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Abstract. 
   The research aims to identify the effect of competitive compound training using the two 
methods (weights and plyometric) on some physical abilities on the one hand and its effect on 
the momentum at the moment of rising to shoot on the other hand for handball players aged 
(17-19) years by developing a training curriculum that contains compound exercises using 
plyometric weights in one performance of the same exercise. Therefore, the researcher used the 
experimental method with a single-group design with a pre- and post-test. The research 
sample was represented by Diyala Club players aged (17-19) years participating in the Iraqi 
League for this age group for the sports season (2022-2023). The research sample was 
represented by Diyala Club handball players, numbering (10) players, who represent the 
experimental group. The implementation of the training curriculum took 8 weeks, with 3 training 
doses per week and a total number of training doses of 24 training doses, and the location of 
the exercises was in the main part of the training unit. The researcher used the interval training 
method in its two types, the repetitive and the interval training method, with a training intensity 
ranging between 75-  in the 
training load. The researcher concluded that this type of training has yielded results in terms of 
developing the research variables significantly, and this was confirmed by the test results. 
Therefore, the researcher recommended that trainers should pay attention to this type of training 
used in the research and include it in their training curricula to benefit from it, in addition to 
using other types of complex training (qualitative and general).                                           

                                                            
Keywords: Competitive complex training, special physical abilities, moment of 
take-off momentum.                                                                               
         

mailto:nizar.nazim@uodiyala.edu.iq


 
 
 
 
 

 
200 

DJSS .2024 Volume 1 .issue.  4    

 

1  
11  

 



 
 
 
 
 

 
201 

DJSS .2024 Volume 1 .issue.  4    

 

▪ DELL
▪ SONY
▪ Melton 
▪  
▪  
▪  
▪  
▪  
▪  
▪  

 



 
 
 
 
 

 
202 

DJSS .2024 Volume 1 .issue.  4    

 

❖ 

 



 
 
 
 
 

 
203 

DJSS .2024 Volume 1 .issue.  4    

 

❖ 



 
 
 
 
 

 
204 

DJSS .2024 Volume 1 .issue.  4    

 

❖  Robert Morford:2008:p46

❖  



 
 
 
 
 

 
205 

DJSS .2024 Volume 1 .issue.  4    

 

❖  

❖ Foot-Scan 

foot-scam
foot-scam

foot-scam



 
 
 
 
 

 
206 

DJSS .2024 Volume 1 .issue.  4    

 

✓  
✓  
✓  
✓  
✓  
✓ 

 



 
 
 
 
 

 
207 

DJSS .2024 Volume 1 .issue.  4    

 

spss

 وحدة    المتغيرات 
 القياس  

 االختبار البعدي االختبار القبلي 
 ±ع س   ±ع س  

 1.10 9.28 1.35 7.25 سم القوة االنفجارية للذراعين
 5.61 55.70 5.92 46.70 سم القوة االنفجارية للرجلين

 8.09 30.00 7.93 27.30 تكرار القوة المميزة بالسرعة للذراعين
 3.81 46.07 3.28 41.70 سم القوة المميزة بالسرعة للرجلين

 6.99 31.80 9.55 26.30 تكرار تحمل القوة للذراعين
 6.00 46.30 7.41 33.40 تكرار تحمل القوة للرجلين

 69.582 1321.45 69.958 1111.42 نيوتن قوة الدفع للرجل اليسار
 63.768 1108.56 77.362 998.41 نيوتن قوة الدفع للرجل اليمين

 وحدة المتغيرات
 نسبة   tقيمة      N القياس

 الخطأ 
                                                                                                                                                                                       

 الداللة

 معنوي 0.002 0.96 1.49 2.03 10 سم القوة االنفجارية للذراعين
 معنوي 0.000 6.38 3.72 9.10 10 سم القوة االنفجارية للرجلين

 معنوي 0.000 1.94 1.05 2.70 10 تكرار القوة المميزة بالسرعة للذراعين

 معنوي 0.000 3.14 1.71 4.37 10 سم القوة المميزة بالسرعة للرجلين

 معنوي 0.000 5.39 5.44 2.50 10 تكرار تحمل القوة للذراعين

 معنوي 0.000 10.13 3.87 12.90 10 تكرار القوة للرجلينتحمل 

 معنوي 0.000 14.544 45.667 210.030 10 نيوتن قوة الدفع للرجل اليسار

 معنوي 0.001 5.282 65.945 110.150 10 نيوتن قوة الدفع للرجل اليمين
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➢ Robert Morford ;Training for Speed , power & Strength . Malaysia: National 

Sports publisher,  2008 . 
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عضالت  ل  تمرين
الخلفية  العضد 

)ثالثية  
الرؤوس( ببار  

 )ترايسبس( مثقل.

عضالت  ل  تمرين
العضد االمامية  

)ثنائية  
الرؤوس( ببار  

 )بايسبس( مثقل.

A5 
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تمرين لعضالت 
االستلقاء الكتف 

على مصطبة 
البار وابعاد 

الحديدي 
والذراعان ممدودة 

خلف الرأس الى 
ثم سحبه باتجاه 

 الورك

تمرين لعضالت 
االستلقاء الصدر

، على مصطبة 
البار دفع 

الحديدي الى 
االعلى وارجاعه 
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B3B4
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الراس بذراع  
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B5B6
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3   

 التأكيد على االداء د 7.30 ثا 360 ثا  90 ثا  180  ثا 90  ثا  30
 الصحيح وتشجيع

 الالعبين لزيادة
 االستثارة

A5 + B4  30  د 7.30 ثا 360 ثا  90 ثا  180  ثا 90  ثا 
A14 + B34 30  د 7.30 ثا 360 ثا  90 ثا  180  ثا 90  ثا 
A15 + B39 30  د 7.30 ثا 360 ثا  90 ثا  180  ثا 90  ثا 
A28 + B 2 30  د 7.30 ثا 360 ثا  90 ثا  180  ثا 90  ثا 


