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تأثیر تمرینات بمقاومة الأسطح المائلة في تطویر القوة الخاصة وأداء مھارة 
 التصویب بالقفز من الأعلى للاعبین الشباب بكرة الید

 بحث مقدم من قبل
 د محمود موسى حسین .أ

 سجى شكر . م
2016 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  الملخص   

بل , ان التطور العلمي الذي طرأ على الفعالیات الریاضیة لم یستثنى بالتاكید فعالیة كرة الید
المھاري لایبقى  الأداءعلى العكس اذ اثر وبشكل مباشر في شكل اللعب ومما لاشك فیھ ان 

یصاحب الحركة من التقدم في نوع  بحسب المواقف الحركیة وما باستمرارثابتا یتجدد 
علیھ فان اي تقدم علي او تعني سیدفع المختصین الى تطویر وسائلھم التدریبیة و, الریاضة 

الحدیثة في التدریب لتطویر الاداء المھاري واتقانھ ومدى  للأسالیبمما اثار انتباه الباحثان 
المائلة لاداء  الأسطحفائدة ھذه الاسالیب عند تطبیقھا مما دعا الباحثة استخدام وسیلة 

ا اضافة لذلك اراد الباحثان اضافة مقاومة اخرى لمقاومة الاسطح المائلة التمرینات علیھ
وھي استخدام اوزان مضافة عند اداء التمرینات على الاسطح المائلة لمعرفة مدى تطور 
القوة الخاصة لعضلات الرجلین للاعبین الشباباعداد تمرینات باستخدام مقاومة الاسطح 

القوة الخاصة لعضلات الرجلین واداء مھارة التصویب  المائلة مع اضافة اوزان في تطویر
من الاعلى لعینة البحثاستخدم الباحثان المنھج التجریبي لملائمتھ مشكلة البحثاختارا الباحثان 

) 19-17(بكرة الید للشباب باعمار ) لاعبو نادي الكرخ(العینة بالطریقة العمدیة وھم 
على الاسطح المائلة اثر فعال في تطویر القوة للتمرینات المستخدمة سنةاستنتج الباحثان 

 .الانفجاریة لعضلات الرجلین للمجموعة التجریبیة 
كان لتمرینات الاسطح المائلة تأثیر ایجابي في تطویر تحمل قوة لعضلات الرجلین 

اوصى الباحثانضرورة الاستفادة من طرائق التدریب المختلفة  .للمجموعة التجریبیة 
 نمط التدریبات التقلیدیة الاخرىوالحدیثة في كسر 
 )كرة الید,تدریب(الكلمات المفتاحیة 

 
Impact resistance exercises oblique surfaces in the development of 
strength and performance of the skill of the top young players hand 
ball 
 
The scientific development that has occurred on sporting events was 
not excluded certainly effective handball, but on the contrary, as the 
impact and directly in the form of play and is no 
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doubt that the performance skills no longer be fixed renewed 
Bastmrara according kinetic attitudes and Maissahab movement 

progress in sports type, and therefore, any progress or means will pay 
specialists to develop training and their methods, sparking the 

attention of researchers of modern methods in training to develop 
performance skills and perfected and the usefulness of these methods 

when applied, prompting the researcher to use a means surfaces 
oblique to perform exercises by the addition Arad, the researchers add 

other resistance to the resistance surfaces oblique They use weights 
added when performing exercise on surfaces oblique to see how the 

evolution of the special power of the muscles of the two men for 
young players to prepare exercises using resistance surfaces slanted 

with the addition of weights to develop strength to the muscles of the 
two men and the performance skill correction from the top of the 

sample the researchers used experimental method for the suitability of 
the research problem chose researchers sample purposively they (the 

players Karkh Club) reel hand Reconstruction for youth (17-19 years) 
the researchers concluded that the exercises used on surfaces oblique 
impact effectively in the development of the explosive power of the 

muscles of the legs experimental group. 
The oblique surfaces for the exercises a positive influence in the 
development of bearing strength of the muscles of the two 
experimental groups. The researchers recommended that the need to 
take advantage of the various modern training methods to break the 
pattern of other traditional exercises 

 
 
 المقدمة  -1

بل , طرأ على الفعالیات الریاضیة لم یستثنى بالتاكید فعالیة كرة الید ان التطور العلمي الذي
على العكس اذ اثر وبشكل مباشر في شكل اللعب ان المتغیرات التي تحت على قوانین اللعب 
حتمت على المدربین والمختصین التفكیر بطرائف ووسائل مختلفة في التدریب قالتدریب 

 .ینظم ویخطط بواسطة المدربوھو یقاد ,الریاضي ھو مجال معقد 
ومما لاشك فیھ ان الاداء المھاري لایبقى ثابتا یتجدد باستمرارا بحسب المواقف الحركیة 

وعلیھ فان اي تقدم علي او تعني سیدفع , ومایصاحب الحركة من التقدم في نوع الریاضة 
نات وطرائق المختصین الى تطویر وسائلھم التدریبیة فضلا عن التنوع والتغیر في التمری
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التدریب من اجل الوصول بالالعبین للمستویات الریاضیة العلیا وھذا یعتمد على رفع مستوى 
 .اللاعب البدني والمھاري والذي ھو ھدف دائم في عملیة التدریب 

لذا فان من اساسیات تطویر المستوى المھاري لفعالیة كرة الید الاتجاه نحو التركیز اولا على 
. الخاصة المتمثلة بالقوة الخاصة المرتبطة بالمھارة التي ینبغي تطویرھا  القدرات البدنیة

وثانیاً تطویر المظاھر الحركیة لاداء مھارات كرة الید المرتبط تطورھا بتطور تلك القدرات 
الخاصة وعلى ھذا الاساس وجد الباحثان مجالا للبحث والتقصي لتطویر الجوانب المھاریة  

ولاھمیة 0القدرات الخاصة من خلال تمرینات اعدت لھذا الغرضبالاعتماد على تطویر 
تمرینات المقاومة عند تطبیق الاداء وواجباتھ ونظرا لاعتماد المدرب على الجانب البدني 
واللعب ضمن الوحدات التدریبیة مما اثار انتباه الباحثان للاسالیب الحدیثة في التدریب 

ئدة ھذه الاسالیب عند تطبیقھا مما دعا الباحثان لتطویر الاداء المھاري واتقانھ ومدى فا
استخدام وسیلة الاسطح المائلة لاداء التمرینات علیھا اضافة لذلك اراد الباحثان اضافة 
مقاومة اخرى لمقاومة الاسطح المائلة وھي استخدام اوزان مضافة عند اداء التمرینات على 

ضلات الرجلین للاعبین الشباب من الاسطح المائلة لمعرفة مدى تطور القوة الخاصة لع
اجراء ھذه التمرینات وارتأیا ان تكون اضافة بسیطة لتطویر القوة الخاصة للاداء المھاري 

 .للاعبین
اعداد تمرینات باستخدام مقاومة الاسطح المائلة والاوزان المضافة في ویھدف البحث الى 

                        .التصویب من الاعلى لعینة البحث تطویر القوة الخاصة لعضلات الرجلین واداء مھارة 
 
 

التعرف على تاثیر التمرینات المعدة في تطویر القوة الخاصة لعضلات الرجلین واداء  -1
 .مھارة التصویب من الاعلى لعینة البحث

التعرف على الفروق بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في الاختبارات البعدیة  -2
 .بحثلمتغیرات ال

 -:منھجیة البحث واجراءاتھ المیدانیة -2
 -:منھج البحث  2-1

اذ ان المشكلة المبرمج دراستھا ھي ,استخدم الباحثان المنھج التجریبي لملائمتھ مشكلة البحث
 .التي تحدد المنھج الملائم في البحث

 -:عینة البحث 2-2
المھمة في انجاح عمل الباحث ان الاختبار الصحیح لعینة البحث ھو من الركائز والعوامل 

حیث یقوم بتطبیق خطوات او مفردات بحثھ عملیا اذ یختار الباحث عینھ یرى فیھا انھا تمثل 
 .المجتمع الاصلي الذي یقوم بدراستھ تمثیلا صادقا 

بكرة الید للشباب ) لاعبو نادي الكرخ(لھذا اختارا الباحثان العینة بالطریقة العمدیة وھم 
سنة المسجلین رسمیاً ضمن قوائم الاتحاد العراقي المركزي بكرة الید ) 19-17(باعمار 

لاعبین وتم اجراء التجانس لھم في ) 14(تم اختیار ) 2015-2014(للموسم الریاضي 
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) 7(وقد قسمت الى مجموعتین ) 1(ولكما موجود في الجدول ) لعمرا, الوزن , الطول (
 .مجموعة ضابطة) 7(مجموعة تجریبیة و 

 )1(جــدول 
 یبین تجانس العینة في الطول والوزن والعمر 

وحدة  المتغیرات  ت
 القیاس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

معامل  الوسیط
 الالتواء

 0,094 178 16,24 178,80 سم الطول -1
 0,209 66 8,85 65,93 كغم الوزن -2
 0,144 18 3,67 18,331 سنة العمر -3

 
 -:الوسائل والادوات والاجھزة المستخدمة بالبحث 2-3

 .المصادر العربیة والاجنبیة -
 الملاحظة  -
 الاختبارات والقیاس -
 التجربة الاستطلاعیة  -
 )الانترنیت(شبكة المعلومات العالمیة  -
 ساعة توقیت  -
 صافرة  -
 شریط قیاس  -
 میزان طبي -
 كرات طبیة  -
 كرات ید قانونیة  -
 موانع  -
 شواخص -
 .على شكل كیترات) كغم 2كغم الى  0,5(اوزان مختلفة من  -
 )سم10,20,30(بارتفاع ) سم650, 450-سم 250(اسطح مائلة بطول  -

 -:الاختبارات المستخدمة بالبحث 2-4
 -:اختبار القفز العمودي من الثبات 2-4-1

 .قیاس القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین:من الاختبار  الغرض -
یقف المختبر بجانب الحائط ویرفع ذراعھ الى اعلى مایمكن ثم یقوم : مواصفات الاداء -

 .بالقفز باقصى قوة ویضع اشارة اخرى على الحائط
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 .تحسب المسافة الواقعة بین الاشارتین: التسجیل  -

 )9: 41( -:اختبار الثلاث وثبات طولیة 2-4-2
 .قیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین:الغرض من الاختبار  -
یقف المختبر خلف خط البدایة ثم یقوم المختبر بالوثب للامام : مواصفات الاداء -

 .تعطي لكل مختبر محاولتان تحسب الافضل, بالقدمین معا ولثلاث وثبات متتالیة 
ى اخر اثر للقدمین بعد الوثبة الثلاثیة تقاس المسافة من نقطة البدایة وحت: التسجیل -

 ).مسافة الوثبات الثلاثیة(
                                       

 )10: 51( -):ثا60(لمدة ) كامل بوزن الجسم دبني(اختبارثني الرجلین ومدھا  2-4-3
 .قیاس تحمل قوة عضلات الرجلین: الغرض من الاختبار -
مام المتعلم بحیث تكون الفتحة بین الساقین مناسبة یقف المختبر ا: مواصفات الاداء -

وعند سماع اشارة البدء یبدا المختبر بثني , والذراعان متشابكان خلف الراس 
الرجلین ومدھا بشكل كامل متغلبا على وزن جسمھ مع مراعاة ان یكون ثني الرجلین 

لة بشكل كامل بحیث تلامس عضلات الفخذ عضلات الساقین ولاتحسب ایھ محاو
 .لایكون فیھا الثني للرجلین بشكل كامل 

یحسب المختبر عدد المحاولات الناجحة لثني الرجلین ومدھما بشكل كامل : التسجیل  -
 ).ثا60(خلال مدة

 )7:  508( -:اختبار الدقة لمھارة التصویب بالقفز عالیا بكرة الید  2-4-4
 .عالیا بكرة الید اختبار الدقة لمھارة التصویب بالقفز :الغرض من الاختبار  -
سم بین منطقة ارتقاء ) 1,90(حاجز بارتفاع ,  6كرة  ید قانونیة عدد :الادوات  -

مربعات حدیدیة صممت بصورة ,ھدف كرة قانونیة ,للاعب للتصویب والھدف 
سم  ثم تثبیتھا في الزوایا السفلیة )40×40(خاصة لغرض اختبار دقة التصویب 

 .للھدف
امام حاجز الوثب مباشرة محكما بالكرة ,خلف خط البدایة یقف اللاعب :طریقة الاداء -

 .خطوات ثم یؤدي التصویب بالقفز عالیا نحو مربعات التصویب)3(یبدا في اخذ من , 
 . تحسب نقطة من دخول الكرة المربع المخصص للتصویبة   -: التسجیل  -

 .حسب صفر للتصویبة خارج المربع ت -            
 .تیجة التصویبة التي یتحرك فیھا اللاعب اكثر من خطوات لاتحتسب ن -         

 .تعطي ستة رمیات -              
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 -:اجراءات البحث المیدانیة  2-5
 -:التجربة الاستطلاعیة  2-5-1

بتمام الساعة العاشرة  2/12/2014تم اجراء التجربة الاستطلاعیة في یوم الثلاثاء المصادف 
من عینة البحث الرئیسیة لم ) 2(لنادي الكرخ على عینة قوامھا صباحا في القاعة المغلقة 

 -:یستبعدو من التجربة الرئیسیة وكان الغرض من التجربة الاستطلاعیة ھو مایلي 
 .تنظیم العمل من حیث تجنب الاخطاء  -
 .تھیئة كادر العمل المساعد المناسب  -
 .المكان والوقت المستغرق للقیام بالاختبارات  -
 .ین والمدرب والكادر الاداري لفكرة البحث تقبل اللاعب -

                                 
 :الاختبارات القبلیة  2-5-2

في یوم الخمیس )التجریبة والظبابیة (تم اجراء الاختبارات القبلیة على عینة البحث 
 .الساعة العاشرة صباحا وعلى قاعة نادي الكرخ 4/12/2014المصادف 

 ): التمرینات المطبقة على عینة البحث (التجربة الرئیسیة 2-5-3
قام الباحثان باعداد تمرینات مقاومة بالاسطح المائلة واداء التمرینات على الاسطح المائلة 

وقد تم عرضھا على مجموعة من خبراء الاختصاص . بعد اضافة اوزان مختلفة عند الاداء 
وبعد ان اكد صلاحیتھا قام الباحثان ) ارات والقیاس كرة الید، والتدریب ،والاختب(في * 

بتطبیقھا على افراد عینة البحث وكما یلي بدأ تطبیق التمرینات  على المجموعة  التجریبیة 
  7/12/2014یوم الاحد بتاریخ 

 .تم تطبیقھا اثناء الجزء الرئیسي من الوحدة التدریبیة  -
 .تم تطبیقھا في فترة الاعداد الخاص  -
 )دقیقة20(مدة التطبیق بالوحدة التدریبیة تضمنت  -
تم تطبیقھا على المجموعة التجریبیة فما استمرت المجموعة الضابطة بتدریبات  -

 . المدرب
 .احتوت التمرینات على تكرارات مختلفة  -
 . احتوت التمرینات على اوزان مضافة مختلفة  -
 . تم اداء التمرینات على ارتفاعات مختلفة للاسطح المائلة  -
اسابیع بواقع وحدتین تدریبیة في ) 6(م تطبیق التمرینات على العینة التجریبیة مدة ت -

 )وحدة12(الاسبوع لیكون عدد الوحدات 
 .تعطى التدریبات جمیعھا كتدریبات مكملة للاداء في القسم التطبیقي  -
صعودا بحیث تكون حركة السطح المستوى ) الاسطح المائلة(تعطي تدریبات المنحدر -

ول لمسافة مقاربة الى المنحدر لضمان استمرار بالقفز بتزاید السرعة بمساعدة ثم النز
 . الجاذبیة الارضیة 
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الاوزان المضافة للرجل تكون وفقا لكتلة الرجل المطلقة التي تستخرج من خلال  -
الوزن النسبي للرجل وتكون شدة التدریب وفقا للزمن القصوي ×ضرب كتلة الجسم 

 . المنجز
 
 

 :تبارات البعدیة الاخ 2-5-4
قامت الباحثة باجراء الاختبارات البعدیة على العینة التجریبیة الظابطة في یوم الثلاثاء 

الساعة العاشرة صباحا وتحت نفس الظروف التي تم اجراء  20/1/2015المصادف 
 .الاختبارات القبلیة فیھا 

 :الوسائل الاحصائیة  2-6
 :وتضمن الوسائل الاحصائیة ما یلي 

 الوسط الحسابي  -
 الانحراف المعیاري  -
 معامل الالتواء  -
 .للوحدات المتناظرة  Tاختبار  -
 .للعینات المستقلة  Tاختبار  -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 .د شاكر الشیخلي   تدریب ریاضي   كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة.ا -:الخبراء*

 .د وداد كاظم           كرة ید          كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة للبنات.أ              
 كرة ید   كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة/د محمود موسى      اختبارات .أ              
 دنیة وعلوم الریاضة للبنات كرة ید       كلیة التربیة الب/د انتظار جمعة       تدریب.م              
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 -:عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا -3
في ) التجریبیة والضابطة(عرض نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعتي البحث  3-1

 متغیرات البحث وتحلیلھا ومناقشتھا
 )2(جــدول 

التجریبیة (یبین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة والفروق بین الاختبارین لمجموعتي البحث 
 في متغیرات البحث ) والضابطة

الفرق بین  الاختبار البعدي الاختبار القبلي المجموعة المتغیرات
 الاختبار 

 لةالدلا قیمة ت

المحسو ع ف س ف ع س ع س
 بة 

الجدول
 یة

القوة 
الانفجاریة  

لعضلات 
 الرجلین

المجموعة 
التجریبیة 

 سم/

 معنوي 2,45 7,34 18,03 25,20 25,14 169,93 27,81 144,73

المجموعة 
 الضابطة 

 معنوي 5,16 19,18 12,34 26,18 158,22 29,77 145,88

القوة 
الممیزة 
بالسرعة 
لعضلات 
 الرجلین

المجموعة 
 م/التجریبیة 

غیر  2,45 2,12 0,93 1,48 1,72 5,91 1,84 4,43
 معنوي

المجموعة 
 الضابطة 

غیر  1,29 0,98 0,64 1,93 4,82 1,69 4,18
 معنوي

تحمل القوة 
لعضلات 
 الرجلین

المجموعة 
 /التجریبیة

 عدد

 معنوي 2,45 2,51 3,54 11,08 6,21 58,24 8,21 47,16

المجموعة 
 الضابطة

غیر  2,20 4,16 10,01 6,89 57,33 8,43 47,32
 معنوي

التصویب 
 بالقفز عالیاً 

المجموعة 
/ التجریبیة 

 عدد

 معنوي 2,45 2,87 0,87 1,68 0,80 4,68 0,81 3,00

المجموعة 
 الضابطة

 معنوي 2,49 0,97 0,5 0,95 3,05 0,84 3,00

 0,05عند  ) 2,45(   6= 1-7=  1-ن= درجة الحریة 
نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعتي البحث التجریبیة والضابطة ) 1(یبین الجدول 

لمتغیرات البحث حیث  بلغت قیمة ت المحسوبة  للمجموعة التجریبیة في تغیرات البحث 
القوة الانفجاریة ، والقوة المیزة (لاختبارات ) 2, 87, 34,7,12,2,51(على التوالي 

حیث ظھرة الفروق معنویة في مجموعة ) قوة ، والتصویب بالقفز عالیا بالسرعة، وتحمل ال
یعزو الباحثان ) وتحمل القوة التصویب بالقفز عالیا , القوة الانفجاریة (التجریبیة في اختبار 

الى التمرینات المطبقة من قبل افراد عینة البحث  التي ادت الى تطور القوة العضلیة بشكل 
ان الزیادة تطور ) " 1990ھارة ،(دات التدریبیة  وھاذا ما اكده عام بسبب تمارین الوح

كما وان تنوع مفردات التمارین ) 1" (القوة السریعة علاقة  ارتباط مع زیادة القوة العضلیة 
للوحدات التدریبیة واستخدام المقاومات ومنھا الاثقال وتمارین البدن والقفز المتنوع والتنوع 



 

 

 

 

144 
 

 الریاضة المعاصرةمجلة 
 

 2016عام  2العدد    15المجلد 

ة من حیث الاشكال والاوضاع المختلفة اسھمت في ھنا التطور كما في تمارین السرعة والقو
دان التمرینات على الاسطح المائلة مع استخدام اوزان لمسارات الحركیة لھذه الفعالیة كما 

ان زیادة قوة العضلات العاملة في اداء معین تعمل على اداء ) وتني وسنث(یؤكد كل من 
وان زیادة . نوع التدریبات المستخدمھ في التقویة ھذا العمل بصورة اسرع بغض النظر عن 

التوافق العضلي العصبي یزید في سرعة الحركات الخاصة لان العضلات المشاركة في 
وبذلك یمكننا من التغلب على المقاومات الخارجیة . العمل تصبح كلھا متوافقة بشكل افضل 

 ) 2(بصورة اسرع 
یا ظھر الفرق المعنوي للمجموعة التجریبیة یعزو اما فیما یتعلق بالتصویب في القفز عال 

الباحثان الى التمرینات الباحثة الى التمرینات المستخدمة من قبل افراد عینیة البحث 
والمتضمنة الاسطح المائلة بالاوزان المضافة حیث ان التدریب المركز للقوة العضلیة 

یؤدي الى تطور مستوى ) قوة بالانفجارات والممیزة باسرعة وتحمل ال(الخاصة المتمثلة 
التصویب ودقتھ في كرة الید فضلا عن تنسیق عمل الجھازین العصبي والعضلي والسیطرة 

وان اي ظلل في عملھا سوف یؤثر في . على العضلات الارادیة وتوجیھھا نحو الھدف 
 ))الاشارات العصبیة الواردة الى العضلات العامة ومن ثم في مستوى الاداء الفني ودقتھ

اما فیما یتعلق بالمجموعة الظابطة ظھرت الفروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي 
التصوب بالقفز  ) القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین (لصالح الاختبار البعدي في متغیر 

عالیا تعزوه الباحثة ھذا الفرق في ھاتین المتغیرین الى برنامج المدرب الذي یستخدم 
وسرعة ومطاولة ذات شد وتكرارات وكما یستخدم تمرینات بدنیة ومھاریة تمرینات قوة 

 .بشكل صحیح وباسلوب دقیق ادى الى تحسن في ھذین المتغیرین 
                                             

في ) التجریبیة والظابطة(بعدي لمجموعتي البحث  –عرض نتائج الاختبارات البعدي  3-2
 متغیرات البحث وتحلیلھا ومناقشتھا

 )2(جدول 
 في متغیرات البحث) التجریبیة والظابطة (یبین نتائج الاختبارات البعدیة لمجموعتي البحث 

وحدة  المتغیرات ت
 القیاس

المجموعة 
 التجریبیة

المجموعة 
 الضابطة

 الدلالة قیمة ت

 الجدولیة المحسوبیة ع س ع س
القوة  -1

الانفجار
یة 

لعضلات 
 الرجلین

 معنوي 2,18 9,27 26,18 158,22 35,14 169,93 سم

القوة  -2
الممیزة 
بالسرعة 

غیر  2,18 1,98 1,93 4,82 1,72 5,91 م
 معنوي
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لعضلات 
 الرجلین 

تحمل  -3
القوة 

لعضلات 
 الرجلین

 غیر 2,18 1,09 6,89 57,33 6,21 58,24 عدد
 معنوي

التصویب  -4
بالقفز 
 عالیاً 

 معنوي 2,18 2,25 0,95 3,05 0,8 4,68 عدد

 12=2-7+7= 2-2ن+  1ن= درجة الحریة 
  0,05عند ) 2,18(

نتائج الاختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة في متغیرات ) 2(یبین الجدول 
) 2,25-1,09 -9,98 - 9,27(البحث حیث بلغت قیمة تالمحسوبیة في الاختبارات البعدیة 

) القوة الانفجاریة ، القوة الممیزة بالسرعة ، تحمل القوة ، التصویب بالقفز عالیاً (للمتغیرات 
ت المحسوبیة اكبر من الجدولیة في اختبار القوة الانفجاریة والتصویب  (انت قیمة حیث ك

وبھذا فان الفرق معنوي بین المجموعتین لصالح المجموعة التجریبیة یعزو ) بالقفز عالیاً 
الباحثان الى التمرینات المستخدمة من قبل افراد عینة البحث والمعدة  من قبل الباحثة والتي 

لاوزان المعنانة  للرجلین واداءھا على الاسطح المائلة في تحسین وتطور ھذه تحتوي على ا
الاختبارات في خلال تطور العمل العضلي حیث ان التدریب باستخدام الاسطح المائلة 

 یھدف الى الحصول على قوة خاصة في الریاضیات التي تتطلب فعالیات كالقفز فضلا عن 
ناء العمل صعودا على تلك الاسطح قد عمل على زیادة ذلك فان الیة التقلص العضلي في اث

 .التحفز العصبي العضلي وذلك بزیادة التمطیة العضلیة للعضلات المادة 
تعد كمیة المقاومة من اھم العوامل في تدریب " انھ ) ابو العلا عبد الفتاح (وھذا ما اكده 

لاستشارة اللازمة لحدوث المقاومة فكمیة المقاومة تعني شدة الحمل البدني التي تشكل ا
 :   ) 242" .  (التغیرات التي تلحظ عند قیاس القوة او التحمل الوضعي في العضلة

 
 :الخاتمة -4

 استنتج الباحثان 
للتمرینات المستخدمة على الاسطح المائلة اثر فعال في تطویر القوة الانفجاریة  -1

 .لعضلات الرجلین للمجموعة التجریبیة 
الاسطح المائلة تأثیر ایجابي في تطویر تحمل قوة لعضلات الرجلین كان لتمرینات  -2

 .للمجموعة التجریبیة 
وتمرینات المستخدمة والمطبقة على العینة التجریبیة باستخدام الاسطح المائلة تأثیر  -3

 .فعال في اداء مھارة التصویب بالقفز عالیا 
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الح المجموعة ظھرت فروق معنویة بین المجموعتین التجریبیة الظابطة ولص -4
 . التجریبیة في اختبارات القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین والتصویب بالقفز عالیا 

 اوصى الباحثان
ضرورة الاستفادة من طرائق التدریب المختلفة والحدیثة في كسر نمط التدریبات  -1

 .التقلیدیة الاخرى 
 .كرة الید ضرورة اعداد تمرینات ذات مقاومات مختلفة لتطویر مھارات اخرى ب -2
لتاكید على الجانب المھاري من خلال الاستفادة من تمرینات بدنیة ذات طابع مھاري  -3

 .تحتوي على مقاومة الاسطح المائلة 
 .استخدام تقنیات حدیثة لقیاس الاختبارات البدنیة الخاصة بكرة الید  -4

 :التمارین المقترحة 
 

كغم لكل رجل  المشي یاخذ اكبر  0.5وضع الاثقال على الكاحل یوزن :الوقوف  -1
 . سم 250على طول ) سم 10(خطوة للامام على السطح المائل بارتفاع 

كغم لكل رجل القفز بالحبل على  0.5وضع الاثقال على الكاحل یوزن , الوقوف  -2
 . سم 250سم على طول 10القدمین بالتناوب على السطح المائل بارتفاع 

عمل نصف دبني ثم , كغم لكل رجل 0.5وضع الاثقال على الكاحل یوزن , الوقوف  -3
 . سم450والقفز  بالتناوب لمسافة ) سم20(الصعود على السطح المائل بارتفاع 

كغم لكل رجل، حجلة لرجل الیمین  0.5وضع الاثقال على الكاحل یوزن , الوقوف  -4
 .سم ثم تكرر على الرجل الیسار 450 سم وطول 20على السطح المائل بارتفاع 

كغم لكل رجل، حبل رجل الیمین  0.5وضع الاثقال على الكاحل یوزن , الوقوف  -5
 .سم 450سم وطول 20مرتین ثم الیسار ، اداء التمرین على السطح المائل بارتفاع 

كغم لكل رجل، خمسة خطوات  0.5وضع الاثقال على الكاحل یوزن , الوقوف  -6
 .سم 450سم وطول 20اء التمرین على السطح المائل بارتفاع ركض ثم حجلة اد

كغم لكل رجل، ثلاث خطوات ثم   1.5وضع الاثقال على الكاحل یوزن , الوقوف  -7
 .سم 650سم  وطول 30حجلتین مرة یمین ومرة یسار على ارتفاع 

كغم لكل رجل ، دبتي من الثبات  1وضع الاثقال على الكاحل یوزن , الوقوف  -8
حجلة یمین وحجلة یسار ثم ثلاث خطوات متتالیة على ارتفاع سطح مائل مرات ثم 3

 .سم650سم وطول 30
كغم لكل رجل ، خمسة خطوات متناوبة  1وضع الاثقال على الكاحل یوزن , الوقوف  -9

 . سم650سم وطول 30ثم التصویب على الھدف على سطح مائل بارتفاع 
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كل رجل، خمسة حجلات كغم ل 1وضع الاثقال على الكاحل یوزن , الوقوف  -10
 . سم650سم وطول 30یمین یسار ثم التصویب على الھدف على سطح مائل بارتفاع 

 
 

 نموذج لوحدة تدریبیة                              
زمن اداء  التمرینات

 التمرین
الراحة بین  التكرارات

 التكرارات
الراحة بین  المجامیع

 المجامیع
 الشدة

  ثا90      3     ثا 30 8 ثا 30 3ت 
 80% 

  ثا90      3     ثا30 8 ثا30 6ت
  80% 

  ثا90      3     ثا30  10 ثا45 4ت
 85% 

  ثا90       3   ثا45    10 ثا60   10ت
  85% 

  ثا120    3 ثا60 12  ثا45    8ت
  90% 

        ثا120 3 ثا60 12  ثا60   7ت
90% 

  ثا90    3 ثا45   10   ثا45     5ت
 85% 
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  2010,دار دجلة , الاردن , عمان ,  1ط,الحركي 
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