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ʖʲॺال ʝʳمل  

  ʘʴॼلة الȞʷم ʗلʳوتʲاحॼخلال عʺل ال ʧه  ان  مʱعǼاʱوم ʖȄرʙʱفي الʦ    قʛة لفʛʺʱʶʺة ال الʺʷارؗ

 ʙب  ʙʽة الʛȞǼ ةॼʵʻال ȑع  ورʛʳأن ال Ȏات لأح    ʧم ʛفʨʱعلى ما ي ʖالغالǼ ʦʱلة أو أنها تʽة قلॽʰȄرʙʱال

في   العلʺॽة   ʝالأس إلى  اللʨʳء  دون  ساǼقة  تʙʱ  ʦʱرʖȄ  ال خʛʰات  القʙرات وانها   ʛʽتأث دراسة  دون 

الʙʱرʰȄي ،   الॽɿॽʣʨة (الأنȄʜʺات) ، إذ أن الʻاحॽة الॽɿॽʣʨة تؔاد تʨؔن مهʺله في إعʙاد الʛʰنامج 

  ʟقʻلاقاته للʢه وقلة انʱ ʛؗوح ʖعة اللاعʛفي س ʕʡاॼʱخلال ال ʧة مʴر واضʨالأم ʥتل ʗاتǼ هॽوعل

ʳلʨؔز اللاهʨائي لافʱقار أكȄʛʲة اللاعʧʽʰ  وعʙم مقʙرة العʹلة على تʴلل ال  القʙرة  الʛʽʰؔ في مʨȞنات  

وأن نʤام حامʛؗ   ʠة الʙʽ إلى تॽʺʻة القʙرة اللاهʨائॽة إذ أصʗʴॼ هʚه القʙرات هي الʺهʻʺॽة في  

ʲاحॼال Ȑا ارتأʚائي الأساسي لʨام اللاهʤʻال ʨه ʥॽʱل   اناللاكʨلʴاد الʳǽȂلة وȞʷʺه الʚض في هʨʵال

وॽȃان مȐʙ تأثʛʽ ذلʥ على Ǽعʠ القʙرات   عالॽة الʙʷةالʺقاومة  ʙرॼȄات الʺʻاسॼة مʧ خلال وضع ت

ʚلʥ معʛفة مȐʙ تأثʛʽ تلʥ الʻȄʛʺʱات على القʙرة الॽɿॽʣʨة  الʙʽ  الʙʰنॽة الʵاصة للاعʰي ʛؗة  مʲل وؗ

ايʜʽʻ في الʙم   ʨؗʶȞاله ʦȄʜة) وخاصة أنॽائʨات اللاهʺȄʜالأن ʜʽ ʛؗة تॼʶن ʧʽʶʴت)   ʘʴॼف الʙوه ,

  ونسبة تركيز أنزيم الهكسوكاينيز   القدرة العضليةلتطوير    ية الشدةتدريبات المقاومة عالإعداد  الى  

القفز   البحث  ودقة التصويب من  أفراد عينة  تدريبات المقاومة عالية    على تأثير    التعرفولدى 

القفز لدى   التصويب من  الهكسوكاينيز  ودقة  أنزيم  العضلية ونسبة تركيز  القدرة  الشدة لتطوير 

  تʛȄʨʢ   في  إʳǽابي  تأثʛʽ  لʙʱرॼȄات الʺقاومة عالॽة الʙʷةا فʛوض الʘʴॼ  , ام    أفراد عينة البحث 

 ʠعǼ   راتʙة  القॽنʙʰاصة  الʵة  الॼــʶون  ʜʽ ʛؗت  ʦȄʜأن  ʜʽʻاي ʨؗʶȞم  في  الهʙال  Ȑʙاد   لʛة  أفʻʽع   ʘʴॼال 

 ʙجʨوق   تʛة  دلالة  ذات   فॽائʸإح   ʧʽارات   بॼʱة  الاخॽلʰة  القǽʙعॼوال  Ȑʙاد   لʛة  أفʻʽفي  ع   ʠعǼ    رةʙالق
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ʜʽ  ونॼʶة  العʹلॽة ʛؗت  ʦȄʜأن  ʜʽʻاي ʨؗʶȞم  في  الهʙال  ʲاحॼم الʙʵʱعة    انواسॽʰʡ ي لʺلائʺةʰȄʛʳʱهج الʻʺال

ʲاحॼال تʦॽʺʸ الʺʨʺʳعات الʺʱؔافʯة لغʛض الʺقارنة وتʺʲلʗ عʻʽة    انمȞʷلة الʘʴॼ وقʙ اسʙʵʱم 

  ʦدهʙالغ عॼوال  Ȍة واسʤافʴفي م ʙʽة الʛȞǼ ةॽʸʸʵʱرسة الʙʺي الʰعلى لاع ʘʴॼلاع36ال ʖ

  ʘاحॼار الʱ12واخ    ʧʽʱعʨʺʳالى م ʦهʺॽʶتق ʦعة تʛالق ȘȄʛʡ ʧالؔلي وع ʘʴॼع الʺʱʳم ʧم ʖلاع

عʺل على    تʙرʖȄ الʺقاومة عالي الʙʷة  أن    انمʨʺʳعة تॽʰȄʛʳة ومʨʺʳعة ضاʢǼة واسʱʻʱج الॼاح̡ 

ايʜʽʻ لȐʙ لاعʰي ʛؗة الʙʽ والقʙرة العʹلॽة   ʨؗʶȞاله ʦȄʜة انॼʶادة نȄان  وزʲاحॼصي الʨȄو , ʙʵʱام اس  

  اللاعʧʽʰ   لȐʙ  العʹلॽة   القʙرة   لʛȄʨʢʱ  انالॼاح̡   أعʙها   الʱي   تʙرʖȄ الʺقاومة عالي الʙʷة    تʺʻȄʛات 

  .  الʛȞǼ  ʙʽة الॼʷاب 
                                                                                                

  ʦȄʜة , انॽرة العʹلʙة , القʙʷة الॽمة عالʨالʺقام ʖȄرʙة : تॽاحʱالهكسوكاينيزالؔلʺات الʺف ʙʽة الʛؗ ,  

  

The effect of high-intensity resistance training (HIRT) on 

developing muscular ability, hexokinase ratio, and shooting in 

jump accuracy for handball players.  

P.H.D Ahmed Shakir Kazim  Prof. Dr. Bahaa Muhammad Taqi  

College of Physical Education and Sports Sciences/University of Wasit  

1445 AH                                                                            2024 AD 

_______________________________________________________________  

Summary  

Power  is the most important ability that determines achievement, since most 

games require performing movements characterized by the elements of strength 

and speed. Developing power is considered one of the important problems in 
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the field of physical preparation for athletes at high levels, as power training often 

has significant effects on the body and nervous system, and here the importance 

of research that includes the use of High-intensity resistance training to develop 

power and improve the concentration of the hexokinase enzyme in the blood, so 

that as a whole this is an important means for the coach to use in setting goals 

and plans and regulating training loads accordingly. The researchers used the 

experimental method to suit the nature of the research problem. The researcher 

used the design of equal groups for the purpose of comparison. The research 

sample consisted of players from the handball specialist school in Wasit 

Governorate, who numbered 36 players. The researcher chose 12 players from 

the total research community, and by lottery they were divided into two groups, 

an experimental group and a control group. The exercises were applied after 

conducting the pre-tests at three training units per week for a period of 8 weeks. 

After that, the post-tests were conducted and the data were processed 

statistically using the SPSS system. The researchers concluded that high-

intensity resistance training worked on power and increased the percentage of 

the hexokinase enzyme in handball players 

1-   ʖʲॺمة الʗمق :  
      

    ʧا مʛʽʰؗ اعاʶاضي اتȄʛال ʖȄرʙʱال ʙهʷǽ  م علʺيʙتق ʧم ʦه العالʙهʷǽ ة لʺاॽʺم والاهʨالʺفه ʘʽح

 الʺʚهل الʱقʙم إنملȍʨʴ مʧ خلال الʳʱارب العلʺॽة والʱي ساهʺʗ في تʧʽʶʴ الʺȐʨʱʶ الȄʛاضي والانʳاز  

ȑʚه الʱفʛة   عʛك ʙʽة جاء الʳॽʱن Ȍॽʢʵʱال ʦॽلʶي الʻʰʺعلى ال ʝة  أسॽʺدة علʙʳʱم ʥلʚ  الʛʰامج الʙʱرॽʰȄة   وؗ

  ـ  Ǽالʨʸرة الʴॽʴʸة  وتأهʽلهʦ الʺʙرǼ ʧʽȃإعʙاد  والاهʱʺام

وتعʙ القʙرة واحʙة مʧ القʙرات الʙʰنॽة الʺهʺة الʱي تʱʴل مȞانه مʜʽʺʱة في معʦʤ الفعالॽات الȄʛاضॽة وخاصة  

كʛة الʙʽ والʱي لها الʙور الʛʽʰؔ في الʨصʨل الى الʺȄʨʱʶات العلॽا والʱي تʢʱلʖ بʚل مȐʨʱʶ عالي مʧ القʨة  

ʶȃة  وॽʤʴعة لʛ  ʥوذل ʧزم ʛʸأقǼ ةʨاج القʛعة للإخȄʛʶاضات الॼʁالان ʧعالي م ȐʨʱʶʺǼ اتهاॼȄرʙت ʜʽʺʱوت
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يʢʱلʖ الانفʳارȄة في العʺل والʙʷة العالॽة عʙʻ الاداء وهʚا ما يʨʱافȘ مع خʸائʟ لॼɻة ʛؗة الʙʽ واهʺها  

حʙثʗ في ॽʰʡعة الاداء الفʻي    ونʛʤا للʢفʛة الهائلة الʱيالʖȄʨʸʱ الǽ ȑʚعʙ العامل الʴاسʦ في الʺॼارȄات  

ذلʥ مʧ زȄادة هائلة في الاحʺال الʙʱرॽʰȄة سʨاء مʧ حʘʽ الʦʳʴ والʙʷة وجʖ على الʺʙرب    يʢʱلʖ للॼɻة وما  

  ʥتل ʧʽʻتق ʧم ʧȞʺʱى يʱه حॽʰة في لاعॽʰȄرʙʱالاحʺال ال ʧة عʳاتʻة الॽجʨلʨʽʶات الفʛʽأثʱالǼ ن ملʺاʨȞǽ وان

  الʱي تʶهǼ ʦالʨصʨل للʺȄʨʱʶات العلॽا  الاحʺال لʧʺʹॽ الʱأثʛʽات الاʳǽابॽة

اسʙʵʱام    ʧʺʹʱʺال  ʘʴॼال أهʺॽة  هʻا جاءت   ʧةومʙʷال عالॽة  الʺقاومة  العʹلॽة  لʛȄʨʢʱ    تʙرॼȄات  القʙرة 

 ʥي وذلʶفʻʱال ȑورʙهاز الʳالǼ اصةʵال ʧȄارʺʱالʺقاومة وال ʧȄتʺار ʧʽع ما بʺʳي تʱوال ʧʽجلʛوال ʧʽراعʚلل

اللॼɻة   ॽʰʡعة  ومʻهالʺلائʺة  الʙʰني  الاداء  تʙʵم  الʱي  الفʨʽʶلʨجॽة  الʺʱغʛʽات   ʧʽʶʴوت    ʦȄʜإن  ʜʽ ʛؗت

 ʜʽʻاي ʨؗʶȞعلى    اله ǽعʺل   ȑʚة  والʛفʶز  فʨ ʨؗلʳال    ال الʢاقة  ,  ، ATPبʨاسʢة  في   ʛʽʰؗ دور   ʨله  ȑʚوال

لʨؔʱن ؗل ذلʥ وسʽلة مʶاعʙة للʺʙرب في تقʧʽʻ الأحʺال الʙʱرॽʰȄة وȂعʢاء الʙʱرॼȄات    ،  ي والʽʲʺʱل الغʚائ

فʹلاً عʧ دعʦ مʻʱʰʱȞا في  الʙʽ  اللاهʨائॽة أهʺॽة ʛʽʰؗة في الʛʳعة الʙʱرॽʰȄة لʛفع الإنʳاز لȐʙ لاعʰي ʛؗة  

  هʚȞا دراسات لʨʱسॽع فʛؔ اللاعʖ والʺʙرب على حʙ سʨاء .  

  

2-   ʖʲॺلة الȜʵم  

عʺلॽة مʤʻʺة مʛتʢॼة Ǽالعلʨم الأخȐʛ ؗعلʦ وʣائف الأعʹاء والʱغǽʚة وعلʨم أخȐʛ  لʙʽ  الʙʱرʖȄ في ʛؗة اأن  

كʛʽʲة هʙفها تʛȄʨʢ اللاعʨؗ ʧʽʰنهʦ القاعʙة الأساسॽة لʴʱقȘʽ أفʹل الʱʻائج والʨصʨل إلى الʺȐʨʱʶ العالي  

.  

لأحȎ    ؗة بʙورȑ الॼʵʻة ʛȞǼة الʙʽ  الʺʷار الʺʛʺʱʶة لفʛق    ʦفي الʙʱرʖȄ ومʱاǼعʱه   ʧʽ ومʧ خلال عʺل الॼاح̡ 

الʙʱرॽʰȄة قلʽلة أو أنها تǼ ʦʱالغالʖ على ما يʨʱفʛ مʧ خʛʰات ساǼقة دون اللʨʳء إلى الأسʝ   ات أن الʛʳع

دون دراسة تأثʛʽ القʙرات الॽɿॽʣʨة (الأنȄʜʺات) ، إذ أن الʻاحॽة الॽɿॽʣʨة تؔاد وانها تʙʱ ʦʱرʖȄ الالعلʺॽة في 

 ʛʰاد الʙن مهʺله في إعʨؔعة  تʛفي س ʕʡاॼʱخلال ال ʧة مʴر واضʨالأم ʥتل ʗاتǼ هॽي ، وعلʰȄرʙʱنامج ال

ʱه وقلة انʢلاقاته للʻقʟ الʛʽʰؔ في مʨȞنات   ʛؗوح ʖرة  اللاعʙز   القʨؔلʳلل الʴرة العʹلة على تʙم مقʙوع

 ̒̋ ॽرات هي الʺهʙه القʚه ʗʴॼة إذ أصॽائʨرة اللاهʙة القॽʺʻإلى ت ʧʽʰة اللاعȄʛʲقار أكʱائي لافʨة  ة في اللاهʛؗ

 ʙʽائي الأساسي . الʨام اللاهʤʻال ʨه ʥॽʱاللاك ʠام حامʤ1( وأن ن(   
 

  ، القاهرة ، دار الفكر العربي ، فسيولوجيا التدريب في كرة القدمـ أبو العلا عبد الفتاح ، وإبراهيم شعلان :  1
  218، ص  1994     
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ʲاحॼال Ȑا ارتأʚن لʨ  خلال وضع ت ʧة مॼاسʻʺل الʨلʴاد الʳǽȂلة وȞʷʺه الʚض في هʨʵات الॼȄرʙ   الʺقاومة

ʚلʥ معʛفة الʙʽ  وॽȃان مȐʙ تأثʛʽ ذلʥ على Ǽعʠ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة للاعʰي ʛؗة    عالॽة الʙʷة مʲل وؗ

  ʦȄʜة) وخاصة أنॽائʨات اللاهʺȄʜالأن ʜʽ ʛؗة تॼʶن ʧʽʶʴة (تॽɿॽʣʨرة الʙات على القʻȄʛʺʱال ʥتل ʛʽتأث  Ȑʙم

ايʜʽʻ في الʙم  ʨؗʶȞاله  

3-  ʖʲॺاف الʗاه  
ودقة    ونسبة تركيز أنزيم الهكسوكاينيز    القدرة العضليةير  لتطو   تدريبات المقاومة عالية الشدةإعداد   . 1

لدى أفراد عينة البحث .                                                                                              التصويب من القفز 

تأثير    التعرف .2 أنزيم    تدريبات   على  تركيز  العضلية ونسبة  القدرة  لتطوير  الشدة  عالية  المقاومة 

  الهكسوكاينيز  ودقة التصويب من القفز لدى أفراد عينة البحث 

4 -  ʖʲॺضا الʙف 

ʜʽ   ونʶــॼة  الʵاصة  الʙʰنॽة  القʙرات   Ǽعʠ   تʛȄʨʢ  في  إʳǽابي  تأثʛʽ  لʙʱرॼȄات الʺقاومة عالॽة الʙʷة .1 ʛؗت  

ʦȄʜأن ʜʽʻاي ʨؗʶȞم في الهʙال Ȑʙاد  لʛة أفʻʽع  ʘʴॼال .  

2.  ʙجʨوق   تʛة  دلالة  ذات   فॽائʸإح   ʧʽارات   بॼʱة  الاخॽلʰة  القǽʙعॼوال  Ȑʙاد   لʛة  أفʻʽفي  ع   ʠعǼ    رةʙالق

ʜʽ ونॼʶة العʹلॽة ʛؗت ʦȄʜأن ʜʽʻاي ʨؗʶȞم في الهʙال   

  تʗʲيʗ الʠʶʸلʲات 

لʻؔه   HIIT): هʨ شȞل مʧ أشȞال الʙʱرʖȄ الفȑʛʱ عالي الʙʷة ( )HIRT)()1تʙرʖȄ الʺقاومة عالي الʙʷة  

ات تʱʶهʙف الʳهاز الʙورȑ الʻʱفʶي والقلʖ والاوॽɺة   ʛؗʴǼ نةʛʱة مقʨات القॼȄرʙت ʧʽمج بʙعلى ال ʙʺʱعǽ

ॼة تʱʶهʙف مʨʺʳعات عʹلॽة ʛʽʰؗة   ʛؗات م ʛؗʴه الʚن هʨؔة  عادةً ما تȄʨمʙاء مع  -الʸفʛل القʲم

ʧʽʱʰ الʅǽʙʳʱ او القفʜ مع  ʛؗرفع ال  

  

  الʖʲॺ:مʹهج   -5

 
workouts-gym-home-https://www.technogym.com/us/newsroom/hirt / )1(   
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تʦॽʺʸ الʺʨʺʳعات الʺʱؔافʯة الʰȄʛʳʱي ʘʽʴǼ تʨؔن هاتان الʺʨʺʳعʱان مʱؔافʧʽʱʯ  اسʙʵʱم الॼاحʲان  

  ʨʵǼاصهʺا مʧ الʨʻاحي ؗافة.

6- ʖʲॺة الʹʻع وعʸʯʱم:  
) Ǽأعʺار  الॼʷاب   ʙʽال ʛȞǼة  الʸʸʵʱي   ʜ ʛؗʺال لاعʰي  على   ʘʴॼال  ȑʛفي  19-17اج سʻة   (

  Ȍة واسʤافʴم  ʦدهʙالغ عॼ36وال  ʲاحॼار الʱواخ ʖة    12  انلاعॼʶʻن بʨلȞʷǽ ʦهʻم ʖع  33لاعʺʱʳʺال ʧم %

اولى   الى مʨʺʳعʧʽʱ مʨʺʳعة تॽʰȄʛʳة  وقʨʺʶا  القʛعة   ȘȄʛʡ ʧة وعॽائʨʷالع ǼالȄʛʢقة   ʦارهॽʱاخ  ʦت الؔلي 

.ȑاوʶʱالȃة وॽة ثانॽʰȄʛʳعة تʨʺʳوم  

  

    :تʱانʛ العʻʹة -7

  ʛثʕي تʱات الʛʽغʱʺال Ȍॼاجل ض ʧوم  ʧʽب ʝانʳʱال Șʽقʴالى ت ʘاحॼأ الʳل ʘʴॼائج الʱفي دقة ن

الʙراسة)   الʺʱغʛʽات قʙʽ     -العʺʛ الʙʱرʰȄي  -العʺʛ- الʨزن -(الʨʢلالʙخʽلة  افʛاد عʻʽة الʘʴॼ في الʺʱغʛʽات  

ʲاحॼقام ال ʙروسة فقʙʺات الʛʽغʱʺالǼ ʟʵǽ اʺॽɾ اد    انʺʱخلال الاع ʧم ʘʴॼي الʱعʨʺʳم ʧʽب ʝانʳʱاء الʛأجǼ

 (ʧايॼʱال ʝانʳت) ʧʽʽفॽار لॼʱعلى اخ  ،ʝانʳʱاب الʶة ادقها في حॽائʸالإح ʖʽأفʹل الأسال ʧم ʙعǽ ȑʚوال

  ʨʷائॽة لؔافة الʺʱغʛʽات الʺʙروسةوالʱي أʣهʛت وجʨد ع

8- :ʖʲॺي الʯعʦʸʱم ʓتؒاف  

ʲاحॼال ʙʺار (  انعॼʱعʺال اخʱإلى اسt.test  (ʧʽʱʻʽم   لعʙع ʛهʣا ȑʚد، والʙة العȄاوʶʱم ʧʽʱقلʱʶم

ɦ̔ وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ أفʛاد   الॽʰȄʛʳʱة الاولى والॽʰȄʛʳʱة الʲانॽة لॽʺʳع مʱغʛʽات    ʧالʺʨʺʳع

ʨؗن جʺॽع الʺʱغʛʽات    ،الʘʴॼ قʙʽ الʙراسة مʺا ʛʽʷǽ إلى تؔافʕ الʺʨʺʳعʧʽʱ في الʺʱغʛʽات الʱاǼعة قʙʽ الʙراسة

  . 0.05مʧ  ≥كانʗ تʗʴ مȐʨʱʶ دلالة 

  

 : اجʙاءات الʖʲॺ الʗʻʸانॻة -9

ʦعلقة    تʱʺة الॽانʙʽʺات الʳراسة والʺعالʙال ʦي تلائʱارات الॼʱالاخ ʙيʙʴاضافة الى ت ʘʴॼات الʛʽغʱʺال ʙيʙʴت

 ʘʴॼلة الȞʷل مʴالاتيبها ل   : ، حʘʽ تʦ تʙʴيʙ الʺʱغʛʽات والاخॼʱارات الʺلائʺة لها وؗ
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 1(اختبار القدرة الانفجارية للذراعين(    
 2(اختبار القدرة الانفجارية للرجلين (    
   3(اختبار دقة التصويب من القفز بكرة اليد ( 

 
    - : الاختبارات القبلية  -10

 اجراء اختبارات  تم اذ  وبرفقه الفريق المساعد  بأجراء اختبارات البحث القبلية  ان  قام  الباحث
أخذ كمية من الدم من كل لأعب في عينة   القدرة العضلية  ودقة التصويب على اللاعبين  ثم 

) ثم يعالج في المختبر بمواد  cc) (3واحدة من الاختبار البدني وبمقدار (  البحث بعد ساعة
كيمياوية ويوضع في عدة قياس كشف الأنزيم (كتات) للكشف عن مقدار تركيزه في الدم وقد تم  

  .   U/MG-HBقياس الأنزيم من مصل الدم ووحدة القياس هو  
  : التجربة الرئيسة -11

اعد البرنامج التدريبي لتدريبات القدرة لكل من مجموعتي البحث في فترة الاعداد الخاص بينما  
كانت تمرينات الاطالة بالمقاومة لعينة البحث التجريبية وتدربت العينة الضابطة على تدريبات  

در  وكان الهدف تطوير القدرة الانفجارية والمرونة واستخدم الباحث المصا  المتحركة،الاطالة 
  التدريب ولعبة كرة اليد.  وبعلم والمراجع الخاصة 

 ) لملائمته للأهداف التدريبية المحددةHIRTعالي الشدة (   ان تدريب المقاومةاستخدم الباحث -
 الاسلوب الدائري   ان استخدم الباحث -
 وحدات بالأسبوع (الأحد، الثلاثاء، الخميس).  3اسابيع) بمعدل   8استمر تطبيق التمرينات ( -
 دقيقة 60-12اء التمرينات وقت اد  -
 ) (2:1فترات الراحة بين التمرينات  -
 د 2  عفترات لراحة بين المجامي  -
  تم تنفيذ التمرينات الخاصة في القسم الرئيسي من الوحدات التدريبية  -

  : الاختبارات البعدية -12
التجريبية والضابطة وتضمنت كافة   للمجموعتين  قام الباحث بأجراء الاختبارات البعدية 

الاختبارات المستخدمة تحت ظروف الاختبارات القبلية نفسها من حيث وقت اجراء الاختبارات  
  المكان ومواصفات الاختبار 

    - :  الوسائل الإحصائية  - 13

  لإيجاد النتائج  SPSS استخدم الباحث الحقيبة الاحصائية   
 الوسط الحسابي  -
 المعياري الانحراف  -
 معامل ليفين  -
 للعينات المترابطة T اختبار  -

 
 .143ر الʖʱؔ للॼʢاعة ، ص، الʺʨصل، دا، ʙؕة الʗʻ الʗʲيʰة  ضॽاء الॽʵاȋ ونʨفل مʙʺʴ الॽʴالي    )1(
 .18، ص 2005.القاهʛة .دار الفʛؔ العȃʛي ،   الفȂʚʻاء الȂʦʻʲةحʺʙ فʕاد Ǽاشا وآخʛون :  )2(
  .تأثʙʻ أسالʔʻ تʗرॻʮȂة لॻʸʹʯة القʦة الانفʱارȂة للʙجلʥʻ والʘراعʥʻ في دقة الʔȂʦʶʯ الॺعǺ ʗʻالقفʚ عالॻا في ʙؕة الʗʻسعʙ مʧʶʴ اسʺاعʽل  )3(

 . 80جامعة Ǽغʙاد ،ص أʛʡوحة دʨʱؗراه، 
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 عرض النتائج   -14

نʯائج ؕلاً مʥ الॻɿاسات القʮلॻة  بʥʻمȎʦʯʴ الʗلالة   Tوʸॻɾة  الأوساȉ الʴʲابॻة والانʙʲافات الॻɹʸارȂة) 1جʗول (
  الاولىوالॺعǻʗة لاخॺʯارات القʗرة العʷلॻة قʗʻ الʗراسة للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة 

  

  المتغيرات 
وحدة 
  القياس

 Tقيمة   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  المحسوبة
SIG   الدلالة 

  ع  سَ   ع  سَ 

 ʧʽراعʚرة للʙالق  

ط 
الوا

  

109.417 11.728 121.931 1.727 2.576 0.05  ȑʨʻمع 

 ʧʽجلʛرة للʙ0.03 2.967 21.479 924.166 44.423 888.666  الق 
 ȑʨʻمع 

 

  
نʯائج ؕلاً مʥ الॻɿاسات  بʥʻومȎʦʯʴ الʗلالة  Tوʸॻɾة  يʥʻʮ الأوساȉ الʴʲابॻة والانʙʲافات الॻɹʸارȂة)  2جʗول ( "

  الʰانॻة القʮلॻة والॺعǻʗة لاخॺʯارات القʗرة العʷلॻة قʗʻ الʗراسة للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة 

  المتغيرات 
وحدة 
  القياس

 Tقيمة   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  المحسوبة
SIG   الدلالة 

  ع  سَ   ع  سَ 

 ʧʽراعʚرة للʙالق  

ط 
الوا

  

108.748 19.157 140.218 20.274 2.672 0.044  ȑʨʻمع 

 ʧʽجلʛرة للʙائي  0.175 1.582 42.141 959.891 103.103 889.500  القʨʷع 

  

  

15-    ʥʻʯʻʮȂʙʱʯال ʖʲॺي الʯعʦʸʱʸل ȏʗعॺلي والʮاس القॻɿة في الॻلʷرة العʗارات القॺʯائج اخʯة نʵمʹاق

    الاولى والʰانॻة

أن هʻاك فʛوق  والॼعǽʙة لʺʨʺʳعʱي الʘʴॼ في اخॼʱارات القʙرة الانفʳارȄة تʧʽʰ نʱائج الॽʁاسات القʰلॽة 

ʲاحॼو الʜعǽ ʘʴॼي الʱعʨʺʳʺة لǽʙعॼاسات الॽʁالح الʸول ȑʙعॼلي والʰالق ʧʽاسॽʁال ʧʽة بȄʨʻانمع  ʥذل ʖʰس

تʦ اسʙʵʱامه ȞʷǼل مʕثʛ وفعال وȞʷȃل يهʙف  الى تʛȄʨʢ القʙرة   الاسلʨب الʙʱرʰȄي الȑʚالى ॽʰʡعة 
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Ǽʺا يلائʦ أهʙاف الʺʛحلة الʙʱرॽʰȄة حʘʽ تʺʜʽت الʻȄʛʺʱات Ǽالॽʰʢعة  للʚراعʧʽ والʛجلʧʽ  فʳارȄة الان

ات الʳʴل  ʛؗوح ʧʽمʙم والقʙالقǼ ʜات قف ʛؗح ʧم ʙʽة الʛȞǼ اصةʵات الॼلʢʱʺلاءم مع الʱا يʺǼ ةȄارʳالانف

ʚلʥ اسʙʵʱام   تʕدʨʸǼ Ȑرة لॽʤʴةʻات الʛؔات الॽʰʢة ؗʺقاومات شȞلʗ على هʯʽة تʺȄʛالʙامʰل  و  والʙفع  وؗ

Ȅʜة  انفʳارȄة ʛؗاضات لامॼʁانǼ–   امʙʵʱان اس ʘʽح ʙʽة الʛؗ ةॼɻعة الاداء في لॽʰʡ مع Șافʨʱا يʺǼ ةȄʜ ʛؗم

الʱʺارʧȄ الʺʸʸʵʱة Ǽقʙرة الانॼʁاض العʹلي  الʺʛʴʱك او Ǽالامʙʱاد للعʹلات العاملة وتʻʺي سʛعة ردود  

وتʨʢʱر مʧ خلالها  الفعل والقʙرة الانفʳارȄة وتأسʝॽ قاعʙة تʧʽʶʴ رد الفعل الʺʻعʝȞ للʳهاز العʰʸي 

القʙرة الانفʳارȄة وذلʥ مʧ عȘȄʛʡ ʧ خʜن الʢاقة الʺʢاॽʡة Ǽالعʹلات والاوتار Ǽعʙ تعʛضها لʴʺل سȄʛع  

ȑʜ)  واسʱغلال الʢاقة لهʚه الʢاقة الʺʛنة الؔامʻة في الانॼʁاض الʱالي والȑʚ سʨȞॽن  ʛؗاض لا مॼʁان )

 ʛȄʨʢت ȑأ Ȑʨع واقʛاتجاسʻي للعʹلات  الȞॽانȞॽʺدد  ،  )1(الʛʱب ȑʨي ق ʛؗأداء حǼ امॽʁرة عامة فان الʨʸȃو

 Ȑʛالالعاب الاخ ʖو اغل ʙʽة الʛؗ ةॼɻاز في لʳالى الان ʧʽاضȄʛل الʨعالي اساس وص  

  

ʚʻ أنʤȂʚ   )3جʗول ( ʙؕة تॺʴار نॺʯفي اخ ȏʗعॺلي والʮالق ʥȂارॺʯائج الاخʯة في نȂارॻɹʸافات الʙʲة والانॻابʴʲال ȉالأوسا

ايʹȜʴʚʻهال ʦؕ   عة الاʦʸʱʸولىلل  

  

  وحدة القياس   المتغيرات
  Tقيمة   الاختبار البعدي   الاختبار القبلي

  المحسوبة
SIG  الدلالة 

  ع   سَ   ع   سَ 

 معU/MG-HB  0.173 0.083 0.873 0.371 8.426 0.000  ȑʨʻ  انʤȂʚ الهʻؕʦʴȜʹاز 

 

ʚʻ أنʤȂʚ   )4جʗول ( ʙؕة تॺʴار نॺʯفي اخ ȏʗعॺلي والʮالق ʥȂارॺʯائج الاخʯة في نȂارॻɹʸافات الʙʲة والانॻابʴʲال ȉالأوسا

ايʹȜʴʚʻهال ʦؕ   ةॻانʰعة الʦʸʱʸلل  

  

 الدلالة  الاختبار البعدي   الاختبار القبلي  وحدة القياس   المتغيرات

 
،    جʺال صȑʛʰ فʛج : اثʛ الʙʱرǼ ʖȄأسلʨب الʰلʨʽمʛʱك في تʛȄʨʢ القʨة الانفʳارȄة وتʧʽʶʴ  الʺʱاǼعة الʙفاॽɺة ʛȞǼة الʶلة ، اʛʡوحة دʨʱؗراه  )1(

 32، ص  2000جامعة الʛʸॼة ، 
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  Tقيمة   ع   سَ   ع   سَ 

  المحسوبة

SIG  

 ʤȂʚاز انʹʻؕʦʴȜاله  U/MG-HB  0.134 0.063 0.648 0.291 4.783 0.000  ȑʨʻمع 

  

ʚʻ أنʤȂʚ المʹاقʵة نʯائج  -16 ʙؕة تॺʴار نॺʯفي اخ ȏʗعॺلي والʮالق ʥȂارॺʯهالاخȜʴʚʻʹاي ʦؕ  

ʺا هʨ مʨضـح في جʙول   ايʜʽʻ ()أʣهʛت الʱʻائج في الʙراسـة وؗ ʨؗʁـ Ȟاله ʦȄʜأن ʜʽ ʛؗة تॼʁـ في الʙم)   (ॽʀاس ن

ـ̋ا  ؗ ȑʙعـॼـــــالح ال ــــــ ـʘɹ ، ولʸـــ ॼعـة الʨʺʳʺل ȑʙعـॼلي والʰالق ʧȄـارॼʱالاخ ʧʽـة بȄʨʻقـاً ذا دلالـة معʛـ̒اك ف ، أن ه

ــॼة تʨʢر في  ــʧʽʢ الʶʴـــــابʧʽ للاخॼʱار القʰلي والॼعȑʙ ، وقʙ حʙث نʶـــ ــ أʣهʛت الʱʻائج وجʨد فʛق بʧʽ الʨسـ

ʲاحॼو الʜعȄم .وʙفي ال ʜʽʻاي ʨؗــــ ــ ʜʽ أنʦȄʜ الهʶȞـ ʛؗان  ت ʽʰʢʱل ʥة  ذلॽة العالʙــــ ــ Ș الʻȄʛʺʱات اللاهʨائॽة ذات الʷـ

ʜʽه في الʙم حʘʽ  تʙرب الʺقاومة عالي الʷــــــʙة Ǽأتॼاع Ȅʛʡقة   ʛؗت Ȑʨʱـــ ــ مʺا يʕدȑ إلى حʙوث تغʛʽʽات في مʶـ

ـــــاً إلى زȄادة قʙرة الأنȄʜʺات اللاهʨائॽة . ـــــاســـ ــ ʜ على الʳانʖ اللاهʨائي أسـ ʛؗي ȑʚال ʖȄرʙʱال ȑدʕاذ ان   )1(ي

ــاص   معʙل  مʧ تॽʰʡ   ʙȄʜعة الʙʱرॼȄات  ــ yـ ʱز  امʨ ʨؗلʳال ʜفʴʺال ʧʽلʨــ  العʹـــــلات  في الغʚائي  والʽʲʺʱل  Ǽالأنʶـــ

ا  الʱʺارʧȄ تʙȄʜ .  الهȞॽلॽة ــॼة  مʧ  أǽʹـــً ʁـ ʨز  ن ʨؗلʳــفات  6 ال   الهȞॽلॽة، العʹـــلات  في  Ǽالأنʶـــʨلʧʽ الʺʴفʜ  فʨسـ

ــʛʽ مʺا ــاȋ  مʧ يʙȄʜ   الʧȄʛʺʱ أن إلى  ʷǽـــ ʻʽاز  نʷـــ ʨؗــ ي) أنه " في   الهʶȞॽـــ ʛؗوعلي ت ، ȌॼȄʛــان خ ــ وʛؗʚȄ (رʶȄـ

 ʙيʙاضـــي العȄʛال ȋـــاʷʻال ʖـــاحʸǽ ة ؗʺاȄزʨ ʨؗلʳات الʺȄʜرة الأنʙة وقॼـــʶتفع نʛائي يʨاللاه ʖȄرʙʱالأحʺال ال

مʧ الʱفاعلات الॽʺॽؔائॽة خلال عʺلॽة الʽʲʺʱل الغʚائي لإنʱاج الʢاقة ومʧ هʚه العʺلॽات الانقʶـــام الॽʺॽؔائي  

  ʧʽجʨ ʨؗلʳال ʛʽــʶؔا  وتʻاقة وهʢاج الʱة لإنʛاشــॼرة مʨــʸǼ امهʙʵʱز واســʨ ʨؗلʳاج الʱنȂو ، ʦــʶʳن في الʜʱʵʺال

ʨز لا   ʨؗالؔل ʦॽʢʴة تॽة على عʺلʛʢॽʶة للȄاوॽʺॽؔفاعلات الʱفي ال ʜʽʻاي ʨؗʶȞاله ʦȄʜة ودور أنॽʺا أهʻل ʛهʤǽ

ـــــʕول عʧ الʱفـاعـل الأول في مʨʤʻمـة تʴلـل الؔ ــ ــــ لاʨȞǽجʧʽ داخـل هʨائॽـاً إذ إن هـʚا الأنʦȄʜ هʨ الأنʦȄʜ الʺʶـــ

  )1(العʹلة

نʯائج ؕلاً مʥ الॻɿاسات القʮلॻة والॺعǻʗة  بʥʻمȎʦʯʴ الʗلالة  Tوʸॻɾة  يʥʻʮ الأوساȉ الʴʲابॻة والانʙʲافات الॻɹʸارȂة"

  لاخॺʯار مʓشʙ دقة الʔȂʦʶʯ للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة الأولى

 
ي مʸلح :   1 ʛؗوعلي ت ، ʙʽʳم ȌॼȄʛان خʶȄاضةـ رȄʛا الॽجʨلʨʽʶاد ،   فʙغǼ ،2002  99، ص .    
ي مʸلح :  )1( ʛؗوعلي ت ، ʙʽʳم ȌॼȄʛان خʶȄاضةرȄʛا الॽجʨلʨʽʶاد ،   فʙغǼ ،2002  99، ص 
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  المتغيرات
وحدة  
  القياس 

  Tقيمة   الاختبار البعدي   الاختبار القبلي

  المحسوبة
SIG  الدلالة 

  ع   سَ   ع   سَ 

 ʚالقف ʥم ʔȂʦʶʯ0.003 5.426 0.036 0.393 0.039 0.271  درجة  ال  ȑʨʻمع 

  

"ʗةجȂارॻɹʸافات الʙʲة والانॻابʴʲال ȉالأوسا ʥʻʮة  يʸॻɾوT   لالةʗال Ȏʦʯʴمʥʻة  بǻʗعॺة والॻلʮاسات القॻɿال ʥائج ؕلاً مʯن

  لاخॺʯار مʓشʙ دقة الʔȂʦʶʯ للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة الʰانॻة

  المتغيرات
وحدة  
  القياس 

  Tقيمة   الاختبار البعدي   الاختبار القبلي

  المحسوبة
SIG  الدلالة 

  ع   سَ   ع   سَ 

 ʚالقف ʥم ʔȂʦʶʯائي  0.104 1.987 0.053 0.330 0.038 0.280  درجة  الʨʷع 

  

  

  الʔȂʦʶʯ الʔȂʦʶʯ مʥ القفʚ الॻɿاسات القʮلॻة والॺعǻʗة لاخॺʯار دقة مʹاقʵة نʯائج  -17

ʙ أن مʧ القفʜ   في ॽʀاس دقة الʸʱــــــʖȄʨ   وȂن الفʛوق الʺعȄʨʻة الʱي ʣهʛت لʸــــــالح الاخॼʱارات الॼعǽʙة ʕؗت  

ـʙɦرॼȄـات   ـ̒ةال ʽاد العʛقهـا أفॼʡ يʱال  ʛʰور الاكʙـة  ـؗان لـه الـॽنʙhـ ـrاح تʨʢر القـʙرات ال   في والـȑʚ انعʝȞ بـʙوره ن

 ʖȄʨــــ ــهʨلة والانʶـــــــॽابॽة والʦȞʴʱ    الاداء  ، إذ امʱازالهʙف مʧ عʺلॽة الʙʱرʖȄ وهʨ الȄʜادة في دقة الʸʱـــ ــ Ǽالʶـــ

ة ،  ʛؗʴة الǽقة في الأداء في نهاʙوالʥاج إلى   وذلʱʴǽʥॽʻؔــل    ت ة بʧʽ مفاصـــــ ʛؗʴعة في نقل الʛوســـــــ ʦॽــــل ســـ

ة في الأ يالʶʳـــــــʦ الʺʷـــــــارؗ ʛؗʴه    و داء الॽجʨقة في  التʙة بʛؔةॼــــ ــــॽةو ،    الʜاوȄة الʺʻاســـ   Ȃن الʺʛحلة الأســـــــاســـ

 ʖȄʨــʸʱــل  للʸأ في مفʙʰنʺا تȂــه، وʶنف ʗقʨفي ال ʦــʶʳة ، ولا في ؗل الʙة واحʛأ في الʺفاصــل ؗلها مʙʰلا ت

ة وسȄʛانها في مفاصل الʦʶʳ تʙʰأ Ǽقʨة  ʛؗʴة الǽاʙمع ب ʥلʚؗ اقي الʺفاصلǼ الى فيʨʱت ʦث ʛʲأو أك  ʙايʜʱت ʦث

 ʧــــفلي م ــــــل الʛʢف الʶــــــ ة مʧ مفاصــــ ʛؗʴأ الʙʰʱة ف ʛؗʴان الȄʛــــ ــ ــــʛعʱها خلال ســــ ــ ʧʽʱʰ –القʙم   ؗاحلســــ ʛؗال -

مقابل اوزان مʨʱســʢة    ت ان زȄادة عʙد الʛؔʱارا  .)1(ســلامॽات الʛســغ-الʙʽيʧ-الʺʛفȘ-الʱؔف-الʚʳع-الʨʴض 

 
)1(  ، ʧʶح ʙʺʴم ʙʺʴي م  .19) ، ص 1998، (الاسʙʻȞرȄة ، دار الʺعارف ،   بʻاء الʺهارات الفॽʻة والॽʢʢʵة–الʛؔة الʢائʛة زؗ
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ـʙ̫ة  بʙون زȄادة الʹـغȌ على الʳهاز العʸـ ȑʜ مʧ  في اسـلʨب تʙرʖȄ الʺقاومة عالي ال ʛؗʺي الʰاء  علىʻب  

  )2(.العʺل Ǽالʨʸرة الʺʲالॽة  على العʹلات  قʙرة وتʧʽʶʴ العʹلات   قʨة

ــــقة بʧʽ مفاصـــــل الʶʳـــــʦ العاملة   ــــʨرة مʻʱاسـ yـ Ǽ ة ʛؗʴال ʗقلʱؔاملاً ، إذا ما انʱاً ومʙʽي ج ʛؗʴقل الʻن الʨȞǽ

اً معاً في  ʛؗʱــ ـ̫ـــ ǽ أن ʖʳॽɾ ، ʖة للاعʛʽʰؗ ةॽɾــا لأن الʻقل مʧ الأʛʡاف إلى الʚʳع ســــــʨف ǽعʢي قȐʨ إضــــ

ـʙ̒ أداء   ــــȄʨـʖ إعʢـاء تلـʥ القʨة ، فع ــــ ــ ـʙ̔ تȐʛ مـȐʙ أثʛ الـʚراعʧʽ في أ  الʸʱــــ ـʚؗلـʥ أثʛȞǼ  ʛة ال ـɹة و ـ̒اء الʺʛج ث

ة إلى الʚʳع لʛʵʱج ʷǼــȞل مʻʱاســȘ وȃانʶــॽابॽة عالॽة ،  ʛؗʴهʺا في نقل الʛأث ʦث ʧة ، وم ʛؗʴعلى ال ʧʽجلʛال

  Șʽقʴإلى ت ȑدʕا يʚة ، وهॼاســʻة مǽــادʸʱة اقʨقȃـاب ، وʁـ ʻزون ومʨل مȞــʷǼ ʦــʶʳاء الʜأج ʛʰي ع ʛؗونقل ح

ʶة وتॽقة عالʙب ʖȄʨʸʱل في الʲʺʱʺد الʨʷʻʺف الʙمى الهʛف في مʙل هʽʳ. ʝافʻʺال  

  الاسʯʹʯاجات  -18

1.   ʧم ʖȄʨʸʱة ودقة الॽرة العʹلʙر القʨʢابي في تʳǽا ʛʽة تاثॽة العالʙʷالǼ الʺقاومة ʖȄرʙب تʨلاسل

 ʜالقف 
ʻʽاز  .2 ʨؗʶȞॽاله ʦȄʜابي في انʳǽا ʛʽة تاثॽة العالʙʷالǼ الʺقاومة ʖȄرʙب تʨلاسل  

  الʦʯصॻات  -19

  لȐʙ العʹلॽة القʙرة لʛȄʨʢʱ انالॼاح̡  أعʙها الʱي تʙرʖȄ الʺقاومة عالي الʙʷة  تʺʻȄʛات  اسʙʵʱام .1
ʧʽʰاب  اللاعॼʷة  الʛȞǼ  ʙʽال .  

  قابلॽاتهʦ  وفȘ والعʺل اللاعʧʽʰ مȐʨʱʶ  لʺعʛفة الʺʙرʧʽȃ قʰل مʧ الفʨʽʶلʨجॽة Ǽالॽʁاسات   الاهʱʺام .2
  العʹلॽة والقʙرة اهʺها مʛȞǼʧة الʙʽ   الʵاصةوالʺهارȄة   الʙʰنॽة القʙرات  بʛȄʨʢʱ  الاهʱʺام ضʛورة .3

 ʖȄʨʸʱوال Ȑʙي لʰة لاعʛؗ  ʙʽال 

  الʶʸادر والʙʸاجع

  : شعلان ʦॽʂاʛبȂاح ، وʱالف ʙʰالعلا ع ʨمأبʙة القʛؗ في ʖȄرʙʱا الॽجʨلʨʽʶي ، فȃʛالع ʛؔة ، دار الفʛالقاه ،  
o 1994   ، 

  الموصل، دار الكتب للطباعة ،  كرة اليد الحديثة  ،ضياء الخياط ونوفل محمد الحيالي ، 
  : 2005.القاهرة .دار الفكر العربي ،  الفيزياء الحيويةحمد فؤاد باشا وآخرون .، 
  تأثير أساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية للرجلين والذراعين في دقة التصويب البعيد  سعد محسن اسماعيل

 وحة دكتوراه، جامعة بغداد ، أطر .بالقفز عاليا في كرة اليد

 
training-resistance-intensity-high-https://www.sweat.com/blogs/fitness/hirt )2(  
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 في تطوير القوة الانفجارية وتحسين  المتابعة الدفاعية بكرة  جمال صبري فرج : اثر التدريب بأسلوب البليومترك
 ،    2000السلة ، اطروحة دكتوراه ، جامعة البصرة ، 

  : 2002، بغداد ،   فسيولوجيا الرياضة ريسان خريبط مجيد ، وعلي تركي مصلح   .،  
  : 2002، بغداد ،   فسيولوجيا الرياضة ريسان خريبط مجيد ، وعلي تركي مصلح   ، 
 1998، (الاسكندرية ، دار المعارف ،  بناء المهارات الفنية والخططية–الكرة الطائرة حمد محمد حسن ، زكي م  ، ( 

 
 https://www.sweat.com/blogs/fitness/hirt-high-intensity-resistance-training 
 https://www.technogym.com/us/newsroom/hirt-home-gym-workouts  (2)  / 

  


