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أثر تمرينات باستخدام الانقباض العضلي المتحرك في بعض اوجه القوة للذراعين والرجلين 
 للاعبي كرة اليد الشباب 

   
 م.م علي حسن الصباغ       أ.م.د. نغم خالد الخفاف          أ.م.د. عثمان عدنان البياتي

 
 باللغة العربية ص البحثلخستم

 :الكشف عنيهدف البحث 
باستخدام الانقباض العضلي المتحرك في بعض اوجه القوة للذراعين والررجلين للاعبري كررة اليرد  اثر تمرينات -

 الشباب.
دلالة الفروق الإحصائية في بعض اوجه القوة للذراعين والرجلين بين مجموعتي البحث التجريبية والضرابةة  -

 في الاختبارات البعدية. 
تم وضع المنهج التجريبي لتةروير بعرض أوجره  أذةبيعة المشكلة، تم اختيار المنهج التجريبي انسجاما مع    

القرروة للررذراعين والرررجلين، وعولجررت النتررائج بالوسررائل الإحصررائية الملائمررة الترري تتمثررل بررر  الوسررة الحسررابي، 
 الانحرافات المعيارية، اختبار  ت( للعينات المرتبةة(. وقد توصل الباحثون الى استنتاج ما يأتي:

ام تمرينات الانقباض العضلي المتحرك هي فعالة في إحداث تقدم فري بعرض اوجره القروة للرذراعين ان استخد -
 والرجلين للاعبي كرة اليد الشباب ولكن بنسب مختلفة.

 أوصى الباحثون بما يأتي:
 ضرورة اهتمام مدربي الفئات العمريرة  البرراعم، الناشرئين ( باسرتخدام تمرينرات الانقبراض العضرلي المتحررك -

 بغية تكوين قاعدة جيدة ترفد المنتخبات الوةنية للعبة كرة اليد.
التأكيد على أهمية الإعداد البدني لمتغيرات البحث ومتغيرات أخرى تسهم في إعداد لاعبرين أكفراف فري مجرال  -

برين اللعبة، فضلا عن ضرورة التزام المدربين بمثل هذه المناهج والمتغيرات التري تسرهم فري تقردم مسرتوى اللاع
 ولعبة كرة اليد.

 . كرة اليد الشبابلاعبي   –اوجه القوة  -تمرينات الانقباض العضلي المتحرك الكلمات المفتاحية:
 

Abstract 
The effect of exercises using moving muscle contractions in some strengths 

of the arms and legs for young handball players 
By 

Osman Adnan Al-Bayati, PhD.   Ngam Kahled, PhD.   Ahmed Al - Sabbagh,  
College of Physical Education Sports Science  

 
The study aims to identifying the effect of exercises using moving muscle 
contractions in some strengths of the arms and legs for young handball 
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players, as well as identify the significance of statistical differences in some 
strengths of the arms and legs between experimental and control groups in 
the posttests. 
However, the researchers used the experimental approach (Equal groups 
design) with pre and post-tests. The research population involved young 
handball players. The research results showed exercises using moving muscle 
contractions have an effective role in in some strengths of the arms and legs 
for young handball players. In addition, The researchers Emphasize on the 
importance of physical preparation of the variables of research and other 
variables contribute to the preparation of players competent in the field of the 
game. 

 
 التعريف بالبحث -1
 المقدمة واهمية البحث  1-1

بدأت دول العالم بتسخير جميع الإمكانيرات والقردرات العلميرة مرن اجرل الوصرول إلرى مسرتويات متقدمرة فري     
الألعاب الرياضية المختلفة، فالتةور المستمر في الألعاب الرياضية الجماعية يعتمد على الةريقة والكيفية فري 

عررن الخةةيررة  الهجوميررة والدفاعيررة، فضررلاالإعررداد وتهيئررة اللاعبررين فرري جميررع النررواحي البدنيررة والمهررارات 
 والنفسية والتربوية من اجل النجاح والوصول إلى المستويات العالية. 

أن البحررث يكتسررب أهميررة كبيرررة مررن خررلال تجريررب بعررض تمرينررات باسررتخدام الانقبرراض العضررلي المتحرررك     
لذراعين والرجلين للاعبي كرة اليرد والكشف عن أفضلية هذه التمرينات في أحداث تةوير في بعض اوجه القوة ل

الشباب، لكي نتمكن من الاستفادة من نتائج البحث والوقروف علرى مردى صرلاحية هرذه التمرينرات، وهرذا بردوره 
يؤدي إلى التخةية السليم للبرامج التدريبية اللاحقرة وكرذلك إيصرال العمليرة التدريبيرة إلرى أعلرى درجرات التقردم 

الى تحقيق الإنجرازات الرياضرية المتقدمرة فري المنافسرات الرياضرية، وممرا تقردم  السريع لتحقيق النجاح وصولا
تبرررز أهميررة البحررث فرري محاولررة مررن قبررل البرراحثون الررى وضررع برنررامج ترردريبي باسررتخدام تمرينررات الانقبرراض 
 العضلي المتحرك تساعد لاعبي الشرباب فري تردريباتهم، والاسرتفادة مرن هرذه التمرينرات فري تنميرة بعرض اوجره

 القوة للذراعين والرجلين للاعبي كرة اليد الشباب وصولا لتحقيق الإنجاز.
 
 مشكلة البحث  1-2

مما لا شك فيه أن الأعداد الشامل في لعبة كرة اليد يتةلب التركيرز علرى جميرع النرواحي البدنيرة والمهاريرة     
خرلال وضرع منراهج تدريبيرة تهردف  والخةةية والنفسية والتربوية، فضلا عن الجوانب الوظيفيرة، ويرتم هرذا مرن

إلى تةوير مستويات اللاعبين ومنهم اللاعبين الشباب بوصفهم القاعدة الأساسية لرفد الفئات المتقدمة وصرولا 
للمنتخبررات الوةنيررة لتحقيررق أفضررل النتررائج والإنجررازات فرري مجررال اللعبررة، فمررن خررلال إةررلا  البرراحثون علررى 

رينات الانقبراض العضررلي المتحرررك( وجرردنا عردم إعةائهررا أهميررة كبيرررة، التمرينرات المسررتخدمة لفئررة الشررباب تم
على الرغم من تأثيرها الايجابي على اوجه القوة للذراعين والرجلين لهذه الفئة العمرية، مما حردا البراحثون إلرى 
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لا إلرى إعداد تمرينات باستخدام الانقباض العضلي المتحررك نأمرل مرن خلالهرا الارتقراف بمسرتوى اللاعبرين وصرو 
تنمية القوة العضلية لهذه الفئة العمرية، أن كل ما تقدم يشير إلى وجرود مشركلة حقيقيرة فري البحرث تكمرن فري 
التمرينات المعةاة في الوحدات التدريبية والتي يمارسها اللاعبين، الأمر الرذي دعرا البراحثون إلرى الخروض فري 

لوصررول إلررى نتررائج التجريررب الملموسررة لررذلك فررأن غمررار التمرينررات والترردريبات المعرردة خصيصررا لهررذا الغرررض ل
 مشكلة البحث تتحدد بالتساؤلات:

هل يكون الاعتماد على تمرينات الانقبراض العضرلي المتحررك لتةروير بعرض اوجره القروة للرذراعين والررجلين  -
 للاعبي كرة اليد الشباب؟

 الانقباض العضلي المتحرك.  أن الباحثون يرومون للإجابة عن هذه التساؤل من خلال تجريب تمرينات -
 هدفا البحث  1-3

 يهدف البحث الكشف عن:
اثر تمرينات باستخدام الانقباض العضلي المتحرك في بعض اوجه القروة للرذراعين والررجلين للاعبري  3-1 -1

 كرة اليد الشباب.
حرث التجريبيرة دلالة الفروق الإحصائية فري بعرض اوجره القروة للرذراعين والررجلين برين مجمروعتي الب 1-3-2

 والضابةة في الاختبارات البعدية. 
 
 فروض البحث  1-4
وجررود فررروق ذات دلالررة معنويررة بررين الاختبررارين القبلرري والبعرردي فرري بعررض اوجرره القرروة للررذراعين  1-4-1

 والرجلين للاعبي كرة اليد الشباب.
البعديرة فري بعرض اوجره القروة وجود فروق ذات دلالة معنويرة برين مجمروعتي البحرث فري الاختبرارات  1-4-2

 للذراعين والرجلين للاعبي كرة اليد الشباب.
 
 مجالات البحث   1-5
 المجال البشري: لاعبي كرة اليد الشباب في نادي كربلاف. 1-5-1
 . 11/5/2112ولغاية  11/3/2112المجال الزماني: ابتداف من  1-5-2
 دي كربلاف الرياضي. المجال المكاني: القاعة المغةاة التابعة لنا 1-5-3
 
 اجرافات البحث  -2
 منهج البحث  2-1

 استخدم الباحثون المنهج التجريبي لملافمته وةبيعة البحث.    
 مجتمع البحث وعينته  2-2

( لاعبرا، ترم 21تكون مجتمع البحث من لاعبي كرة اليد الشباب في نادي كربلاف الرياضي والبالغ عرددهم      
(% مرن مجتمرع البحرث، 01( لاعبا، وهذه العينة تمثل نسربة  12مع الكلي مكونة من  اختيار عينة من المجت

( لاعبررين لكررل مجموعررة مررن مجتمررع البحررث، وتررم 0وتررم تقسرريمهم إلررى مجمرروعتين تجريبيررة وضررابةة بواقررع  
 (.5( وعينة التجربة الاستةلاعية وعددهم  3استبعاد حراس المرمى وعددهم  
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 ي القياسات الجسمية والمتغيرات التابعةتكافؤ مجموعتي البحث ف 2-3
 (1الجدول رقم  

 يبين المعالم الإحصائية للتكافؤ في القياسات الجسمية واوجه القوة للذراعين والرجلين
 المتغيرات       الإحصائية           

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 Tقيمة  مج ض مج ت
 نو  الدلالة المحسوبة

   س     س  

 11,01 1,15 12,11 سنة العمر
 
1,22 
 

 
 غير معنوي 1,11

 101,33 ,1,1 11,,10 سم الةول
 
1,20 
 

 
1,52 

 غير معنوي

 01,11 2,10 02,01 كغم الكتلة
 
1,01 
 

 
1,4, 

 غير معنوي

لية
عض

ة ال
لقو
ه ا
وج
ض أ

بع
 

قروة
ة ال

اولر
مرة

 

الاستناد الأمامي حتى 
 التعب

عدد 
 المرات

25,11 1,2, 24,51 
 
1,24 
 

 
1,11 

 غير معنوي

عدد  الوثب للأعلى حتى التعب
 33,,1 1,,1 21,11 المرات

 
1,22 
 

 
1,35 

 غير معنوي

وى
قص
ة ال
لقو
ا

 

على  الضغة من الاستلقاف
 35,51 كغم المسةبة المستوية

 
1,15 
 

35,11 
 

1,2, 
 

1,21 
 

 غير معنوي

 غير معنوي 1,413 1,21 02,51 ,1,1 03,11 كغم القرفصاف الخلفي  دبني(

مام درجة حرية    1,15عند مستوى معنوي ونسبة خةأ    2,222( وقيمة  ت( الجدولية = 11( وا 
 
 ادوات البحث 2-4

(، 3( غرم، سراعات إيقراف الكترونيرة عردد  51شرية لقياس الةول، ميزان حسراس لقيراس الكتلرة لأقررب      
أقراص وقضبان حديدية متنوعة ومتعددة الأوزان مستخدمة في مسابقات رفع الأثقال الرسمية، مسةبة حديدية 

الات حديديرة لتثبيرت الأثقرال عردد (، حمر2مستوية لاستخدامها في إجراف الاختبرارات والتمرينرات المختلفرة عردد 
 2.) 
 
 الإجرافات الميدانية 2-5
 التجربة الاستةلاعية 2-5-1
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، والترري مررن شررانها الوقرروف علررى أهررم 2112/ 3/ 13قررام البرراحثون بررأجراف تجربررة اسررتةلاعية بترراري      
تمررين وفتررات الراحرة المعوقات والصعوبات عند تةبيق التمرينرات وتسلسرلها عنرد إجرائهرا وعردد التكررارات لكرل 

وجميع التفاصيل الدقيقرة الخاصرة براجرافات البحرث، والمشراكل التري سرتواجه اللاعبرين وفريرق العمرل المسراعد 
مكانية التغلب عليها.  أثناف تنفيذ التجربة وا 

 التجربة الرئيسة للبحث 2-5-2
ة وتنفيرررذ البرنرررامج التررردريبي قسرررمت التجربرررة الرئيسرررة للبحرررث إلرررى ثلاثرررة أقسرررام وهررري  الاختبرررارات القبليررر    

والاختبارات البعدية(، لذا سريتةرق البراحثون فري البحرث إلرى كرل قسرم علرى انفرراد محراولين تغةيتره مرن خرلال 
 المفردات التي تم الحصول عليها أخذا بعين الاعتبار مبدأ الاختصار مع المحافظة على الحقائق العلمية.

 الاختبارات القبلية 2-5-2-1
تم اختبار عينة البحث في الاختبارات البدنيرة المتعلقرة  (15/3/2112 اف الاختبارات القبلية بتاري  تم إجر     

 بالبحث. 
 تنفيذ البرنامج التدريبي 2-5-2-2

بعد الانتهاف من تنفيذ الاختبارات القبلية تم البدف بتةبيق البرنامج التدريبي المتضرمن تمرارين الانقباضرات     
لمجموعة البحث التجريبية، إذ تم وضع هذه البرنامج بعد الاةلا  على مبادئ علرم التردريب العضلية المتحركة 

الرياضي، وتم تةبيقه بعد إجراف بعض التعديلات عليها والاستفادة من ملاحظات السادة الخبراف في مجال علرم 
 التدريب الرياضي.

عضلي  المتحرك( على عينة البحث وبواقع ثرلاث وتم تنفيذ البرنامج التدريبي الخاص بتمرينات الانقباض ال    
 ( وحدة تدريبية وكما يأتي:24وحدات تدريبية في كل أسبو ، أي تنفيذ  

 .13/5/2112وتم الانتهاف منها بتاري   11/3/2112* بدأت عينة البحث بتنفيذ البرنامج التدريبي بتاري  
 
 الاختبارات البعدية 2-5-2-3

( بعررد الانتهرراف مرن تنفيررذ البرنررامج 14/5/2112لبعديررة علررى عينرة البحررث بتراري   ترم إجررراف الاختبرارات ا    
 التدريبي وبنفس الظروف والاجرافات التي صاحبت الاختبارات القبلية.

 الوسائل الاحصائية 2-0
استخدم الباحثون الوسائل الإحصائية الضرورية التي ساعدتهم في معالجة نتائج البحث واختبرار فرضرياته     

 (.SPSSوتمت المعالجات الإحصائية بواسةة الحاسوب الآلي باستخدام نظام  
 
 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها -3
عرررض وتحليررل نتررائج فررروق الاختبررارات القبليررة والبعديررة للمجموعررة التجريبيررة لأوجرره القرروة للررذراعين  3-1

 والرجلين 
 (2الجدول  

الأوساة الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم  ت( المحسوبة للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 
 ليدلأوجه القوة للذراعين والرجلين  بكرة ا

نو   قيم ت( الاختبار البعدي الاختبار القبلي وحدة القياس المعالم الإحصائية             
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 الدلالة المحسوبة  ± -س  ± -س الاختبارات
 معنوي 0.04 1.15 22.11 ,1.2 25.11  عدد المرات الاستناد الأمامي حتى التعب
 معنوي 1.10 1.10 23.23 1,.1 21.11 عدد المرات الوثب للأعلى حتى التعب

على  الضغة من الاستلقاف
 معنوي ,1.2 1.13 32.01 1.15 35.51 كغم المسةبة المستوية

 معنوي 1.32 1.22 05.51 ,1.1 03.11 كغم القرفصاف الخلفي  دبني(
 2.51(، قيمة  ت( الجدولية 5( وأمام درجة حرية  1.15  ≥* معنوي عند نسبة خةأ 

 
والضرغة مرن  والوثرب للأعلرى حترى التعربحترى التعرب الاسرتناد الأمرامي ( نترائج اختبرارات 2يبين الجردول      

لعينررة البحررث فرري الاختبررارات القبليررة والبعديررة،  القرفصرراف الخلفرري  دبنرري(و  علررى المسررةبة المسررتوية الاسررتلقاف
ة الحسررابي للمجموعررة التجريبيررة فرري حيررث أظهرررت النتررائج وجررود فرررق معنرروي لكررل الاختبررارات، فقررد بلررغ الوسرر

( وبلغررررت فرررري الاختبررررارات البعديررررة 03.11، 35.51، 21.11، 25.11الاختبررررارات القبليررررة علررررى الترررروالي  
(، وقررد بلغررت الانحرافررات المعياريررة فرري الاختبررارات القبليررة للمجموعررة 05.51، 32.01، 23.23، 22.11 

(، فرري حررين بلغررت فرري الاختبررارات البعديررة علررى ,1.1، 1.15، 1,.1، ,1.2التجريبيررة علررى الترروالي هرري  
( وباستخراج قيمة  ت( المحسروبة للمجموعرة التجريبيرة والبالغرة علرى 1.22، 1.13، 1.10، 1.15التوالي  
( عند نسبة 2.51( أتضح أنها اكبر من قيمة  ت( الجدولية والبالغة  1.32، ,1.2، 1.10، 0.04التوالي  
وهذا يدل على وجرود فررق معنروي برين الاختبرارات القبليرة والبعديرة للمجموعرة  (5( ودرجة حرية  1.15خةأ  

 التجريبية التي استخدمت تمرينات الانقباض العضلي المتحرك.
 
 مناقشة نتائج فروق الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية لأوجه القوة للذراعين والرجلين  3-2

الى فاعلية التمرينات المستخدمة للانقباض العضرلي المتحررك فري اوجره القروة  يعزو الباحثون هذه النتيجة    
للذراعين والرجلين، كما ان اندفا  اللاعبين الشباب الرى اداف التمرينرات والتردريب المسرتمر مرن قربلهم والالترزام 

مرا لهرذه التمرينرات بمحتويات الوحدة التدريبية وفق الأداف الصحيح والأسرس العلميرة والعمليرة فري التردريب،  و 
 من دور كبير في تةوير أوجه القوة العضلية للاعبي كرة اليد الشباب.

 كمررررررررا يعررررررررزى هررررررررذا التةررررررررور الررررررررى ان تمرينررررررررات مةاولررررررررة القرررررررروة للررررررررذراعين والرررررررررجلين أحرررررررردثت     
 تكيفررررررات عملررررررت علررررررى مواصررررررلة العضررررررلات للعمررررررل لفترررررررة ةويلررررررة، وبالتررررررالي مررررررؤخرا حرررررردوث ظرررررراهرة 

 (02، 1,24إيقاف العمل العضلي.     علاوي وعبد الفتاح، التعب التي تعمل على 
وان ظهررور هررذا الفرررق المعنرروي يعزيرره البرراحثون الررى التمرينررات المتنوعررة بررين تمرينررات القفررز والحركررة     

( 1,,1( و رأي  عثمران،1,21بالأثقال المختلفة لدى اللاعبين وهذا يتفق مع دراسة  علاف الدين وآخررون، 
ان مستوى الوثب تتحكم فيه ةبيعة العناصر الرئيسة للياقرة البدنيرة بشركل واضرح، فضرلا عرن الذي ينص على 

عملية الاستفادة من اللياقة البدنية التي تعتمد علرى عامرل التوافرق العصربي العضرلي وتكتيرك الأداف المسرتخدم 
 للانقبرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررراض العضررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررلي المتحرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررك  

ي تدربت بهذا الانقباض على المجموعة الاخررى.  عرلاف والتي كان لها أثر في بيان أفضلية هذه المجموعة الت
 (01، 1,,1(  عثمان،1,-5,، 1,21الدين وآخرون،
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يؤكررد البرراحثون ان التةررور الحاصررل فرري اختبررارات القرروة القصرروى للررذراعين والرررجلين يتفررق مررع  مررا أكدترره     
مرينررات الانقبرراض العضررلي ( أسررابيع باسررتخدام ت2-5الدراسررات الترري تررنص ت بررأن تةررور القرروة خررلال فترررة  

المتحرررك، لا يمكررن تفسرريرها علررى أسرراس حرردوث زيررادة فرري حجررم العضررلة او حجررم الليررف، ولكررن قررد يعررزى هررذا 
وهررررذا مررررا أيررررده  (Norman,1986,290)العضررررلي التةررررور الررررى التكيررررف الحاصررررل فرررري الجهرررراز العصرررربي 

(Holland Et.al,1975,103)   خرلال تمرينرات القروة لمردة 25الذي ذكر تعنرد زيرادة قروة الفررد بنسربة )%
 ( أسابيع فان جزفا من هذه النتيجة ناتج عن التكيف العصبيت.2 
 
عرض وتحليل نتائج فروق الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابةة لأوجه القوة للذراعين  3-3 

 والرجلين
 ( 3الجدول  

ة والانحرافات المعيارية وقيم ت( المحسوبة للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابةة الأوساة الحسابي
 لأوجه القوة للذراعين والرجلين

 المعالم الإحصائية             
 الاختبارات

وحدة 
 القياس

 قيم  ت( الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 نو  الدلالة المحسوبة

  ± -س  ± -س
 غير معنوي 1.52 2,.1 24.23 1.24 24.51 عدد المرات الاستناد الأمامي حتى التعب
 غير معنوي 1.11 1.24 51.,1 1.22 33.,1 عدد المرات الوثب للأعلى حتى التعب

على المسةبة  الضغة من الاستلقاف
 35.11 كغم المستوية

 
1.2, 
 

35.33 
 

1.52 
 

1.1, 
 

 غير معنوي

 غير معنوي 1.54 2.10 02.01 1.21 02.51 كغم  دبني(القرفصاف الخلفي 
 2.51(، قيمة  ت( الجدولية =5( وأمام درجة حرية  1.15  ≥* معنوي عند نسبة خةأ 

    
والضرغة مرن  والوثرب للأعلرى حترى التعربحترى التعرب الاسرتناد الأمرامي ( نتائج اختبارات 3يبين الجدول       

لعينررة البحررث فرري الاختبررارات القبليررة والبعديررة،  القرفصرراف الخلفرري  دبنرري(و  علررى المسررةبة المسررتوية الاسررتلقاف
حيررث أظهرررت النتررائج وجررود فرررق معنرروي لكررل الاختبررارات، فقررد بلررغ الوسررة الحسررابي للمجموعررة الضررابةة فرري 

( وبلغررررت فرررري الاختبررررارات البعديررررة 02.51، 35.11، 33.,1، 24.51الاختبررررارات القبليررررة علررررى الترررروالي  
(، وقررد بلغررت الانحرافررات المعياريررة فرري الاختبررارات القبليررة للمجموعررة 02.01، 35.33، 51.,1، 24.23 

(، فرري حررين بلغررت فرري الاختبررارات البعديررة علررى 1.21، ,1.2، 1.22، 1.24التجريبيررة علررى الترروالي هرري  
الغرة علرى ( وباستخراج قيمة  ت( المحسروبة للمجموعرة التجريبيرة والب2.10، 1.52، 1.24، 2,.1التوالي  
( عنررد 2.51( أتضررح أنهررا اصررغر مررن قيمررة  ت( الجدوليررة والبالغررة  1.54، ,1.1، 1.11، 1.52الترروالي  

( وهذا يردل علرى وجرود فررق لرم يرتقري لمسرتوى المعنويرة برين الاختبرارات 5( ودرجة حرية  1.15نسبة خةأ  
عرردة مررن قبررل المرردرب تختلررف عررن القبليررة والبعديررة للمجموعررة الضررابةة الترري اسررتخدمت تمرينررات وترردريبات م

 البرنامج التدريبي المعد من قبل الباحثون
عرررض وتحليررل نتررائج فررروق الاختبررارات البعديررة لأوجرره القرروة للررذراعين والرررجلين بررين مجمرروعتي البحررث  3-4

 التجريبية والضابةة
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 (4الجدول  
للاختبارات البعدية لأوجه القوة للذراعين الأوساة الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم  ت( المحسوبة 

 والرجلين لمجموعتي البحث
 المعالم الإحصائية             

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 قيم  ت( الاختبار البعدي  مج ض( الاختبار البعدي مج ت( 
 نو  الدلالة المحسوبة

  ± -س  ± -س

عدد  الاستناد الأمامي حتى التعب
 معنوي ,0.5 2,.1 24.23 1.15 22.11 المرات

 الوثب للأعلى حتى التعب
عدد 
 43., 1.24 51.,1 1.10 23.23 المرات

 معنوي

على  الضغة من الاستلقاف
 المسةبة المستوية

 معنوي 1.11 1.52 35.33 1.13 32.01 كغم

 معنوي 2.15 2.10 02.01 1.22 05.51 كغم القرفصاف الخلفي  دبني(
 2.222(، قيمة  ت( الجدولية =11( وأمام درجة حرية  1.15  ≥* معنوي عند نسبة خةأ 

 
والضرغة مرن  والوثرب للأعلرى حترى التعربحترى التعرب الاسرتناد الأمرامي ( نتائج اختبارات 4يبين الجدول       

لمجمرروعتي البحررث التجريبيررة والضررابةة فرري  القرفصرراف الخلفرري  دبنرري(و  علررى المسررةبة المسررتوية الاسررتلقاف
الاختبرررارات البعديرررة، حيرررث أظهررررت النترررائج وجرررود فررررق معنررروي لكرررل الاختبرررارات، فقرررد بلرررغ الوسرررة الحسرررابي 

( وبلغرررت 05.51، 32.01، 23.23، 22.11للمجموعرررة التجريبيرررة فررري الاختبرررارات البعديرررة علرررى التررروالي  
، 35.33، 51.,1، 24.23ختبررارات البعديررة علررى الترروالي  الاوسرراة الحسررابية للمجموعررة الضررابةة فرري الا

(، وقررد بلغرررت الانحرافرررات المعياريررة فررري الاختبرررارات البعديررة للمجموعرررة التجريبيرررة علررى التررروالي هررري 02.01
(، فرري حررين بلغررت الانحرافررات المعياريررة للمجموعررة الضررابةة فرري الاختبررارات 1.22، 1.13، 1.10، 1.15 

( وباسرتخراج قيمرة  ت( المحسروبة للمجموعرة التجريبيرة 2.10، 1.52، 1.24، 2,.1البعدية على التروالي  
( أتضرحت أنهرا اكبرر مرن قيمرة  ت( الجدوليرة 2.15، 1.11، 43.,، ,0.5والضابةة والبالغة على التروالي  

( وهرررذا يرردل علرررى وجرررود فرررق معنررروي فررري 11( ودرجرررة حريررة  1.15( عنرررد نسرربة خةرررأ  2.222والبالغررة  
 ت البعدية ولصالح المجموعة التجريبية.الاختبارا

  
مناقشررة النتررائج الخاصررة بالاختبررارات البعديررة لأوجرره القرروة للررذراعين والرررجلين بررين مجمرروعتي البحررث  3-5

 التجريبية والضابةة 
يعررزو البرراحثون ظهررور الفرررق المعنرروي فرري الاختبررارات البعديررة ولصررالح المجموعررة التجريبيررة، الررى ةبيعررة     

المسرررررررتخدمة مرررررررن قبرررررررل المجموعرررررررة التجريبيرررررررة، وهرررررررذا يتفرررررررق مرررررررع مرررررررا أثبتتررررررره أبحررررررراث  اتالتمرينررررررر
(Fox&Methews,1981)  ،فررررري أن تمرينرررررات القررررروة ذات المقاومرررررة المنخفضرررررة او 1,25و حسرررررين ،)

 المتوسةة بتكرار منخفض او متوسة تعمل على تةوير مةاولة القوة.
                       (Fox &Methews,1981,157) 01، 1,25 حسين، و) 
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ولابد مرن الإشرارة الرى أن عضرلات الرذراعين قرد تتعررض مرن جرراف اختبرار الاسرتناد الأمرامي او أي اختبرار     
الرى سررعة التعرب  يتعلق بعضرلات الرذراعين أو الثنري أو المرد أو عرن ةريرق عمليرة البسرة للمرفرق او امترداده

% مرن الأليرراف العضرلية للررذراعين أكثرر مررن 31-11ة ، لان التعرب فرري الأليراف السررريعة تشركل نسرربوالإجهراد
الألياف البةيئة وهذا ما سعى البحث الى تحقيقه من خلال تردريب وتقويرة عضرلات الرذراعين للاعبري كررة اليرد 

 المهاري في هذه اللعبة.بما يخدم اللاعبين في أدائهم تبعا لمتةلبات الأداف البدني و 
كذلك يعرزو البراحثون نسربة التةرور للقروة القصروى فري المتغيررات سرالفة الرذكر الرى الأثرر الايجرابي الفعرال     

لاستخدام تمرينات بالانقباضات العضلية المتحركة في تنمية وتةوير العضلات المادة والمثنية للساق والقابضة 
ة وهررذا يتفررق مررع مررا أشررار إليرره  عررلاوي وعبررد للقرردم وكررذلك عمليررة المررد والثنرري للررذراعين للمجموعررة التجريبيرر

( فررري ان التررردريبات بهرررذه الانقباضرررات العضرررلية لهرررا اثرررر ايجرررابي فررري تنميرررة وتحسرررين القررروة 1,24الفتررراح، 
 (,1,24،11القصوى.  علاوي وعبد الفتاح،

ل فترررة ان ةبيعررة تمرينررات الانقبرراض العضررلي المتحرررك كانررت تركررز فرري أداف اكبررر عرردد مررن التكرررارات خررلا     
زمنية محددة، وهذا يكون حافزا لإثارة اكبر عدد من الوحردات الحركيرة نتيجرة التقلصرات العضرلية السرريعة، كرل 
هذا أدى الى تكيف الجهاز العصبي لتوظيف اكبر عدد من الوحردات الحركيرة وان هرذا التكيرف يعتمرد عليره فري 

ئيسررة علررى توظيررف اكبررر عرردد مررن الوحرردات اختبررارات القرروة القصرروى، اذ ان القرروة القصرروى تعتمررد بصررورة ر 
تان القروة القصروى تررتبة مباشررة مرع عردد الأليراف العضرلية الموظفرة لأداف  (Well,1985)الحركية، اذ يذكر 

 (Well, 1985, 35)التقلص العضلي والحجم الكلي لتلك الأليافت.     
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 الملاحق
 (1الملحق  

 والاختبارات البدنية اسماف بعض الخبراف الذين تم استشارتهم حول البرنامج التدريبي
 الصفة والاختصاص أسم الخبير ت
 جامعة بغداد -تدريب كرة يد/ كلية التربية البدنية أ.د. سعد محسن إسماعيل  .1
 جامعة ديالى -تعلم حركي كرة يد/ كلية التربية البدنية أ.د. نصير صفاف  .2
 جامعة بغداد -تدريب كرة يد/ كلية التربية البدنية  أ.د. عبدالوهاب غازي حمودي  .3
 جامعة الموصل -تدريب رياضي جمناستك/ كلية التربية الرياضية أ.م.د. عبد الجبار عبد الرزاق  .4
 جامعة الموصل -بايوميكانيك كرة يد / كلية التربية البدنية أ.م.د يحيى محمد علي   .5
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 (2الملحق  
المتحرك  الآيزوتوني( لأوجه القوة للذراعين والرجلين المنهاج التدريبي الخاص  بتمرينات بالانقباض العضلي 

 للاعبي كرة اليد الشباب
  الدورة المتوسةة الأولى ( 

 الأسبو  الأول والثاني
 (: الهدف تةوير القوة القصوى1الوحدة التدريبية  

 الراحة بين المجاميع عدد المجاميع التكرار الشدة التمرين ت
 حتى استعادة الشفاف 3 4 %25 الضغة من الاستلقاف 1
 حتى استعادة الشفاف 3 4 %25 القرفصاف الخلفي 2

 
 

 (: الهدف تةوير مةاولة القوة 2الوحدة التدريبية  
 الراحة بين المجاميع عدد المجاميع التكرار الشدة التمرين ت
 ( دقيقة4ر2  4 11 %55 الضغة من الاستلقاف 1
 دقيقة(  4ر2  4 11 %55 القرفصاف الخلفي 2

 
 الأسبو  الثالث

 (: الهدف تةوير القوة القصوى1الوحدة التدريبية  
 الراحة بين المجاميع عدد المجاميع التكرار الشدة التمرين ت
 حتى استعادة الشفاف 3 3 %1, الضغة من الاستلقاف 1
 حتى استعادة الشفاف 3 3 %1, القرفصاف الخلفي 2

 
 (: الهدف تةوير مةاولة القوة 2الوحدة التدريبية  

 الراحة بين المجاميع عدد المجاميع التكرار الشدة التمرين ت
 ( دقيقة4ر2  4 , %01 الضغة من الاستلقاف 1
 ( دقيقة4ر2  4 , %01 القرفصاف الخلفي 2

 
 
 


