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 الملخص 

البح����ث والت����ي تكم����ن ف����ي اس����تخدام تمرین����ات المقاوم����ة  وأھمی����ةاحت����وى البح����ث عل����ى المقدم����ة        
الخاص����ة وتجربتھ����ا می����دانیاً لغ����رض تط����ویر الق����وة الانفجاری����ة والق����وة الممی����زة بالس����رعة لل����رجلین 

بش����كل ایج����ابي ف����ي زی����ادة ق����وة ودق����ة الاداء  للتع����رف عل����ى م����دى ت����أثیر تل����ك الت����دریبات وال����ذارعین 
ا وتط���رق الباح���ث ال���ى مش���كلة البح���ث والت���ي تح���دد ، كم���لمھ���ارة التص���ویب ب���القفز عالی���اً بك���رة الی���د 

بالض���عف الواض���ح ف���ي ك���ل م���ن الق���وة والس���رعة وبالت���الي الض���عف ف���ي عملی���ة القف���ز لأعل���ى نقط���ة 
 . ممكنة مما یساھم في ضعف قوة ودقة الاداء اثناء عملیة التصویب

العض�����لیة یھ�����دف البح�����ث ال�����ى اع�����داد تمرین�����ات بأس�����تخدام المقاوم�����ات الخاص�����ة لتنمی�����ة الق�����درة       
لل���رجلین وال���ذراعین ل���دى لاعب���ي منتخ���ب جامع���ة واس���ط بك���رة الی���د و التع���رف عل���ى ت���أثیر تمرین���ات 
بأس����تخدام المقاوم����ات الخاص����ة ف����ي تط����ویر الق����وة الانفجاری����ة والق����وة الممی����زة بالس����رعة لعض����لات 
ال���رجلین وال���ذراعین ومؤش���ر الكف���اءة البدنی���ة وق���وة ودق���ة الك���رة المص���وبة عل���ى المرم���ى ل���دى عین���ة 

 .البحث

لقد استخدم الباحث المنھج التجریبي لملائمت�ة لطبیع�ة البح�ث وع�دَّه أفض�ل وس�یلة لح�ل مش�كلة البح�ث       
ولق��د توص��ل الباح��ث ال��ى العدی��د م��ن الاس��تنتاجات وك��ان اھمھ��ا ان . الت��ي م��ن خلال��ھ یمك��ن تحقی��ق أھداف��ھ

انج��از الوث��ب العم��ودي والكف��اءة تمرین��ات المقاوم��ة الخاص��ة ادت ال��ى تنمی��ة الق��درة العض��لیة وال��ى تحس��ن 
 .قد حققت الھدف والغرض الذي صممت من اجلھ  البدنیة ورمي الكرة اقصى مسافة لدى عینة البحث

) الانفجاری��ة  والممی��زة بالس��رعة ( ام��ا اھ��م التوص��یات فكان��ت ض��رورة تط��ویر الق��درات العض��لیة       
ي ال��ى دن دور ف��ي تحس��ین زوای��ا الاداء مم��ا ی��ؤلل�رجلین وال��ذراعین والخاص��ة بلاعب��ي ك��رة الی��د لم��ا لھ�ا م��

 ً  .تحقیق افضل مستوى ممكن لأداء مھارة التصویب بالفقز عالیا
 

 علم التدریب   -كرة ید    :الكلمات المفتاحیة
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Summary 

          The research includes the introduction and the importance of research, 
which lies in the use of a specific resistance exercises and field-tested for the 
purpose of developing explosive power and speed power of upper and lower 
limbs and  to know the impact of those exercises in a positive way to increase 
the power and accuracy performance of high jump-shot in handball, the 
researcher also touched to the research problem which sets a clear weakness in 
both strength and speed and therefore weakness in the process of jumping to the 
highest possible point, which contributes twice the power and accuracy of 
performance during the shooting process. 
          The research aims to prepare exercises by using specific resistance to 
improve the muscle’s power of legs and arms of the University of Wassit’s team 
of handball, and to identify the impact of using specific resistance exercises for 
the explosive power development and speed power of legs and arms and 
physical efficiency and the accuracy and power of shooting target on a 
research’s sample. 
          The researcher uses experimental method to suits the nature of the 
research and consider it as a best way to solve the problem of the search which 
through it can achieve its objectives. The researcher reached many of 
conclusions which that the specific resistance exercises led to improve the 
muscles ability and to improve the performance of the vertical jump and 
physical efficiency and throw the ball to maximum distance for the research’s 
sample which has achieved the goal and the purpose for which they were 
designed. 
         The most important recommendations was the need to develop the muscle 
capacity (explosive power and power speed) of the legs and arms of handballs 
players because of its role in improving the performance that to achieve the best  
possible level of performing high jump-shot skill. 
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 :مقدمة البحث واھمیتھ   1-1
تعد القدرة العضلیة عنصرا مھما من عناصر اللیاقة البدنیة  لكثیر من الالعاب ذات الاداء الحركي         

. المتغیر بشكل عام و لعبة كرة الید  بشكل خاص إذ تدخل في تشكیل وصیاغة الخصائص البدنیة المحددة
ً  لطبیعة النشاط الممارس ولطبیعة العلاق ة بین القوة والسرعة ، ومستوى وتختلف متطلبات القدرة تبعا

 . التطور للقوة العضلیة 
 محضوان لزیادة القدرة والتطور الحاصل في مختلف الفرق الریاضیة ولاسیما كرة الید لم یكن        

صدفة وانما جاء نتیجة للبحوث والدراسات والتجارب المبنیة على الاسس العلمیة من خلال استخدام 
القدرات الخاصة بكل فعالیة اذ ان لكل فعالیة ریاضیة قدرات بدنیة خاصة بھا، ولابد من الاشارة الى ان 

سرعة او القدرة العضلیة إذ یعد أھم عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة بلعبة كرة الید عنصر القوة الممیزة بال
مھماً لزیادة الوثب العمودي ، كما وتظھر اھمیة القدرة العضلیة  في مواقف اخرى خلال لعبة كرة الید، إذ 
ان الانطلاق السریع والمفاجئ للھجوم والدفاع یحتاج الى القدرة العضلیة، والفرق التي تتمتع بمستوى 

ان تتحرك وتنطلق بشكل أسرع وأكثر فعالیة، وبالتالي تحقیق  افضل للقدرة العضلیة ھي التي تستطیع
الواجب الھجومي اوالدفاعي، كما ان تغییر الاتجاة خلال الطبطبة بالكرة وأداء عملیة القطع  للتحرر من 
الخصم واستلام الكرة تحتاج أیضاً الى القدرة العضلیة  لیتمكن اللاعب من اداء المھارة بفعالیة عالیة ھذا 

. ضافة الى عملیات إتقان مناولة الكرة عند اداء المناولات الطویلة وفي التصویب من مسافات بعیدةبالا
وبناءاً على ذلك بان من الضروري اھتمام المدربین واللاعبین بصفة القدرة لتطویر المستوى البدني لھم، 

( نفجاریة والقوة السریعة وان امتلاك اللاعبین لصفة القوة والسرعة یؤدي الى تنمیة وتطویر القوة الا
 ).الممیزة بالسرعة 

وطبقاً لما تقدم فان أھمیة البحث تكمن باستخدام تمرینات المقاومة الخاصة  لتطویر القدرة العضلیة،         
وبالتالي النھوض بمستوى اللاعبین البدني والمھاري مما یساھم وبشكل ایجابي في زیادة قوة ودقة الاداء 

ب بالقفز عالیاً بكرة الید لدى عینة البحث وبذلك یسھم ھذا البحث إسھاماً علمیاً جاداً في لمھارة التصوی
 . دراسة واحدة من المشكلات المیدانیة في لعبة كرة الید

من خلال خبرة الباحث للعبة كونھ لاعباً وأكادیمیاً ونتیجة لاطلاعھ على وتكمن مشكلة البحث            
دراسات لاحظ أن ھذا الشكل من القوة العضلیة لم یأخذ دوره وحجمھ الحقیقین في العدید من البحوث وال

عملیة التدریب مما ساھم في ظھور الضعف الواضح في كل من القوة والسرعة وبالتالي التباین في عملیة 
القوة  القفز الى اعلى نقطة مما یساھم وبشكل كبیر في عدم امتلاك اللاعبین الامكانیة الواضحة في كل من

 .والدقة اثناء اداء عملیة التصویب
 
 

 اھداف البحث 1-2
 :یھدف البحث الى 

اعداد تمرینات باستخدام المقاومة الخاصة لتنمیة القدرة العضلیة للرجلین والذراعین لدى لاعبي  .1
 .منتخب جامعة واسط بكرة الید

ریة لعضلات الرجلین التعرف على تاثیر تمرینات المقاومة الخاصة في تطویر القدرة الانفجا .2
 .والذراع الرامیة لدى عینة البحث 

التعرف على تاثیر تنمیة القدرة العضلیة باستخدام تمرینات المقاومة الخاصة في تطور مؤشر  .3
 .الكفاءة البدنیة وقوة ودقة التصویب بالقفز عالیاً لدى عینة البحث
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 فرضیات البحث 1-3
 :ویفترض الباحث 

احص���ائیة ب���ین نت���ائج الاختب���ارات القبلی���ة والبعدی���ة باختب���ارات الق���درة توج���د ف���روق ذات دلال���ھ  .1
 .الانفجاریة لعضلات الرجلین والذراع الرامیة  لدى عینة البحث

توجد فروق ذات دلالھ احص�ائیة ب�ین نت�ائج الاختب�ارات القبلی�ة والبعدی�ة ف�ي مؤش�ر الكف�اءة البدنی�ة  .2
 .حثوقوة ودقة التصویب بالقفز عالیاً لدى عینة الب

 مجالات البحث 1-4
 .لاعبین) 10(عینة من لاعبي منتخب جامعة واسط بكرة الید والبالغ عددھم  -: المجال البشري
 .2/4/2016م الى  5/10/2015من   -: المجال الزماني
 .محافظة واسط/ قاعة الشھید میثم حبیب -: المجال المكاني

 
 

 منھجیة البحث -2
 :منھج البحث 2-1

وبما ان طبیعة ھذا البحث , الباحث المنھج التجریبي لكونھ الاسلوب الانسب لحل مشكلة البحثاختار         
ذات ) بنظام تصمیم المجموعة الواحدة(ترمي الى معرفة تأثیر متغیر معین فأن استخدام المنھج التجریبي 

 .الاختبارین القبلي والبعدي ھو الافضل
 : مجتمع وعینة البحث 2-2

وق�د ، لاعب�ي منتخ�ب جامع�ة واس�ط بك�رة الی�دعمدیة م�ن الطریقة المجتمع وعینة البحث ب حدیدتم ت           
ً ) 12(بلغ عدد أفراد العینة  وبذلك اص�بحت , تم استبعاد اثنین منھم بسبب الاصابھ والغیاب المتكرر .  لاعبا

التجرب�ة اذ ت�م تج�انس  سنھ وقد تم تجنب العوامل التي تؤثر في نت�ائج) 24-20(لاعبین اعمار ) 10(العینة 
) 1،  0،  1-(أن ق�یم معام�ل الألت�واء تراوح�ت ب�ین ) 1(العینھ باستخدام معامل الالتواء یتضح من الجدول 
وھ�ذا ی�دل عل�ى تج�انس العین�ة وأنھ�م یمثل�ون ) 1، ـ  1(+كأقل قیمة و كأكبر قیمة وھي ب�ذلك تنحص�ر ب�ین 

 ). 1(مجتمع ألأصل تمثیلا حقیقیا، وكما موضح في الجدول 
 

 )1(جدول 
 یوضح تجانس العینة في مقاییس الطول، الكتلة والعمر

 البیانات
الانحراف  الوسط الحسابي المتغیرات

 معامل الالتواء الوسیط المعیاري

 0.350 180 6.46 180.60 م/ الطول 
 0.390 75 2.92 74.10 كغم/ الكتلة 
 0.467 22.50 1.22 22.20 سنھ/ العمر 

 
 )2(جدول  

 القدرات البدنیةالعینة في مقاییس  تكافؤیوضح 
 البیانات

الانحراف  الوسط الحسابي المتغیرات
 معامل الالتواء الوسیط المعیاري

 0.20 43 1.61 43.20 القدرة العمودیة للوثب
كغم  3رمي كرة طبیة زنة 
 0.004 5.24 0.097 5.25 اقصى مسافة

 0.39 9.50 1.96 9.90 ثا 10ثني ومد الذراعین 
إختبار الثلاث حجلات 

 0.58 5.20 0.34 5.33 )یسار (
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إختبار الثلاث حجلات 
 0.21 5.60 0.23 5.59 )یمین(

 قوة التصویب البعید من
 0.30 6.55 0.93 6.53 القفز

 0.13 3 0.63 3.20 دقة التصویب بالوثب عالیا
 0.62 19.20 0.63 19.20 مؤشر الكفاءة البدنیة

 
 الوسائل والاجھزة والادوات المستخدمة  2-3

 .المصادر والمراجع العربیة والاجنبیة -
 .الدراسات والبحوث -
 .استمارة تحدید الاختبارات الخاصة بالبحث -
 .كرات ید قانونیة -
 .شواخص تدریب متنوعة -
 ).سم30(بارتفاع ) 4(مع مصاطب قفز عدد ) 50(بارتفاع ) 10(موانع خاصھ بالقفز عدد  -
 .كغم) 3(طبیة باوزان مختلفة كرات  -
 .Lenovo G580جھاز حاسوب نوع  -
 .جھاز قیاس الوزن وشریط لقیاس الاطوال -
 ).Ergometer(دراجة ھوائیة ثابتة نوع  -

 
 .الاختبارات المستخدمة في البحث 2-3

س لق��د اس��تعان الباح��ث بالمص��ادر والدراس��ات والبح��وث العلمی��ة لتحدی��د الاختب��ارات الض��روریة لقی��ا       
بعض القدرات المرتبطة بالظاھرة المراد قیاسھا، وبناء على ذلك اخت�ار الباح�ث مجموع�ة م�ن الاختب�ارات 

 اختی�ارهالحاصل للعینة، وقد استند الباحث في  البدنیة والاختبار المھاري لتكون مؤشراّ لقیاس مدى التطور
الاختب�ار والقی�اس والت�دریب الریاض�ي والمختص�ین ف�ي مج�ال  بعض السادة الخبراء آراءللاختبارات على 

 ). 1ملحق ). ( 3(وكرة الید وكما موضحة في الجدول
 

 )3(جدول 
 یوضح الاختبارات المختارة والغرض منھا ونسبة اتفاق الخبراء

وحدة  اسم الاختبار ت
اتفاق  الغرض منھ قیاس القیاس

 الخبراء
 %98 سارجنت سم القدرة العمودیة للوثب  .1
 %100 القدرة الانفجاریة لعضلات الذراعین م كغم اقصى مسافة 3زنة  رمي كرة طبیة  .2
 %95 القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین م )یسار ویمین(إختبار الثلاث حجلات   .3

القوة الممیزة بالسرعة لعضلات  تكرار ثا  10ثني ومد الذراعین   .4
 %97 الذراعین

 %95 التصویب البعیدقوة  درجھ قوة التصویب البعید من القفز  .5
 %100 دقة التصویب درجھ التصویب بالوثب عالیا  .6
 %98 الكفاءة البدنیة  مؤشر الكفاءة البدنیة  .7
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 :الاختبارات القبلیة  2-4
لاعبین في یوم الاحد ) 10(اجرى الباحث الاختبارات القبلیة على عینة البحث والبالغ عددھم           
وفي تمام الساعة العاشرة صباحا وعلى قاعة الشھید میثم حبیب وقد تم اخذ  20/10/2015الموافق 

القیاسات الجسمیة من حیث الكتلة والطول والوزن، وبعد أن تم شرح الاختبارات على عینة البحث 
للذراعین و الرجلین، وقد تم ) الانفجاریة ـ والممیزة بالسرعة ( وتسلسلھا تم اجراء اختبارات القدرة 

قوة التصویب البعید بالقفز (دقیقة ثم اجراء الاختبار المھاري ) 15(فترة راحة مناسبة للعینة لمدة اعطاء 
 ً  .مع مؤشر الكفاءة البدنیة) ودقة التصویب بالفقز عالیا

 : التمرینات المستخدمھ  2-5
القفز لتطویر قام الباحث باعداد وتنظیم  تمرینات المقاومة الخاصة باداء مھارة التصویب ب            

القدرة العضلیة الانفجاریة والممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین والقدرة الانفجاریة للذراع الرامیة بناء 
على خبرات الباحث واستنادا على المصادر المختصة، وقد راعى الباحث التدرج في شدة الحمل وعدد 

تم تنفیذ التمرینات ضمن المنھج . للاعبینالتمرینات وتكراراتھا والاوزان والارتفاعات على وفق قابلیة ا
وحدة تدریبیة ابتداء من )  24( وحدات بالاسبوع ولمدة )  3( اسابیع بمعدل ) 8(التدریبي لعینة البحث في 

دقیقة، وقد نفذ البرنامج في القسم الرئیسي ) 30-25(وبزمن تراوح  29/12/2015ولغایة  5/11/2015
من ان عدد الوحدات التدریبیة في الاسبوع  Klinzing  تفق مع ما ذكرهوھذا ی. من فترة الاعداد الخاص 

 p7,  (Klinzing  (1996 .اسابیع حتى یمكن ظھور التطور) 6(وعدد الاسابیع لایقل عن ) 3-2(بین 
وقد استخدم الباحث التدریب الفتري مرتفع الشدة مع فترات راحة بینة، وقد اشارت المراجع انھ من  .:

من الحد الاقصى للاعب وان حجم الحمل % 95-75التدریب ان تكون شدة الحمل تعادل خصائص ھذا 
-90مرة، ولفترات الراحة بین المجموعات ما بین ) 12-8(یقل نتیجة زیادة الشدة وان لایزید التكرار عن 

ة وقد نبضة في الدقیق 130ـ 120ثانیة، ویتم تقنین الراحة من خلال النبض في نھایتھا عند وصولھ  180
من ان ھذا الحمل یجبر العضلات ) 1999: بسطویسي احمد(تم التدرج بالحمل وھذا یتفق مع ما ذكره 

على العمل باقصى شدة والحمل الزائد الصحیح ینظم بالتحكم في الارتفاعات التي یثب الیھا اللاعب ومن 
وقد تم تغییر المقاومات عن  .افوقھا والتي یھبط منھا الى الارض وایضا المسافات الافقیة التي یثب الیھ

طریق التغیر في الارتفاعات مع حمل اوزان الى وزن الجسم اثناء تنفیذ التمارین وبصورة متغیرة على 
وقد استخدمت الكرات الطبیة وباوزان مختلفة لتطویر القوة الانفجاریة لعضلات . اسابیع) 8(مدار 

التمرینات وفق والشروط الصحیحة للاداء عن طریق  وقد راعى الباحث اداء, الذراعین والذراع الرامیة
مد مفاصل الجسم بعد الوثب سریعا للاعلى مع التاكید على فتل الجذع وسحب الذراع الحاملة للكرة من 
الخلف الى الامام بقوة وسرعة مستغلین فتل الجذع الى الخلف  عند الاعداد للتصویب مع مراعات توجیھ 

  .التصویب رسغ الید للكرة لزیادة دقة
 . الاختبارات البعدیة 2-6

بعد الانتھاء من تطبیق تمرینات المقاوم�ة الخاص�ة خ�لال م�دة تطبی�ق الم�نھج الت�دریبي الخ�اص بعین�ة         
لاعبین في یوم  الاح�د المواف�ق  ) 10(تم اجراء الاختبارات البعدیة على عینة البحث والبالغ عددھم , البحث

ث على تھیئة نفس الظروف قدر الامكان التي جرت بھا الاختب�ارات القبلی�ة وقد حرص الباح.  3/1/2016
. 
 .المعالجات الاحصائیة  2-7 

 ).SPSS(لغرض معالجة البیانات إحصائیاً استخدم الباحث الحقیبة الإحصائیة       
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 عرض ومناقشة متغیرات البحث -3
وال���رجلین ب���ین الاختب���ارین القبل���ي والبع���دي ع���رض وتحلی���ل  نت���ائج الق���درة العض���لیة لل���ذراعین  3-1

 :للمجموعة التجریبیة ومناقشتھا
 )4(الجدول 

فرق الأوساط الحسابیة وانحرافھ المعیاري وقیمة الحسابیة والانحرافات المعیاریة لمجموعة البحث ویبین الأوســـــــــاط 
)t ( في متغیرات القدرة العضلیة لمجموعة البحث المحسوبة ودلالة الفروق بین نتائج الإختبارین القبلي والبعدي

 التجریبیة

 الاختبارات
وحدة 
 القیاس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
 (t)قیمة  ع ف فَ 

 المحسوبة
مستوى 

 الخطأ
دلالة 
 ع س ع س الفروق

 معنوي 0.000 8.94 1.44 4.10 1.63 47.30 1.61 43.20 سم القوة الانفجاریة للرجلین
 معنوي 0.000 8.84 0.06 0.17 0.13 5.42 0.09 5.25 م القوة الانفجاریة للذراعین
القوة الممیزة بالسرعة 

 معنوي 0.000 8.34 0.38 1.01 0.27 6.35 0.34 5.33 مرة للرجل الیسار 

القوة الممیزة بالسرعة 
 معنوي 0.000 7.64 0.45 1.09 0.33 6.69 0.23 5.59 مرة للرجل الیمین

القوة الممیزة بالسرعة 
 معنوي 0.001 4.63 1.22 1.80 1.41 11.70 1.96 9.90 ثا للذراعین

 )0.05(من  ≤إذا كان مستوى الخطأ ) 0.05(معنوي عند مستوى الدلالة (*) 
 

 مناقشة نتائج القدرات البدنیة 3-1-1
من خلال عرض نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لعینة البحث وتحلیلھا في القدرات البدنیة قید         

البحث ظھر التطور الواضح في مستوى اللاعبین بالنسبة لتلك القدرات، وھذه الفروق بین نتائج 
د ان ھنالك تطوراً حاصلاً لتلك القدرات ویعزو الباحث ھذا التطور الاختبارات القبلیة والبعدیة ھي ما تؤك

الى كیفیة استخدام اللاعبین لبعض التمرینات ذات المقاومة الخاصة والتي بنیت على اسس صحیحة تخدم 
أن المنھج ھدف الحركة او المھارة فضلاً عن استخدام الاحمال التدریبیة المناسبة لطبیعة عینة البحث اذ 

یبي المستخدم من قبل الباحث باستخدام المقاومة الخاصة ساھم في تسخیر القوة الممیزة بالسرعة التدر
للعضلات العاملة في الأداء بما ینسجم مع المسار الحركي لمركز ثقل الجسم  والقوة الانفجاریة تحدیدا

التي استخدمتھا أفراد لذا فان للتدریبات . لحصول على اقل مقاومة ممكنة في الجسما وبالتالي  یعزز
المجموعة التجریبیة والتي تركزت على تدریبات القدرة العضلیة ساعدت أفراد ھذه المجموعة في التحكم 
بحركة أجسامھم أثناء أداء تدریبات القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة والتي تشابھت مساراتھا مع 

كما آن التمرینات التي اتبعھا الباحث . صویب بالقفزالمسارات الخاصة لبعض مراحل الأداء لعملیة الت
واعتمد فیھ على تغییر المقاومة المستخدمة والذي نفذه على أفراد المجموعة التجریبیة كان لھ تأثیر ایجابي 

كغم  3في تطویر القوة الانفجاریة والقوة السریعة للذراعین والذي تمثل في اختبار رمي الكرة الطبیة زنة 
سواء دفع (ذراع والجذع حیث أن تطور القوة الانفجاریة تم بالاعتماد على تدریبات مقاومة لكل من ال

حیث تشابھت مساراتھا الحركیة مع المسار الحركي لعملیة ) الجسم بالذراعین أو تدریبات الأثقال الخاصة
موعة التصویب وقد اثر على تكامل نواحي الأداء الحركي والتي ساعدت على تحسین انجاز المج

التجریبیة في اختبار رمي الكرة الطبیة حیث یعتمد ھذا الاختبار على تطور الاداء الحركي كون ان اداء 
رمي الكرة الطبیة من فوق الرأس یدخل كجزء أساسي من أجزاء عملیة التصویب والتي تتطلب كفاءة 

والكتف والجذع ، بما تسمح عالیة في قوة العضلات العاملة في ھذا الاداء والتي تشمل عضلات الذراعین 
للمصوب من تحقیق افضل إنجاز، حیث ان ھذه الحركات تتطلب أقصى انقباض عضلي في اقل زمن 

 ).25: 1997صریح عبد الكریم، . ( ممكن
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ویرى الباحث أن متغیر القوة الانفجاریة سواء لعضلات الرجلین أو الذراعین من القدرات البدنیة       
كھا للاعبي كرة الید ، إذ بدونھا لا یمكن الارتفاع لمستوى عالٍ وبالتالي الحصول المھمة والواجب امتلا

على الارتفاع المثالي للقیام بعملیة التصویب، وھي عامل مھم لأغلب مھارات كرة الید إذ یذكر 
)Barrow , McGee ( أن معظم الریاضیین الناجحین یمتلكون قدراً كبیراً " عن أھمیة القوة الانفجاریة 

من القوة والسرعة ویمتلكون القدرة على الربط بین ھذین العنصرین بشكل متكامل لإحداث القدرة 
 ).Barrow and McGee, 1973: 122". (المتفجرة من اجل تحقیق أداء أفضل 

إن سبب التطور الحاصل في نتائج الاختبارین البدنیین للذراعین والرجلین في المجموعة           
في الاختبار البعدي یعود إلى فاعلیة المنھج المعد الذي عمل على تطویر القوة الممیزة بالسرعة التجریبیة 

لعضلات الطرفین العلوي والسفلي، بالاضافة الى اختیار نوعیة التمرینات ومناسبتھا لقدرات ھذه 
ملت على تطویر المجموعة إذ تم استخدام الشدد المناسبة والحجوم الملائمة وفترات الراحة المناسبة ع

 .القوة الممیزة بالسرعة التي یحتاجھا لاعبو كرة الید بشكل كبیر
كذلك یبین الجدول ان ھناك تحسن في القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین والذراعین           

س في بأستخدام المقاومات الخاصة والذي یعد أحد أھم الوسائل المستخدمة التي لھا الأثر الكبیر والملمو
تطویر القوة العضلیة بمختلف اشكالھا بصورة عامة والقوة الممیزة بالسرعة بصورة خاصة لان القوة 

أحد مكونات اللیاقة البدنیة التي یمكن تطویرھا بالتدریب والتي تعد من العوامل المؤثرة في " العضلیة تعد 
تطویرھا وتنمیتھا بالشكل سیؤدي إلى الإنجاز الریاضي وإتقان الأداء المھاري لذا فان عدم القدرة على 

 ).Jenson C.R and Fisher, 1972: 53-54". (نتائج سلبیة تؤثر في الإنجاز والأداء المھاري
كما أن الزیادة المتدرجة في الأوزان المستخدمة اثناء التدریب من اجل الحصول على التكیف           

ویذكر طلحة حسام الدین نقلا . لى مواجھة الوزن الجدیدالعضلي للوزن الجدید جعل العضلة اكثر قابلیة ع
أن تنمیة القوة العضلیة یصاحبھ تطور في السرعة من خلال إحداث تكیف فسیولوجي ) 1993رومان(عن 

وتتحول ) البطیئة(من الألیاف الحمراء " یتأثر بزیادة في الألیاف البیضاء عندما یزداد حجم عدد قلیل جدا
داخل العضلة وان معظم الزیادة التي تحدث في العضلات نتیجة لتدریبھا ) یعةسر(إلى ألیاف بیضاء 

باستخدام تدریبات المقاومات تحدث في الالیاف السریعة وبالتالي إنتاج قدرة عضلیة مركبة من القوة 
التدریب بالأثقال بطریقة التوتر الكبیر (لأن ). 41: 1997طلحة حسام الدین وآخرون، . (والسرعة

ع لھ أھمیة كبرى في استكمال الأمكانات الوظیفیة والعضویة للاعب وكذلك زیادة القدرة العضلیة والسری
سلیمان على حسن، ). (الحركیة والتي تعمل على استعمال القوة في زمن قصیر مع تركیز وشدة كبیرین

ویرى . اريعن الارتباط العالي بین القدرة العضلیة كصفة بدنیة والأداء المھ" فضلا). 338: 1983
الباحث ان تنمیة القوة العضلیة الخاصة الانفجاریة والممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین والتي ظھرت 
نتائجھا من خلال نتائج الاختبارات الخاصة قد أكدت على ان الاستخدام لتدریبات المقاومة الخاصة قد أدت 

یة مما أدى ذلك في ظھور فروق واضحة بین الى تحقیق تحمیل عال یفوق ما تنتجھ تدریبات القوة التقلید
 .نتائج الاختبارات البعدیة
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 عرض نتائج مؤشر الكفاءة البدنیة وقوة ودقة الاداء المھاري للتصویب بالقفزعالیا 3-2
 :بین الاختبارین القبلي والبعدي لمجموعة البحث التجریبیة وتحلیلھا ومناقشتھا

 )5(الجدول 
المحسوبة ) t(فرق الأوساط الحسابیة وانحرافھ المعیاري وقیمة الحسابیة والانحرافات المعیاریة  ویبین الأوســـــــــاط 

في قوة ودقة الاداء المھاري للتصویب بالقفز عالیا  لمجموعة البحث ودلالة الفروق بین نتائج الإختبارین القبلي والبعدي 
 التجریبیة

 

 الاختبارات

وحدة 
 یاسالق

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

 (t)قیمة  ع ف فَ 
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 ع س ع س الفروق

 معنوي 0.000 9.49 1.23 3.71 1.53 22.92 0.63 19.20 سم مؤشر الكفاءة البدنیة 

 معنوي 0.000 0.64 0.04 0.11 0.39 6.65 0.39 6.53 م قوة التصویب بالقفز عالیا 

 معنوي 0.000 8.57 0.51 1.40 0.51 4.60 0.63 3.20  دقة التصویب بالقفز عالیا

 )0.05(من  ≤إذا كان مستوى الخطأ ) 0.05(معنوي عند مستوى الدلالة (*) 
 

مناقشة نتائج مؤشر الكفاءة البدنیة وقوة ودقة الاداء المھاري للتصویب بالفقز  3-2-1
 ً  عالیا

من خلال عرض نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لعینة البحث وتحلیلھا في الكفاءة البدنیة وقوة         
ان ھنالك  تطوراً واضحاً في مستوى اللاعبین بالنسبة ) 5(ودقة التصویب بالفقز عالیاً نلحظ من الجدول 

یة والبعدیة ولصالح الاختبارات البعدیة وان ظھور فروق معنویة بین نتائج الاختبارات القبل. لتلك القدرات
ً (یشیر الى ان ھنالك تطوراً واضحاً في كل من  ).  مؤشر الكفاءة البدنیة و قوة ودقة التصویب بالقفز عالیا

ویعزو الباحث ذلك التطور الى تاثیر التمرینات التي استخدمھا في الوحدات التدریبیة والتي ساھمت بشكل 
ماجد علي (الكفاءة البدنیة وھذا یتفق مع ما أشار إلیھ  یف الوظیفي وتطویرواضح في أحداث حالة التك

تحدث عملیة التكیف عندما تكون التمرینات على درجة عالیة من الفاعلیة لدرجة تؤدي " 2002موسى 
كما ان استخدام الشدد المقننة  ).184: 2003ماجد علي موسى، . ("الى تطور في مستوى الكفاءة البدنیة

أبو العلا  أذ یشیر . ع الاسالیب العلمیة من حیث الراحة المناسبة كلھا ساھمت في احداث ھذا التكیف واتبا
تقنین حمل التدریب یجب استخدام كافة الوسائل لإحداث " الى انھ في حالة   1984ومحمد حسن علاوي 

ابو العلا احمد وآخرون، (. التغیرات الفسیولوجیة في الجسم مما یحقق تحسن في استجاباتھ ثم تكیف الجسم
1994 :122.( 
ان ھناك تطورأ واضحاُ في الاختبارات البعدیة  لمتغیر قوة التصویب ویعزو ) 4(ویظھر الجدول         

الباحث ذلك الى فاعلیة التمرینات المستخدمة من قبل الباحث والمتمثلة بالتمرینات ذات المقاومة الخاصة 
ینات الاخرى والتي ساھمت في تطویر كل من القوة الانفجاریة والقوة باستخدام الكرات الطبیة والتمر

فضلا , الممیزة بالسرعة  للذراع الرامیة  وذلك باستخدام تمرینات ذات مسار حركي مشابھھ لاداء المھارة
 عن تطور القوة الانفجاریة والممیزة بالسرعة للرجلین والذي كان لھ الاثر الایجابي بتطور قوة القفز الى

الاعلى  لحظة النھوض والحصول على اقصى قوة وبالتالي استغلال عملیة انتقال القوة من الاسفل متمثلة 
بالرجلین  ثم الجذع فالذراع الرامیة  وبالتالي زیادة قوة الرمیة  لحظة التصویب مما یزید من سرعة وقوة  

عب كرة الید في مرحلة الاعداد من ان لا) وداد كاظم ( وھذا ما اكدتھ . الكرة المصوبة على المرمى 
للتصویب والتي یظھر فیھا اتخاذ الجذع وضع القوس المشدد یقتضي منھ استغلال مبدأ تحویل الطاقة 
المكتسبة من الرجلین عبر الجذع الى الذراع الرامیة ومنھا الى الكرة بواسطة العمل الانقباضي المتوازن 
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ر من خلال فقدان جزء من الطاقة المكتسبة مما یقلل من لعضلات الجذع وبعكسھ یعطي مردودا سلبي یظھ
وداد . ( خلال الاداء وبالتالي اداء غیر مرضي والنتیجة ھي ضعف في سرعة وقوة التصویب بكرة الید

 ).107: 2002كاظم، 
ویعزوه الباحث الى طبیعة , أما في متغیر دقة التصویب ظھر تطور فیھ في الاختبارات البعدیة       
ینات المستخدمة ضمن مفردات المنھج التدریبي والذي احتوى على تمرینات  خاصة لتطویر كل من التمر

القوة الانفجاریة والممیزة بالسرعة للرجلین والذراعین والتي ساھمت في احداث عملیة التوافق والتوازن 
رات واداء التمرینات في الاداء الحركي اثناء تنفیذ المھارة  والاحساس بالاداء من خلال زیادة التكرا

وھذا ما یؤكده كل من ھاره وسعد  .بمسار حركي مشابھ والذي انعكس ایجابیا على مستوى الاداء ودقتھ
( ان التمرینات یجب ان تحتوي على جزء من مسار حركة الفعالیة من حیث " الى ) ھارة(محسن اذ یشیر 

فیشیر الى ) سعد محسن( أما ). 95: 1991رة، ھا". ( عند اداء حركات المنافسة) القوة ـ الزمن ـ المسار
ان التدریب المركز للقدرة العضلیة والقوة الانفجاریة لعضلات الذراعین والرجلین یؤدي الى ارتفاع " 

 ).110: 1996سعد محسن، ". ( مستوى اداء التصویب ودقتھ في كرة الید
 

 :الخاتمة  -4
ان تمرینات المقاومة الخاصة ادت الى تنمیة القدرة  من المعطیات اعلاه خلال البحث توصل الباحث الى

ان و لكرة  بقوة ودقة  لدى عینة البحثالعضلیة والى تحسن انجاز الوثب العمودي والكفاءة البدنیة ورمي ا
التدریب الفتري مرتفع الشدة وباستخدام تمرینات الوثب العمودي والارتدادي وتمرینات الوثب العمیق 

ان التدریبات جمیعھا  ث كماة التصویب بالقفز عند عینة البحوفاعلیتھا في اداء مھاریطورقدرة العضلات  
والتي نفذت قد ساھمت بشكل فعال في تحقیق انجاز جید في الاختبارات البعدیة لمصلحة عینة البحث 

الى تثبیت  والذي ادى بالنتیجھ, والتي كان لھا الاثر الجید في تطور الاداء المھاري للتصویب بالقفز عالیا
تدریبات القوة بوزن الجسم وباستعمال ادوات  قد طور العضلات  و اء وتطور دقة التصویب بكرة الیدالاد

العاملة في القفز والركض قد حققت تطوراً في كفاءة العضلات وحسنت في نتائج المجموعة في اختبار 
لتمرینات المقاومة الخاصة  و البعدیةالقوة الممیزة بالسرعة والقوة الانفجاریة  لدیھم في الاختبارات 

عند افراد عینة البحث وھذا ما أدى الى ) قید البحث(بالاداء قد اثر بشكل فعال في تطور القدرات الخاصة 
اعتماد  تمرینات ثم اوصى الباحث ب ب المرتبط بالاداء الفني للمھارةتثبیت الاداء وتحسن قوة ودقة التصوی

استخدام وعبي  كرة الید ولمختلف الاعمار من قبل المدربین عند تدریب لاالمقاومة الخاصة والمتنوعة 
تمرینات المقاومة وباشكال  متباینة من صنادیق قفز او مصاطب وبأرتفاعات مختلفة مع الاخذ بنظر 

( ھمیة تطویر القدرات العضلیة لا لسلامة وخاصة عند تدریب الناشئینالاعتبار عامل الامان وا
للرجلین والذراعین والخاصة بلاعبي كرة الید لما لھا من دور في تحسین ) لممیزة بالسرعة الانفجاریة  وا

ً زوایا الاداء مما یؤي الى تحقیق افضل مستوى ممكن لأ التاكید على  و داء مھارة التصویب بالفقز عالیا
المھارة مع التاكید  تكرار الاداء باستخدام تمرینات ووسائل متنوعة لاتقان الترابط بین اجزاء الحركة او

ضرورة و على اداء المھارة وفق المدیات المناسبة وبدون توقفات او زوایا لتحقیق الاداء الافضل 
تخصیص وقت كافي في كل  وحدة تدریبیة تستخدم لتطویر مھارة قوة ودقة التصویب بالقفز عالیاً من 

ضرورة اجراء واوصى بلمختلفة اللعب اخلال ربطھا بمختلف المھارات وخلق ظروف مشابھة لمواقف 
بحوث ودراسات مشابھة باستخدام تدریبات المقاومة الخاصة لتطویر الكفاءة البدنیة في مختلف الفعالیات 
والالعاب الریاضیة الاخرى سواء كانت فردیة ام فرقیة لمعرفة فائدة تلك التدریبات بالنسبة للالعاب 

 . الاخرى ولمراحل عمریة مختلفة ولكلا الجنسین
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 )1(ملحق 
 أسماء السادة الخبراء

اللقب  اسم الخبیر ت
 العلمي

 مكان العمل الاختصاص

 جامعة واسط -كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة تدریب ریاضي استاذ عبد الزھرة حمیدي.د  .1
 جامعة بغداد -كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة للبنات كرة الید/ بایو   استاذ وداد كاظم . د  .1
استاذ  فاضل دحام. د  .2

 مساعد
 جامعة واسط -كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة تدریب ریاضي

استاذ  وردة علي. د  .1
 مساعد

 بغدادجامعة  -كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة للبنات الاختبارات والقیاس

استاذ  محمد عبد النبي. د  .3
 مساعد

 جامعة واسط -كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة كرة السلة/ تدریب

 
 )2(ملحق 

 نموذج لبعض الوحدات التدریبیة
 الاعداد الخاص                 / القسم الرئیسي

الوحدة  الاسبوع
زمن  التمارین المستخدمة التدریبیة

 المجامیع التكرار الاداء
 زمن الراحة

بین  الشدة
 التكرارات

بین 
 المجامیع

 الاولى الاول

 ) دفع للاعلى بالتبادل(القفز على المصطبة  -
 

سم  30الھبوط من الصندوق بارتفاع  -
 .والنھوض بسرعة لاداء حركة التصویب

 
 .م 30قفزات سریعة متتالیة بالرجلین لمسافة  -

 
 .كغم 1رمي كرة الطبیة زنھ   -

 ثا 12
 

 ثا 10
 
 

 ثا 15
 

 ثا12

7 
 
 
7 
 
 
7 
 
 
7 

8 
 
 
8 
 
 
8 
 
 
8 

 ثا 25
 

 ثا 30
 
 

 ثا 25
 

 ثا 30

د2  
 
 2 د
 
 

د 2  
 

د 2  
 

75% 
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الوحدة  الاسبوع
زمن  التمارین المستخدمة التدریبیة

 المجامیع التكرار الاداء
 زمن الراحة

بین  الشدة
 التكرارات

بین 
 المجامیع

 الثانیة الثالث

سم التقاط كرة  35ـ الھبوط من صندوق بارتفاع 
م 9من الارض والتصویب من الركض على بعد 

 .عن الھدف ،
م على شكل ثلاث خطوات ثم 25ـ ركض لمسافة 

 ) .كغم2(عالیا مع حمل كرة طبیة  قفز
ـ الحجل على الرجل الناھضة على جانبي 

 .سم  40مصطبة بارتفاع 
ـ من وضع الاستناد على الركبتین رمي كرة طبیة 

كغم الى الزمیل مع لف الجذع خلفا 1زنة 
 والسحب بسرعة لرمي الكرة

 ثا 10
 
 

 ثا 12
 

 ثا 10
 
 ثا12

5 
 
 
5 
 
 
5 
 
5 

2 
 
 
2 
 
 
2 
 
2 

 ثا 45
 
 
 ثا40
 
 
 ثا45
 
 ثا40

 د  3
 
 
 د  3

 
 
 د  3

 
 د 3

 
85 
% 

 الاولى السابع

سم 60ـ القفز العمیق ـ الھبوط من صندوق ارتفاع 
والنھوض بسرعة للوثب الى صندوق ارتفاع 

خطوات للقیام بعملیة التصویب  3سم ثم عمل 50
 .على المربعات في زوایا المرمى 

الملعب ـ الطبطبة سریعة بین الاقماع من منتصف 
 .ثم التصویب بالقفز على زوایا المرمى

ـ الحجل بالرجل الناھضة على جانبي مسطبة 
سم ثم استلام كرة من زمیل للقیا م 45بارتفاع 

 بعملیة  التصویب
سم ثم   30ـ الھبوط من مصطبة بأرتفاع 

التصویب بالقفز عالیا على مربعات الدقة  في 
 زوایا المرمى

 ثا8
 
 

 
 ثا10
 
 ثا8
 
 
 ثا10

2 
 
 

 
2 
 
 
2 
 
 
2 

2 
 
 

 
2 
 
 
2 
 
 
2 

 ثا50
 
 

 
 ثا45
 
 
 ثا55
 

 
 ثا45

 د   3
 
 
 

 د   3
 
 

 د   3
 
 

 د   3

 
 
90% 

 
 


