف الوحدة التدريبية، فضلًا 
عف المستوى المتقارب لأداء لاعبي العينة أي لاعبي النادييف مما يؤكده التكافؤ، إذ كاف 

 الباحثاف حريصاف عمى ضبط ىذه الأمور كميا في اثناء مدة التجربة.
 دية.الاختبارات البع -2-5-4

بعد الانتياء مف تطبيؽ مفردات المنيج التدريبي المقترح عمى مدار ثماف اسابيع، تـ إجراء 
في  1/00/1102الاختبارات البعدية لعينة البحث المجموعة التجريبية يوـ السبت الموافؽ 

الساعة الثالثة مف بعد الظير، كذلؾ تـ إجراء الاختبارات البعدية لممجموعة الضابطة يوـ 
شروط  اففي الساعة الثالثة بعد الظير، وقد اتبع الباحث 3/00/1102ثنيف الموافؽ الا 

جراءات الاختبارات القبمية نفسيا مف حيث المكاف والزماف والاختبارات المستخدمة  وا 
وتسمسميا والأدوات المستخدمة وفريؽ العمؿ المساعد لممحافظة عمى عدـ حدوث اي تغيير 

 قد يؤثر في نتائج البحث.
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 الوسائؿ الاحصائية. -2-6
الوسائؿ الإحصائية الأكثر ملائمة مع أىمية دراسة البحث والتي يظف  افاستخدـ الباحث     
أنيػػا تحقػػؽ أىػػداؼ البحػػث وفروضػػو وتتماشػػى معيػػا بشػػكؿ عممػػي ومنطقػػي كػػوف  افالباحثػ

ميػا "الإحصاء ىو عمـ يعمؿ عمى استخداـ الأسموب العممػي فػي طرائػؽ جمػع البيانػات وتحمي
، إذ اسػتخدـ (21)بيدؼ الحصػوؿ عمػى اسػتنتاجات وقػراءات مناسػبة لمظػاىرة المػراد قياسػيا"

 ( لاستخراج ما يأتي:SPSSالبرنامج الإحصائي ) افالباحث
( t.test) الوسط الحسابي، الانحراؼ المعياري، متوسط الفػروؽ، انحػراؼ الفػروؽ، اختبػار)

 لمعينات المستقمة(.
 
 

 الباب الرابع.
 ض نتائج الاختبارات وتحميميا ومناقشتيا.عر   -3

 افيتضػمف ىػذا البػاب عػرض النتػائج وتحميميػػا ومناقشػتيا، ومػف أجػؿ ذلػؾ قػاـ الباحثػػ     
بتوضيح نتائج البحث بوضعيا في جداوؿ تعد بمثابة أداة توضيحية لما أسفرت عنػو نتػائج 

ز الأدلػة العمميػة ومنحيػا الدراسة مف خلاؿ "تقميؿ احتمػاؿ الخطػأ فػي المراحػؿ التاليػة وتعزيػ
، وبما يتيح التعرؼ عمى مدى صلاحيتيا ومطابقتيا لأىداؼ الدراسة وفروضيا مف (22)القوة"

 اجؿ تحميؿ واقع نتائج الاختبارات.
 
 عرض نتائج الاختبارات لدلالة الفروؽ وتحميميا ومناقشتيا. -3-0
 ميا.وتحمي بيةلممجموعة التجري (بعدي -القبمي)نتائج الاختبارات  عرض3-0-0

( لمعينػات المسػتقمة لمعرفػة دلالػة الفػروؽ بػيف نتػائج t.testاستخدـ الباحثاف اختبػار )    
الاختبار القبمي والاختبار البعدي لممجموعة التجريبية في نتائج الاختبارات موضوع الدراسػة 
 وذلػؾ لتحقيػػؽ الفرضػػية الأولػػى لمبحػث التػػي نصػػت عمػػى وجػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية

البعػػدي ولصػػالح  –للاختبػػاريف القبمػي  القػػوة الانفجاريػةلممجموعػة التجريبيػػة فػي اختبػػارات 
 (.3الاختبار البعدي كما مبيف في الجدوؿ)
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 (3جدوؿ)
يبػػيف متوسػػط الفػػروؽ وانحػػراؼ الفػػروؽ وقيمػػة )ت( المحسػػوبة ودلالػػة الفػػروؽ للاختبػػارات 

 بعدية لممجموعة التجريبية. –القبمية 

 (04( عند درجة حرية )0,64قيمة )ت( الجدولية تبمغ )
 

بيف سوبة لفروؽ وانحراؼ الفروؽ وقيمة )ت( المح( يتبيف لنا متوسط ا3مف خلاؿ الجدوؿ )
، ومػف الانفجاريػةالاختباريف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في نتػائج اختبػارات القػوة 

( لمعينػات المسػتقمة، اذ t.testلمبيانات إحصػائيا باسػتخداـ اختبػار ) افخلاؿ معالجة الباحث
 .( 04) ( عند درجة حرية0,64بمغت قيمة )ت( الجدولية )

يتبيف لنا اف متوسط الفػروؽ للاختبػاريف القبمػي والبعػدي فػي اختبػار القػوة الانفجاريػة      
(، وقد بمػغ انحػراؼ الفػروؽ عػف 0,08كغـ باليديف( )2لمذراعيف )اختبار دفع كرة طبية زنة 

( وىػي اكبػر مػف 00,52فقػد بمغػت ) سػوبة(، امػا قيمػة )ت( المح1,30وسطيا الحسػابي )
دوليػة ممػا يعنػي معنويػة الفػرؽ ولصػالح الاختبػار البعػدي، امػا بالنسػبة لاختبػار القيمػة الج

القػػػوة الانفجاريػػػة لمػػػرجميف )اختبػػػار الوثػػػب العػػػريض مػػػف الثبػػػات( فكػػػاف متوسػػػط الفػػػروؽ 
( والتػي 01,32فبمغت ) سوبة(، اما قيمة )ت( المح1,12(، وبمغ انحراؼ الفروؽ )1,50)

 بذلؾ يكوف الفرؽ معنوياً ولصالح الاختبار البعدي.كانت اكبر مف قيمة )ت( الجدولية و 
 
 ميا.وتحمي (لممجموعة الضابطةبعدي-القبمي)عرض نتائج الاختبارات3-0-1

( لمعينات المستقمة لمعرفػة دلالػة الفػروؽ بػيف نتػائج t.testاختبار ) افاستخدـ الباحث     
الاختبارات موضػوع الدراسػة  الاختبار القبمي والاختبار البعدي لممجموعة الضابطة في نتائج

وذلػؾ لتحقيػػؽ الفرضػػية الاولػػى لمبحػث التػػي نصػػت عمػػى وجػود فػػروؽ ذات دلالػػة احصػػائية 

 
 ت
 

 
س راتالمتغي

قيا
ة ال

وحد
 

 
 سَ ؼ

 
 ع ؼ+

 ت()قيمة 
 سوبةالمح

 

 دلالة
 الفروؽ

 معنوي  00,52 1,30 0,08 سـ القوة الانفجارية لمذراعيف 0
 معنوي  01,32 1,12 1,50 سـ القوة الانفجارية لمرجميف 1
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البعػػدي ولصػػالح  –للاختبػػاريف القبمػػي القػػوة الانفجاريػػةلممجموعػػة الضػػابطة فػػي اختبػػارات 
 (.4)الجدوؿ الاختبار البعدي وكما مبيف في 

 (4جدوؿ)
فػػروؽ وقيمػػة )ت( المحسػػوبة ودلالػػة الفػػروؽ للاختبػػارات يبػػيف متوسػػط الفػػروؽ وانحػػراؼ ال

 بعدية لممجموعة التجريبية. –القبمية 

 (04( عند درجة حرية )0,64قيمة )ت( الجدولية تبمغ )
 

 سػػػوبة( يتبػػػيف متوسػػػط الفػػػروؽ وانحػػػراؼ الفػػػروؽ وقيمػػػة )ت( المح4مػػػف الجػػػدوؿ )    
، ومػف الانفجاريػةللاختباريف القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة فػي نتػائج اختبػارات القػوة 

( لمعينات المستقمة، كانت قيمة t.testتخداـ اختبار )لمبيانات إحصائيا باس افمعالجة الباحث
 (.0,64( بمغت )04)ت( الجدولية عند درجة حرية )

نلاحػػظ اف متوسػػط الفػػروؽ للاختبػػاريف القبمػػي والبعػػدي فػػي اختبػػار القػػوة الانفجاريػػة      
( وانحػراؼ لمفػروؽ عػف 1,13كغػـ باليػديف( قػد بمػغ )2لمذراعيف )اختبار دفع كرة طبية زنة 

( وىػي اصػغر 0,12فقػد بمغػت ) سػوبة(، امػا قيمػة )ت( المح1,04سطيا الحسابي بمغ  )و 
مف قيمة )ت( الجدولية مما يعني عدـ وجود فروؽ لاختبار القوة الانفجاريػة لمػذراعيف، امػا 
بالنسبة لاختبار القوة الانفجارية لمرجميف )اختبار الوثب العريض مف الثبات( فكػاف متوسػط 

( 1,75فبمغػت ) سوبة(، اما قيمة )ت( المح1,13بمغ انحراؼ الفروؽ )(، و 1,10الفروؽ )
التي كانت اصغر مف قيمة )ت( الجدولية وبذلؾ يكوف الفرؽ غير معنػوي فػي اختبػار القػوة 

 الانفجارية لمرجميف.

 
 ت
 

 
 المتغيرات

س
قيا
ة ال

وحد
 

 
 سَ ؼ

 
 ع ؼ+

 ت()قيمة 
 المحسوبة

 

 دلالة
 الفروؽ

غير   0,12 1,04 1,13 سـ القوة الانفجارية لمذراعيف 0
 معنوي

غير   1,75 1,13 1,10 سـ القوة الانفجارية لمرجميف 1
 معنوي
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بعػػػدي( لممجمػػػوعتيف التجريبيػػػة والضػػػابطة -عػػػرض نتػػػائج الاختبػػػارات )البعػػػدي 3-0-2
 وتحميميا.

الفرضية الثانية لمبحث التي تنص عمى وجود فروؽ ذات دلالػة احصػائية  بيدؼ اختبار    
ولصػالح  لمقوة الانفجاريػةبعدي(  -لممجموعتيف التجريبية والضابطة في الاختبارات )البعدي

( لمعينػات المسػتقمة متسػاوية العػدد t.testاختبػار ) افالمجموعة التجريبية، استخدـ الباحثػ
ؽ معنويػة فػي نتػائج الاختبػارات البعديػة لممجمػوعتيف التجريبيػة لمعرفة فيما اذا كانت الفرو

 (.5وكما مبيف في الجدوؿ ) الانفجاريةوالضابطة في اختبارات القوة 
 (5جدوؿ)

يبػػػيف الأوسػػػاط الحسػػػابية والانحرافػػػات المعياريػػػة وقيمػػػة )ت( المحسػػػوبة ودلالػػػة الفػػػروؽ 
 ضابطة.بعدي( لممجموعتيف التجريبية وال -للاختبارات )البعدي

 (21(عند درجة حرية )0,58الجدولية بمغت )قيمة )ت( 
 

( الذي يبيف الاوساط الحسػابية والانحرافػات المعياريػة وقيمػة )ت( 5مف خلاؿ الجدوؿ )    
القػػوة للاختبػارات البعديػة لممجمػػوعتيف التجريبيػة والضػابطة فػػي نتػائج اختبػارات  سػوبةالمح

( t.testا باسػػتخداـ اختبػػار )لمبيانػػات إحصػػائي اف، ومػػف خػػلاؿ معالجػػة الباحثػػالانفجاريػػة
 (.0,58( بمغت )21لمعينات المستقمة، حيث اف قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )

يتبػػيف لنػػا بػػأف المتوسػػط الحسػػابي لممجموعػػة التجريبيػػة فػػي اختبػػار القػػوة الانفجاريػػة      
 (، فيمػػػا بمػػػغ المتوسػػػط الحسػػػابي1,21(، وبػػػانحراؼ معيػػػاري بمػػػغ )4,18لمػػػذراعيف بمػػػغ )

 سػػوبة(، امػػا قيمػػة )ت( المح1,21(، وبػػانحراؼ معيػػاري بمػػغ )3,15لممجموعػػة الضػػابطة )

 
 ت
 

 
س المتغيرات

لقيا
ة ا
وحد

 
المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 ةالضابط

 
 ت()قيمة 
 سوبةالمح

 

 دلالة
 الفروؽ

 ع + سَ  ع + سَ 

0 
القوة الانفجارية 

 معنوي 00 1,21 3,15 1,21 4,18 سـ لمذراعيف

1 
القوة الانفجارية 

 لمرجميف
 معنوي 8,35 1,00 1,13 1,07 1,47 سـ
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( وىػػػي اكبػػر مػػػف قيمػػػة )ت( الجدوليػػة وبػػػذلؾ يكػػػوف الفػػرؽ معنويػػػاً ولصػػػالح 00فبمغػػت )
المجموعة التجريبية، ونلاحظ اف المتوسط الحسابي لممجموعػة التجريبيػة فػي اختبػار القػوة 

(، فيمػػا بمػغ المتوسػػط 1,07(، وبػانحراؼ معيػػاري بمػغ )1,47)الانفجاريػة لمػػرجميف قػد بمػػغ 
(، امػػا قيمػػة )ت( 1,00(، وبػػانحراؼ معيػػاري بمػػغ )1,13الحسػػابي لممجموعػػة الضػػابطة )

( وىػػي اكبػػر مػػف قيمػػة )ت( الجدوليػػة ممػػا يعنػػي معنويػػة الفػػرؽ 8,35فبمغػػت ) سػػوبةالمح
 ولصالح المجموعة التجريبية.

 رات لدلالة الفروؽ.مناقشة نتائج الاختبا  -3-0-3
بعػػد اف تػػـ عػػرض نتػػائج الاختبػػارات لممجمػػوعتيف التجريبيػػة والضػػابطة وتحميميػػا فػػي      

فيمػػا يتعمػػؽ باختبػػارات القػػوة  (،5( و)4( و)3المحػػاور السػػابقة وكمػػا مبػػيف فػػي الجػػداوؿ )
بعديػة(  -بعديػة( و )البعديػة  -الانفجارية لمذراعيف والرجميف في نتائج الاختبارات )القبميػة 

 -لممجمػػوعتيف التجريبيػػة والضػػابطة، كانػػت نتػػائج دلالات الفػػروؽ فػػي الاختبػػارات )القبمػػي 
بعدي( لممجموعة التجريبية في القوة الانفجارية لمذراعيف والرجميف معنوية، وفي الاختبارات 

بعدي( لممجموعة الضابطة في القوة الانفجارية لمذراعيف والرجميف غيػر معنويػة،  -)القبمي 
امػػػا فػػػي الاختبػػػارات البعديػػػة لممجمػػػوعتيف التجريبيػػػة والضػػػابطة فكانػػػت معنويػػػة ولصػػػالح 

 المجموعة التجريبية.
لتطػوير القػوة  لتمرينػات البلايػومترؾما يشير الى تفوؽ المجموعة التجريبيػة الخاضػعة     

الانفجاريػػة عمػػى المجموعػػة الضػػابطة، وبيػػذا يتحقػػؽ فػػرض البحػػث بشػػطره المتعمػػؽ بػػالقوة 
المتضمف بعض تمرينات البلايػومترؾ  يالمنيج التدريبنفجارية لمذراعيف والرجميف ونجاح الا 

في تطوير القوة الانفجارية عمى عكس المنيج التدريبي التي تخضع لو المجموعة الضابطة 
       الذي لـ يوفؽ في التطوير الواضػح ليػذه الصػفة البدنيػة الميمػة مػف متطمبػات الاداء

  بكرة اليد.
 فػي الخصوصػية مبػدأ إلػى تعػود الانفجاريػة القػوة تحسف في الزيادة أف الباحثاف ويرى     

التدريب، كما اف المنيج التدريبي تضمف احمالًا تدريبية ضمف نطاؽ العمؿ بالشدة القصوية 
او القريبػة مػػف القصػػوية مػػف خػلاؿ العلاقػػة بػػيف شػػدة التمػريف وزمػػف اداء التمػػريف وفتػػرات 

وبأداء ينسجـ مع اختبارات القوة الانفجارية المتمثمة بالوثب للأماـ ودفع الكرة الراحة البينية 
الطبية بالذراعيف باحتواء المنيج الذي تخضع لو المجموعػة التجريبيػة تمػاريف البلايػومترؾ 
مشػػػابية ليػػػذيف الاختبػػػاريف، اذ اسػػػتخدـ الباحثػػػاف ضػػػمف المػػػنيج التػػػدريبي التمرينػػػات 
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مية القوة الانفجارية لمذراعيف والرجميف حيث كػاف لتمرينػات الكػرات البلايومترية الخاصة بتن
الطبية وكذلؾ تمرينات القفز العميؽ وتمرينات الصناديؽ والتمرينات الارتدادية التأثير الفعاؿ 
فػػي تطػػوير متغيػػرات البحػػث ومنيػػا القػػوة الانفجاريػػة، واف مثػػؿ ىػػذه التمرينػػات تعتمػػد عمػػى 

العضمة ومف ثـ تقصيرىا مما يولد قوة انفجارية عالية وفي ىذا  الاطالة والتقصير اي اطالة
السياؽ يذكر "بسطويسي احمد" اف تمرينات البلايػومترؾ ىػي "اسػموب ونظػاـ لمجموعػة مػف 
التمرينات تعتمد اساساً عمى مطاطية العضمة لإكسابيا طاقة حركية عاليػة مػف خػلاؿ تػزاوج 

 .(23)الانفجارية"اعمى قوة وسرعة ممكنة بيدؼ تنمية القدرة 
بمػا سػاعد فػي  البلايػومترؾفضلًا عف الوصوؿ الى حدود الحمػؿ التػدريبي المػؤثر لتػدريبات 

تطوير القوة الانفجارية لمذراعيف والػرجميف، بمػا ينسػجـ مػع القػوة الانفجاريػة بكونػو متطمبػاً 
 وىػذا، (24)ف"ادائياً فالقوة الانفجارية ىي "القابمية عمى اخراج اقصى قوة في اسرع زمف ممك

 فػػي "0881 وجنسػػف فشػػر " و "0878 وآخػػروف فػػوكس" مػػف كػػؿ إليػػو أشػػار مػػا مػػع يتفػػؽ
 المشابية الحركات عمى التدريب اشتماؿ يعني التدريب في الخصوصية مبدأ أف إلى إشارتيـ

 .(25)لطبيعة الاداء في نوع النشاط الرياضي الممارس
وية في القوة الانفجارية لمذراعيف والرجميف اما المجموعة الضابطة فمـ تحقؽ فروقا معن     

وقد يكوف السبب عائداً الى عدـ توازف المنيج الذي تخضػع لػو المجموعػة الضػابطة وذلػؾ 
بالتركيز بشكؿ مكثؼ عمى الجوانب الميارية عمى حساب القدرات البدنية بشكؿ اثر سمباً في 

القدرات البدنية القوة الانفجارية  حصة القدرات البدنية مف التطوير الواضح وتحديداً مف تمؾ
متطمباً ادائياً ميماً في كرة اليد وىذا ما ذكره "مفتي ابراىيـ" مف " اف لكؿ حمؿ تدريبي ىدؼ 
يرجػػى الوصػػوؿ اليػػو، فينػػاؾ عمػػى سػػبيؿ المثػػاؿ ىػػدؼ بػػدني او ىػػدؼ ميػػاري ...، وىػػذه 

بة حتػى يمكػف اف الاىداؼ كي تتحقؽ لابػد اف يقػدـ الحمػؿ الخػاص بكػؿ منيػا بدرجػة مناسػ
بعػػػض تمرينػػػات  فالتػػػدريبي المتضػػػم، وقػػػد ترجمػػػت فاعميػػػة المػػػنيج (26)يتحقػػػؽ اليػػػدؼ"

وافضميتو عمى المنيج الذي تخضع لو المجموعة الضابطة في القوة الانفجارية  البلايومترؾ
مػػف خػػلاؿ تفػػوؽ المػػنيج المقتػػرح المبػػيف فػػي دلالػػة الفػػروؽ فػػي الاختبػػارات البعديػػة لمقػػوة 

ة اذ "يعتبر التدريب الرياضي الصػحيح المبنػي عمػى قواعػد وأصػوؿ عمميػة أساسػا الانفجاري
فروض  تقد حقق تكوف تمرينات البلايومترؾ. وبذلؾ (27)لمنيوض بالنشاط الرياضي المختار"

 البحث واىدافو في تطوير القوة الانفجارية لمذراعيف والرجميف لممجموعة التجريبية.
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 البينية لممتغيرات المبحوثة وتحميميا ومناقشتيا. عرض معاملات الارتباط  -3-1
عرض معاملات الارتباط بيف القوة الانفجارية ودقة التصويب للاختبارات البعدية  -3-1-0

 لممجموعة التجريبية وتحميميا.
بيػػدؼ اختبػػار الفرضػػية الثالثػػة لمبحػػث التػػي تػػنص عمػػى وجػػود علاقػػات ارتبػػاط دالػػة     

فجارية ودقة التصويب للاختبارات البعدية لممجموعػة التجريبيػة، لجػأ احصائياً بيف القوة الان
الػػى اسػػتخداـ معامػػؿ الارتبػػاط البسػػيط )بيرسػػوف( بػػيف كػػؿ مػػف القػػوة الانفجاريػػة  افالباحثػػ

لمذراعيف والقوة الانفجارية لمرجميف مف جية ودقة التصويب مف جية اخرى كما موضح في 
 (.6الجدوؿ )

 (6جدوؿ )
لارتباط بيف القوة الخاصة وقوة التصويب ودقتو ودافعيػة الانجػاز للاختبػارات يبيف معاملات ا

 البعدية لممجموعة التجريبية
 معاملات     الارتباط           

 
 الاختبارات

  دقة التصويب
 الارتباط

 غير معنوي 0,0, القوة الانفجارية للذراعين

 غير معنوي ,,0, القوة الانفجارية للرجلين

 (03( عند درجة حرية )1,38الجدولية بمغت ) قيمة )ر(
 

( الذي يبيف معاملات الارتبػاط يتبػيف لنػا أف معامػؿ الارتبػاط لمقػوة 6مف خلاؿ الجدوؿ )    
( وىو اصغر مف قيمة )ر( الجدوليػة ممػا 1,15الانفجارية لمذراعيف مع دقة التصويب بمغ )

وة الانفجاريػػة لمػػرجميف مػػع دقػػة يعنػػي عػػدـ معنويػػة الارتبػػاط،  وكػػاف معامػػؿ الارتبػػاط لمقػػ
( وىػػػو اصػػػغر مػػػف قيمػػػة )ر( الجدوليػػػة ممػػػا يعطػػػي للارتبػػػاط عػػػدـ 1,21التصػػػويب بمػػػغ )

 .المعنوية
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مناقشة معاملات الارتباط بيف القوة الانفجارية ودقة التصويب للاختبػارات البعديػة  3-1-1
 لممجموعة التجريبية.

اط لمتغيػػرات البحػػث قيػػد الدراسػػة لنتػػائج ( ظيػػرت لنػػا معػػاملات الارتبػػ6مػػف الجػػدوؿ )    
الاختبارات البعدية لممجموعة التجريبية لمقوة الانفجارية وعلاقتيػا بدقػة التصػويب، اذ كانػت 
نتائج الارتباط غير معنوية بيف جميع مكونات القوة الانفجارية قيػد الدراسػة بدقػة التصػويب 

لأفراد عينة البحث، منطقية كوف الدقة اف النتيجة الظاىرة ىي نتيجة منطقية  افويرى الباحث
 متطمب ادائي بكرة اليد مرتبط بالعمميات العقمية والبػرامج الحركيػة المخزونػة فػي الػدماغ، اذ

 لمنخػاع العصػبية الاشػارات منيا تنطمؽ التي السادسة المنطقة ىو المخ في الدقة مركز" اف
نفجاريػػة ومكوناتيػػا فيػػي متطمػػب . امػػا القػػوة الا (28)معينػػة" حركػػة لأداء والاعصػػاب الشػػوكي

بدني مف بيف متطمبات الاداء بكرة اليد، وكنتيجػة ايجابيػة يرجػع كػوف انتػاج القػوة العضػمية 
خلاؿ الاداء يرتبط بتسارع الانقباضات العضمية لجميع مكونػات القػوة الانفجاريػة بكػرة اليػد، 

خلاؿ وحدة الزمف وبػيف ومف المعموـ العلاقة العكسية بيف اقصى انقباض او بأكثر انقباض 
دقػة اداء الحركػػة والتػػي دقػػة التصػػويب احػػداىا، فكممػا تػػـ عػػزؿ العلاقػػة السػػمبية بػػيف الاداء 
لمتغمب عمى المقاومات بأسرع زمف ممكػف مػف جيػة والدقػة مػف جيػة اخػرى كممػا كػاف ذلػؾ 

 دليلًا عمى فاعمية وكفاءة الرياضي في تخصصو.
 

 الباب الخامس.
 صيات.الاستنتاجات والتو  -4
 الاستنتاجات. -4-0

 في ضوء محتوى مناقشة النتائج خمصت الدراسة للاستنتاجات التالية:      
اف لتمرينات البلايومترؾ تأثيراً ايجابيػاً فػي تطػوير متغيػرات البحػث مػف القػوة الانفجاريػة  -0

 لدى أفراد عينة البحث.
المجموعػة التجريبيػة فػي  وجود تأثير ايجابي واضح لتمرينات البلايومترؾ المتبعة لأفػراد -1

 بعدي( في تطوير القوة الانفجارية لمذراعيف والرجميف. -الاختبار )القبمي
 -عدـ وجود تأثير ايجابي لممنيج المتبع لأفراد المجموعة الضابطة في الاختبار )القبمػي -2

 بعدي( في تطوير القوة الانفجارية لمذراعيف والرجميف. 
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واضحاً عمى المجموعة الضابطة في نتائج الاختبػارات  أحدثت المجموعة التجريبية تفوقاً  -3
 البعدية في متغيرات القوة الانفجارية لمذراعيف والرجميف.

عػدـ وجػود علاقػة مػؤثرة بػيف دقػة التصػػويب مػف جيػة وبػيف القػوة الانفجاريػة لمػػذراعيف  -4
 والرجميف مف جية اخرى لأفراد المجموعة التجريبية.

 التوصيات. -4-1
 عدة توصيات ىي: افلنتائج التي تـ التوصؿ الييا وضع الباحثمف خلاؿ ا     
اعتمػػاد تمرينػػات البلايػػومترؾ لتطػػوير القػػوة الانفجاريػػة فػػي تطػػوير متطمبػػات الاداء  -0

 .لمشباب للاعبي كرة اليد
تأكيد ضرورة التنويع فػي اسػتخداـ طرائػؽ التػدريب المختمفػة والاسػاليب الحديثػة عنػد  -1

 ف تكوف ىذه الطرائؽ والاساليب مبنية عمى أسس عممية.تدريب القوة الانفجارية وا
تأكيد إجراء دراسات مماثمة عمى مختمؼ الفئات العمريػة وعمػى مسػتويات متعػددة لمػا  -2

 ليذه الصفة )القوة الانفجارية( مف تأثير مباشر في مستوى الأداء في كرة اليد.
وة الانفجاريػة بصػفة تأكيد اجراء اختبػارات دوريػة للاعبػي كػرة اليػد بصػفة عامػة ولمقػ -3

 خاصة لمتعرؼ عمى مستوى اللاعبيف الحقيقي.
 

 .العربية المصادر
 ) .اليد بكرة والتصويب الخداع ميارتي لتطوير مقترح تدريبي منيج تأثير رشيد؛ حميد اياد •

 .9ص ،(1997 بغداد، جامعة الرياضية، التربية كمية ماجستير، رسالة
 العربػي، الفكػر دار  :القػاىرة  .الرياضػي التػدريب ونظريػات اسػس احمػد؛ بسطويسػي •

1999. 
 .139ص ، 1985والتوزيع، لمنشر المتنبي دار :قطر .البدنية المياقة حسيف؛ حممي •
 ودقتػو التصػويب أنػواع بعػض تطوير في المقترح التدريبي المنيج اثر مزىر؛ شاكر حيدر •

 .(2004 ديالى، جامعة الرياضية، التربية كمية ماجستير، رسالة) .اليد بكرة
 واحمػد نصػيؼ عمػي عبػد (ترجمػة) .الرياضػية التربيػة فػي الاحصاء طرؽ شتممر؛ رودي •

 .1974 ، لمطباعة الحرية دار :بغداد .السامرائي
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 والػذراعيف لمرجميف الانفجارية القوة لتنمية تدريبية اساليب تأثير  اسماعيؿ؛ محسف سعد •
 الرياضية، التربية كمية دكتوراه، اطروحة) .اليد كرة في عالياً  بالقفز البعيد التصويب دقة في

 .(1996بغداد، جامعة
 الضػربة ميػاره تطػوير فػي البلايػومتركس تمرينػات اسػتخداـ تػأثير كػاركيف؛ سػياؾ سػيمفا •

 الرياضية، التربية كميو بغداد، جامعو دكتوراه، أطروحة) الطائرة، الكره لاعبي عند الساحقة
2000). 

 لمطباعػة الكتػب دار :الموصػؿ جامعػة .اليػد كػرة الي؛الحيػ محمػد نوفػؿ و الخيػاط ضػياء •
 .2001 والنشر،

 والنشػر، لمطباعػة الكتػب دار :الموصػؿ .اليػد كػرة غػزاؿ؛ قاسػـ الكريـ وعبد الخياط ضياء •
1988. 

 والتػدريب البلايومتريػة التمرينػات اسػتخداـ أثػر بػيف مقارنػة دراسة القدومي؛ الناصر عبد •
 بحػث) . الثانويػة لممرحمػة طػائرة الكػرة لاعبػي لػدى جينيةاللاأوكسػ القػدرة عمػى الاعتيػادي

 .)النجاح جامعة ،12 العدد الإنسانية، العموـ للأبحاث، النجاح جامعة في منشور
.1 ط والتدريبيػة، التعميميػة المبػادئ عمييا وما ماليا اليد كرة حمودي؛ غازي الوىاب عبد •

 .2008 العمراف، مطبعة :بغداد
 مديريػة :الموصػؿ جامعػة .الرياضػي التػدريب عمػـ نصيؼ؛ ميع وعبد حسيف حسف قاسـ •

 .1987 والنشر، لمطباعة الكتب دار
 والنشػر، لمطباعػة الفكػر دار :عمػاف.1 ط الرياضػي، التػدريب أسػس حسػيف؛ حسف قاسـ •

 .317ص ،1998
 مطبعػة  :بغػداد  .تحقيقيػا وطػرؽ البدنيػة المياقة العنبكي؛ جميؿ منصور و حسيف قاسـ •

 .1988 ، ليالعا التعميـ
. الرياضي المجاؿ في الاحصاء ومبادئ والقياس الاختبارات احمد؛ وبسطويسي ناجي قيس •

 .1984 العالي، التعميـ مطبعة :بغداد
 دار :القػاىرة1 .ج الحديثػة، اليػد كػرة رباعيػة حسػانيف؛ صػبحي ومحمػد الحميد عبد كماؿ •

 .2001 لمنشر، الكتاب
 مديريػة :الموصػؿ جامعػة .نصيؼ عمي عبد (مةترج2) .ط الحركي، التعمـ ينؿ؛ ما كورت •

 .1987 والنشر، لمطباعة الكتب دار
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 المطػابع لشػؤوف العامػة الييئػة :القػاىرة1 .ج والتربيػة، الػنفس عمـ معجـ  المغة؛ مجمع •
 .1984 الأميرية،

 السػلاـ، مطػابع شػركة :الكويػت .تكتيػؾ  .تػدريب  .تعمػيـ اليػد كػرة الػوليمي؛ توفيػؽ محمد •
1989. 

 :القػاىرة1 .ط الحركػي، الأداء اختبػارات ؛ رضواف الديف نصر ومحمد علاوي حسف محمد •
 .1982 العربي، الفكر دار
 العامػة المنشػاة منشػورات :طػرابمس2 .ط الرياضػي، التػدريب اسػس رشػدي؛ عادؿ محمد •

 .1982 والنشر، لمتوزيع
 الفكر دار  :رةالقاى .وقياس وتطبيؽ تخطيط الحديث الرياضي التدريب حماد؛ ابراىيـ مفتي •

 .1998 العربي،
 القػوه تنميػو فػي البلايػومترؾ تػدريب اسػاليب بعػض اسػتخداـ تػأثير عمػي؛ كػاظـ ميػدي •

 التربيػػة كميػػو/بغػػداد جامعػػو دكتػػوراه أطروحػػة):الثلاثيػػة الوثبػػة وانجػػاز السػػريعة
 .(1999الرياضيو،

 ،الرياضػية تربيػةال فػي الابحػاث لكتابػة البحاث دليؿ الكبيسي؛ ورافع الشوؾ ابراىيـ نوري •
 .2004 :بغداد

 والنشػر، لمطباعػة الكتػب دار مديريػة :بغػداد .ومناىجػو العممػي البحػث محجػوب؛ وجيػو •
2002. 

 الحاسوب واستخدامات الاحصائية التطبيقات العبيدي؛ محمد وحسف التكريتي ياسيف وديع •
  .1999والنشر، لمطباعة الكتب دار :الموصؿ. الرياضية التربية بحوث في
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 (0ممحؽ )
 فريؽ العمؿ المساعد

 
 
 

 الاسـ ت
 

 مكاف العمؿ
 

 مشرؼ تربوي -تربية رياضية سبكالوريو  عمي عبد الكاظـ عمير 0
 تربية رياضية/مدرس/ تربية ديالى سبكالوريو  اف عبد الوىابضياء سمم 1
 مدرب نادي ديالى الرياضي لممتقدميف بكرة اليد رائد رحيـ نجـ الزىاوي 2
 مدرب نادي الكرخ الرياضي لمشباب بكرة اليد قصي عبد المطيؼ 3
 مدرب نادي الجيش الرياضي لمشباب بكرة اليد صلاح راجي 4
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 (1ممحؽ )
 تماريف البلايومترؾ المستخدمة في البرنامج التدريبيبعض 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 1104لسنة   0العدد:  01المجػمد :      ت الإنسانيةػاجػامعػة كركوؾ/ لمدراس ةممج

311 
 

 (2ممحؽ )
 نموذج لتماريف البلايومترؾ المستخدمة ضمف الجزء الرئيس مف الوحدة التدريبية

 الأسبوع الاوؿ

 
 
 
 
 

تكرار 
التماريف 
 لممجموعة

الراحة بيف 
 التماريف

الراحة بيف 
 ت اسـ التمريف الشدة الحجـ المجاميع

5 
 
 
 

01 
 
 
5 
 
 
 
4 
 
 
5 

 د    2
 
 
 
 د    2
 
 
 د     2
 
 
 
 د     2
 
 
 د     2

 د   0,4-1
 
 
 

 د   0,4-1
 
 

 د   0,4-1
 
 
 

 د   0,4-1
 
 

 د 0,4-1

 2×ثا04
 
 
 

 2×ثا01
 
 

 2×ثا04
 
 
 

 2×ثا01
 
 

 2×ثا01

دوف 
 القصوى

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

مػػف وضػػع الوقػػوؼ رمػػي كػػرة طبيػػة 
كغـ بكمتا الذراعيف مف فوؽ الػرأس 1

 عمى الحائط.
 
زمف الارض الػػى صػندوؽ ارتفاعػػو قفػ
 سـ بشكؿ ترددي. 24
 

مػػػف وضػػػع الاسػػػتناد عمػػػى الػػػركبتيف 
كغـ مف فوؽ الػرأس 1رمي كرة طبية 
 بكمتا الذراعيف.

 
سػـ 24قفز عميؽ اٌرتفػاع الصػندوؽ 
 . فمع محاولة القفز اعمى ما يمك

 
مػػػػػف وضػػػػػع الاسػػػػػتمقاء رمػػػػػي كػػػػػره 

كغػػػـ مػػػف أمػػػاـ الصػػػدر مػػػع 1طبيػػػة
مػػػف زميػػػؿ   ملاحظػػػو اسػػػتلاـ الكػػػرة

 والذراعاف ممدودتاف.

-1 
 
 
 

-2 
 
 

-3 
 
 
 

-4 
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 نموذج لتماريف البلايومترؾ المستخدمة ضمف الجزء الرئيس مف الوحدة التدريبية
 الأسبوع الثالث

 
 
 
 
 

تكػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرار 
التمػػػػػػػػػػاريف 

 لممجموعة

الراحػػػة بػػػيف 
 التماريف

الراحػػػػػػة بػػػػػػيف 
 المجاميع

 
 الحجـ

 
 الشدة

 
 اسـ التمريف

 

 
 ت

7 
 
 
5 
 
 
 
 
 
2 
 
 
 
6 
 
 
 

01 

 د    2
 
 
 د     2
 
 
 
 
 
 د     2
 
 
 
 د     2
 
 
 
 د     2

 د0,4-1
 
 

 د0,4-1
 
 
 
 
 

 د0,4-1
 
 
 

 د0,4-1
 
 
 

 د0,4-1
     

 2×ثا01
 
 

 2×ثا01
 
 
 
 
 

 2×ثا01
 
 
 

 2×ثا01
 
 
 

 2×ثا01

 قصوي
 
 

القفػػػز الػػػى الجػػػانبيف مػػػف فػػػوؽ 
 (سـ يسار ويميف. 34الحاجز)

 
مػػػػف وضػػػػع الوقػػػػوؼ رمػػػػي كػػػػرة 

مػػػػف فػػػػوؽ الػػػػرأس  كغػػػػـ0طبيػػػػة
بالػػػػػذراع المسػػػػػتخدمة فػػػػػي اداء 

 الميارة.
     
  

اٌرتفػػػػػػػػػػػػػػاع  ؽقفػػػػػػػػػػػػػػز عميػػػػػػػػػػػػػػ
سػػػػػـ  والنيػػػػػوض 31الصػػػػػندوؽ

 وأداء الميارة. 
 

مػػػػف وضػػػػع الوقػػػػوؼ رمػػػػي كػػػػرة 
كغـ مف فػوؽ الػرأس بكمتػا 1طبية

 الذراعيف.
 

قفػػػػػػزمف الارض الػػػػػػى صػػػػػػندوؽ 
 سـ بشكؿ ترددي. 31ارتفاعو 

 

-1 
 
 

-2 
 
 
 
 
 

-3 
 
 
 

-4 
 
 
 

-5 
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 وذج لتماريف البلايومترؾ المستخدمة ضمف الجزء الرئيس مف الوحدة التدريبيةنم
 الأسبوع الخامس

 
 

تكػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرار 
التمػػػػػػػػػػاريف 

 لممجموعة

الراحػػػػػػػػػػػػة 
بػػػػػػػػػػػػػػػػػػيف 

 التماريف

الراحػػػػػػػػػػػػة 
بػػػػػػػػػػػػػػػػػػيف 
 المجاميع

 
 الحجـ

 
 الشدة

 
 اسـ التمريف

 

 
 ت

6 
 
 
 
 

01 
 
 
6 
 
 
 
3 
 
 
 
5 

 د    2
 
 
 
 
 د     2
 
 
 د     2
 
 
 
 د     2
 
 
 
 د     2

 د0,4-1
 
 
 
 

 د0,4-1
 
 

 د0,4-1
 
 
 

 د0,4-1
 
 
 

 د0,4-1
 
 
 
 

 2×ثا01
 
 
 
 

 2×ثا01
 
 

 2×ثا01
 
 
 

 2×ثا01
 
 
 

 2×ثا01

كغػـ 0مف وضع الوقػوؼ رمػي كػرة طبيػة قصوي
مف فوؽ الرأس بالذراع المسػتخدمة فػي 

 أداء الميارة
 
 

قفػػػزمف الارض الػػػى صػػػندوؽ اٌرتفاعػػػة 
 سـ بشكؿ ترددي. 34
 

ي كػػػرة مػػف وضػػع الجمػػوس الطويػػؿ رمػػ
كغػػػػـ مػػػػف فػػػػوؽ الػػػػرأس بكمتػػػػا 1طبيػػػػة

 الذراعيف الى الاماـ.
 

سػػػـ 34قفػػز عميػػػؽ اٌرتفػػاع الصػػػندوؽ 
 سـ. 31والنيوض الى صندوؽ ارتفاعة 

 
 

مػف وضػع الاسػتناد عمػى الػركبتيف رمػػي 
كغػػـ مػػف فػػوؽ الػػراس بكمتػػا 1كػػرة طبيػػة
 الذراعيف. 

 
 
 
 
 

-1 
 
 
 
 

-2 
 
 

-3 
 
 
 

-4 
 
 
 

-5 
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 ؾ المستخدمة ضمف الجزء الرئيس مف الوحدة التدريبيةنموذج لتماريف البلايومتر 
 الأسبوع الثامف

 

 
 
 

تكػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرار 
التمػػػػػػػػػػاريف 

 لممجموعة

الراحػػػػػػػػػػػػة 
بػػػػػػػػػػػػػػػػػػيف 

 التماريف

الراحػػػػػػػػػػػػة 
بػػػػػػػػػػػػػػػػػػيف 
 المجاميع

 
 الحجـ

 
 الشدة

 
 اسـ التمريف

 

 
 ت

2 
 
 
5 
 
 
 

01 
 
 
 
6 
 
 
 
 
7 
 

 د    2
 
 
 د     2
 
 
 
 د     2
 
 
 
 د     2
 
 
 
 
 د     2

 د0,4-1
 
 

 د0,4-1
 
 
 

 د0,4-1
 
 
 

 د0,4-1
 
 
 
 

 د0,4-1
 

 2×ثا01
 
 

 2×ثا01
 
 
 

 2×ثا01
 
 
 

 2×ثا01
 
 
 
 

 2×ثا01

سػـ 41القفز العميؽ اٌرتفاع الصندوؽ قصوي
 والنيوض وأداء الميارة. 

 
مػػػف وضػػػع الوقػػػوؼ رمػػػي كػػػرة طبيػػػة 

كغػػػػػـ  مػػػػػف فػػػػػوؽ الػػػػػرأس  بكمتػػػػػا 2
 الذراعيف.

 
قفػػزمف الارض الػػى صػػندوؽ اٌرتفاعػػة 

 سـ بشكؿ ترددي. 41
 
 

رة مػػػػػػف وضػػػػػػع الوقػػػػػػوؼ رمػػػػػػي كػػػػػػ
كغػػـ  مػػف فػػوؽ الػػرأس بالػػذراع 0طبيػة

 المستخدمة بأداء الميارة.
 
 

القفػػز الػػى الجػػانبيف مػػف فػػوؽ حػػاجز 
 سـ.41ارتفاعة 
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-4 
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 نموذج لتماريف البلايومترؾ المستخدمة ضمف الجزء الرئيس مف الوحدة التدريبية
 الأسبوع العاشر

 
 
 
 

تكػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرار 
 التمػػػػػػػػػػاريف
 لممجموعة

الراحػػػػػػػػػػػػة 
بػػػػػػػػػػػػػػػػػػيف 

 التماريف

الراحػػػػػػػػػػػػة 
بػػػػػػػػػػػػػػػػػػيف 
 المجاميع

 
 الحجـ

 
 الشدة

 
 اسـ التمريف

 

 
 ت

5 
 
 
 
2 
 
 
 
 
5 
 
 
 

01 
 
 
5 

 د2
 
 
 
 د2
 
 
 
 
 د2
 
 
 
 د2
 
 
 د2

 د0,4-1
 
 
 

 د0,4-1
 
 
 
 

 د0,4-1
 
 
 

 د0,4-1
 
 

 د0,4-1
 

 2×ثا01
 
 
 

 2×ثا01
 
 
 
 

 2×ثا01
 
 
 

 2×ثا01
 
 

 2×ثا01

بتيف رمػػي مػف وضػع الاسػتناد عمػى الػرك قصوي
كغـ  مف فػوؽ الػرأس  بكمتػا 2كرة طبية 
 الذراعيف.

 
سػػـ 44القفػػز العميػػؽ اٌرتفػػاع الصػػندوؽ
سػـ 41والنيوض الى صندوؽ اٌرتفاعػو 

 ثـ القفز أعمى ما يمكف.
 
 

كغػـ  0مف وضع الوقػوؼ رمػي كػرة طبيػة
مػػػف فػػػوؽ الػػػرأس بالػػػذراع المسػػػتخدمة 

 بأداء الميارة.
 

قفػػػزمف الارض الػػػى صػػػندوؽ اٌرتفاعػػػة 
 سـ بشكؿ ترددي. 44
 

كغػـ  2مف وضع الوقوؼ رمي كرة طبيػة 
 مف فوؽ الرأس  بكمتا الذراعيف.
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 اليوامش
 .206ص ،0887 والنشر، لمطباعة الفكر عماف: دار .0ط الرياضي، التدريب أسس حسيف؛ حسف قاسـ (0)
(1),: ( Illinois , human kinetics , pulishers ,1985) p. 3 .sive power trainingplyometrics explo   Radcliff and Farentions  

(2)Fizkul turai sport.  Moscow, 1966,p.32.fiziceskie  Kacestva Sports Mena.Zaciorski,  V.M.:      
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 .7(ص0888الرياضيو،
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(5)Athletics.Vol.4.No,L.1989,p.21.   new studes in Plyometrics,  le.N.S.A, round tabGambetta:  

(6), vol.4, No. 1. N.S.A: Round Table, New steadies in athletics, 1989, P.21.PlyometricBallesteros;   

(7)3rd ed., New York: Macmillan Publishing Cp. Inc., 1990,  Motor Training and Human Performance.Singer, Robert N.  

P221. 

 .231، ص0873. بغداد: مطبعة التعميـ العالي، الاختبارات والقياس ومبادئ الاحصاء في المجاؿ الرياضيبسطويسي احمد؛ قيس ناجي و  (8)

راه، كميػة تأثير اساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية لمرجميف والذراعيف في دقة التصويب البعيد بالقفز عالياً في كرة اليػد. )اطروحػة دكتػوسعد محسف اسماعيؿ؛   (01)

 .13(، ص0885التربية الرياضية، جامعة بغداد،

 .82، ص0876. جامعة الموصؿ: مديرية دار الكتب لمطباعة والنشر، عمـ التدريب الرياضيقاسـ حسف حسيف وعبد عمي نصيؼ؛  (00)

(01), p212.. Philadelphia: lea and febiger, 1975Movement Behavior and Motor LeamingGratty, B. J;   

 .31(، ص0885سعد محسف اسماعيؿ؛ المصدر السابؽ، ) (02)

(03). National Commissions pedagogical, 1979, p15.hand ball direction technigueVilla  Lesstirs de laile;   

 .011ص، 0878. الكويت: شركة مطابع السلاـ، كرة اليد تعميـ . تدريب . تكتيؾمحمد توفيؽ الوليمي؛  (04)

 .8(، ص0886بغداد،  اياد حميد رشيد؛ تأثير منيج تدريبي مقترح لتطوير ميارتي الخداع والتصويب بكرة اليد. )رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية، جامعة (05)

 .31، ص1110. جامعة الموصؿ: دار الكتب لمطباعة والنشر، كرة اليدضياء الخياط و نوفؿ محمد الحيالي؛  (06)

 .21، ص0877. الموصؿ: دار الكتب لمطباعة والنشر، كرة اليدضياء الخياط وعبد الكريـ قاسـ غزاؿ؛  (07)

 .025، ص1117. بغداد: مطبعة العمراف، 0كرة اليد ماليا وما عمييا المبادئ التعميمية والتدريبية، طعبد الوىاب غازي حمودي؛  (08)

 .007، ص0876( عبد عمي نصيؼ. جامعة الموصؿ: مديرية دار الكتب لمطباعة والنشر، . )ترجمة1التعمـ الحركي، طكورت ماينؿ؛  (11)

 .25، ص1110. القاىرة: دار الكتاب لمنشر، 0رباعية كرة اليد الحديثة، جكماؿ عبد الحميد ومحمد صبحي حسانيف؛  (10)

 .028، ص0874. قطر: دار المتنبي لمنشر والتوزيع، المياقة البدنيةحممي حسيف؛  (11)

، جامعػػة ديػػالى، حيػدر شػػاكر مزىػػر؛ اثػػر المػػنيج التػدريبي المقتػػرح فػػي تطػػوير بعػػض أنػػواع التصػويب ودقتػػو بكػػرة اليػػد. )رسػػالة ماجسػتير، كميػػة التربيػػة الرياضػػية (12)

 .03(، ص1113

 (.0885سعد محسف اسماعيؿ؛ المصدر السابؽ، ) (13)

 .47، ص1113، بغداد: ث لكتابة الابحاث في التربية الرياضيةدليؿ البحانوري ابراىيـ الشوؾ ورافع الكبيسي؛  (14)

 . 053، ص1111مديرية دار الكتب لمطباعة والنشر،  :بغداد. البحث العممي ومناىجو وجيو محجوب؛  (15)

 كادر العمؿ المساعد لتطبيؽ المنيج متمثؿ بػػ )*(

 الرياضي لكرة اليد.الجيش شباب نادي  مدرب – راجيصلاح  -0
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 مشرؼ الفئات العمرية في نادي الجيش الرياضي لكرة اليد.  -يزحرداف عز  -1

 مدرب الفئات العمرية بكرة اليد في الاتحاد الفرعي  في محافظة ديالى.  –رائد رحيـ  -2

كميػو ، جامعػو بغػداد ،دكتػوراهحػو )اطرو الطػائرة، عنػد لاعبػي الكػره  السػاحقة الضػربةاسػتخداـ تمرينػات البلايػومتركس فػي تطػوير ميػاره  تػأثيرسيمفا سياؾ كاركيف؛  (16)

 .16ص، (1111 ،الرياضية التربية

 . 73، ص0871. القاىرة: دار الفكر العربي،  0اختبارات الأداء الحركي، طمحمد حسف علاوي ومحمد نصر الديف رضواف ؛  (17)

 .410(،  ص1110،  )المصدر السابؽضياء الخياط ونوفؿ الحيالي؛  (18)

 67، ص0873. القاىرة: الييئة العامة لشؤوف المطابع الأميرية، 0ـ عمـ النفس والتربية، جمعجمجمع المغة؛   (21)

 (، ص.0انظر ممحؽ )*  

 .16(، ص1انظر ممحؽ )*  

 .18(،ص2انظر ممحؽ )*  

(20)42-Ontario:track s field publisher,1981,pp.39under standing the hurdle events, Mcfarlane,b.   
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Abstract 

 

     The research includes the five-door , as it contains the first door on 

the definition of research , which includes the introduction of research 

and its importance , as well as the research problem . The second 

subject includes theoretical studies and similar to the researchers , as 

touched on the concept of Albulayomterc Albulayomterc and the effect 

of exercise , the researchers also looked to the explosive power , the 

correction handball , handball accuracy correction , as well as similar 

studies . The third chapter guarantees the research methodology and 

procedures field as researchers used the experimental method with two 

Almtkavitin experimental and control groups in solving the problem of 

the research , and the research sample is composed of 16 players make 

up the percentage ( 36.36 %) of the original , as well as process the data 

statistically . And ensure that Part IV view and analyze and discuss the 

results of tests for research, as well as connectivity relations between 

the explosive power on one side and the accuracy of the correction term 

jumping the other hand , has strengthened the researchers Part IV tables 

. The Title V guarantees the conclusions and recommendations, as 

researcher concluded that the exercises Albulayomterc a positive 

impact in the development of explosive power among members of the 

research sample, has recommended the researchers need to take care 

exercises power in general, and explosive power , especially , as well as 

the attention exercises Albulayomterc in the training curriculum for all 

sporting events in general and Game Handball in particular.                    

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 


