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لنقل شر اتدريبات تحمل القوة بالاسلوب الهرمي بالتثقيل المطلق والنسبي واثرها في مؤ

قائق الد الحركي والانسيابية ودقة التصويب  للاعبي مركز الساعد بكرة اليد الشباب في

(5 ،25 ،55) 

 

 

 تقدم به

 نادية شاكر جواد

 حاسم عبد الجبار

 عبير علي

 
 الملخص :

 ي يجب انلعالية والتاان لعبة كرة اليد من الالعاب ذات المتطلبات البدنية والمهارية والميكانيكية       

لباحثون بعة اتتكامل فيما بينها لكي يظهر المستوى المهارى فيها بشكل عالي, ومن خلال مشاهدة ومتا

ضعف  ن هناكااندية الفرات الاوسط, كونهم من المدربين والمهتمين في اللعبة، لمسوا لمستوى لاعبي 

ا بعد صوص مواضح في دقة التصويب خلال زمن المباراة وفي عمليات النقل الحركي والانسيابية وبالخ

مل )تح قدرة منتصف الشوط الثاني من المباراة وذلك بسبب انخفاض مستوى اللياقة البدنية ومن بينها

م يتم لكن لوالقوة( لدى اللاعبين، بالاضافة الى ان الاسلوب الهرمي يعمل على تطوير هذا المتغير 

ف البحث قد هدولذلك ف، التعرف الى أي شكل افضل في تحقيق هذا التطور هل بالتثقيل النسبي ام المطلق

ل ؤشر النقمي في الى التعرف على تأثير تدريبات تحمل القوة بالاسلوب الهرمي وبالتثقيل المطلق والنسب

ن وق بيالحركي والانسيابية ودقة التصويب للاعبي كرة اليد الشباب، والتعرف على افضلية الفر

أسلوب بجريبي تخدم الباحثون المنهج التاسالمجموعتين) التجريبيتين ( في المتغيرات المبحوثة، وقد 

فرات لاعبي البلبحث تم تحديد مجتمع االمجموعتين التجريبيتين المتكافئتين ذات القياس القبلي والبعدي، و

( لاعب، وتم اختيار منهم لاعبي 64( والبالغ عددهم )19 – 17الاوسط بكرة اليد لفئة الشباب بأعمار)

عب, وقد تم ( لا24للبحث وبشكل عشوائي بأسلوب القرعة وبلغ عددهم )ناديي )كربلاء والقاسم( كعينة 

واستنتج  ة،( لاعب لكل مجموع12تقسيمهم بحسب انديتهم وبالتساوي الى مجموعتين تجريبيتين بواقع )

 خدام نفسن استالباحثون بان تدريبات تحمل القوة بالاسلوب الهرمي والتثقيل النسبي ذو مردود افضل م

ي فرة اليد كعبي لكن بالتثقيل المطلق في تطور النقل الحركي والانسيابية ودقة التصويب للاالتمرينات و

 (د من زمن المباراة.55، 25زمني )

 (55، 25، 5رة اليد الشباب في الدقائق )ك-لساعد الاعبي مركز  -الكلمات المفتاحية : الاسلوب الهرمي

 

 

 

Strength-endurance exercises in a hierarchical manner with 

absolute and relative weighting and its impact on the movement 

index, fluidity and accuracy of shooting for the young handball 

forearm center players in the minutes  (5 ,25 ,55)  
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   Abstract 

The handball game is one of the games with high physical, skill and mechanical 

requirements, which must be integrated with each other in order for the skill 

level to appear in a high way. Accuracy of shooting during the time of the 

match and in the kinetic and fluid transfers, especially after the middle of the 

second half of the match, due to the low level of physical fitness, including the 

ability (force endurance) of the players, in addition to the hierarchical method 

working to develop this variable, but no one has been identified A better form 

in achieving this development is through relative or absolute weighting, and 

therefore the research aimed to identify the effect of strength-endurance 

exercises in a hierarchical manner and with absolute and relative weighting on 

the movement index, fluidity and accuracy of shooting for young handball 

players, and to identify the preference of differences between the two 

(experimental) groups in The variables investigated, the researchers used the 

experimental method in the manner of two equal experimental groups with a 

pre and post measurement, and the research community was determined by The 

middle Euphrates handball players for the youth category aged (17-19), totaling 

(64) players, and the players of my clubs (Karbala and Al-Qasim) were selected 

as a sample for research and randomly in a lottery style, and their number was 

(24) players, and they were divided according to their clubs and equally into 

two groups Two experiments with (12) players for each group, and the 

researchers concluded that strength-endurance exercises in a hierarchical 

manner and relative weighting have better results than using the same 

exercises, but with absolute weighting in the development of motor transport, 

fluidity and accuracy of shooting for handball players in (25, 55) d of the match 

time . 

Keywords: hierarchical style - forearm center players - youth handball in 

the minutes (5 ,25 ,55) 

 
 التعريف بالبحث -1

 مقدمة البحث وأهميته : 1-1

ة تدريبياليوم لتحقيق الإنجازات الرياضية من خلال مواكبة أخر الأساليب اليسعى الجميع 

 في كافة الالعاب والمسابقات الرياضية.  المستعملة لتطوير مستوى الأداء الرياضي

ومن بين هذه الالعاب لعبة كرة اليد التي تتمتع بقدر عالٍ من الاهتمام, مما أدى الى تطور هذه  

والتحليل لكل ما له صلة بالجانب المهاري لتلك اللعبة، وأن عملية البحث  اللعبة عن طريق البحث
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ساعدت في اكتشاف الاساليب المقرونة بتطور الوسائل والادوات التدريبية المساعدة والتي تعطي 

تأثيرات ايجابية في تطور عملية الإعداد, ومن هذه الاساليب الاسلوب الهرمي )بالتثقيل النسبي والمطلق( 

تي تستعمل في تدريبات تحمل القوة  لملائمتها لكافة المستويات من خلال تنوع الاوزان والتي تعمل وال

على مجموعات عضلية متنوعة بقوة مناسبة في نفس الوقت، وان التدريب بهذه الوسائل ساعد في تطور 

ً ستؤثر في مؤشر النقل الحركي الذي يدل على تكامل وانسيابية الحركة  تحمل القوة البدنية والتي حتما

 كذلك الارتقاء بجانب الدقة المهارية مثل دقة التصويب وهذا ما يحتاجه لاعب كرة اليد في أثناء المباراة.

طلق ل المومن هنا تبينت أهمية البحث بإعداد تمرينات تحمل القوة بالاسلوب الهرمي وبتثقي

 التي قد لشبابتصويب للاعبي كرة اليد اوالنسبي في مؤشر النقل الحركي والانسيابية الحركية ودقة ال

( ، وقد 55,25،5تعطي نتيجة ايجابية في تطوير مستوى الرياضي لهذه اللعبة خلال اوقات مختلفة )

مستوى م بالتسهم النتائج التي يخرج بها الباحثون بنوعي التمرينات المستخدمة في دفع عجلة التقد

ية والتي ية العالميكانيكالالعاب ذات المتطلبات البدنية والمهارية والان لعبة كرة اليد من  الرياضي للأمام.

تابعة دة وميجب ان تتكامل فيما بينها لكي يظهر المستوى المهارى فيها بشكل عالي, ومن خلال مشاه

ناك سوا ان هة، لمالباحثون لمستوى لاعبي اندية الفرات الاوسط, كونهم من المدربين والمهتمين في اللعب

ة لحركيواضح في دقة التصويب خلال زمن المباراة وفي عمليات النقل الحركي والانسيابية ا ضعف

وذلك  باراةوتكوين الزاوية المناسبة والصحيحة بالتهديف وبالخصوص في منتصف الشوط الثاني من الم

الى ان  ةضافبسبب انخفاض مستوى اللياقة البدنية ومن بينها قدرة )تحمل القوة( لدى اللاعبين، بالا

ق هذا تحقي الاسلوب الهرمي يعمل على تطوير هذا المتغير ولكن لم يتم التعرف الى أي شكل افضل في

ة قيل مطلقكل تثالتطور هل بالنسبي ام المطلق, لذا ارتأى الباحثون كسر رتابة التمرينات واعطائها بش

 ى مما هيات اعلاللعبة الى مستويونسبي, والتي يرجو من خلالها الباحثون سعيا منهما الارتقاء بواقع 

 علية بأذن الله .

 -أهداف البحث:  1-2
 يهدف البحث الى : 

 ؤشر النقلأثير تدريبات تحمل القوة بالاسلوب الهرمي وبالتثقيل المطلق والنسبي في متالتعرف على  -1

 الحركي والانسيابية ودقة التصويب للاعبي كرة اليد الشباب.

سيابية وعتين) التجريبيتين ( في مؤشر النقل الحركي والانالفروق بين المجمالتعرف على افضلية  -2

 ودقة التصويب للاعبي كرة اليد الشباب.

 -فرضا البحث : 1-3

 يفترض الباحثون ان :      

ي مؤشر سبي فهناك تاثير ايجابي لتدريبات تحمل القوة بالاسلوب الهرمي بالتثقيل المطلق والن -1

 والانسيابية ودقة التصويب للاعبي كرة اليد الشباب.النقل الحركي 

قيل بالتثوافضلية المجموعة التجريبية الثانية التي تستخدم )تحمل القوة بالاسلوب الهرمي  -2

ب لتصوياالنسبي(عن المجموعة التجريبية الاولى في مؤشر النقل الحركي والانسيابية ودقة 

 للاعبي كرة اليد الشباب .

  -:مجالات البحث 1-4

( للموسم 19 – 17كربلاء ونادي القاسم لفئة الشباب باعمار ) لاعبوا نادي -المجال البشري:  1-4-1

  2018/  2017الرياضي 

 .2019 /1 /25ولغاية  2018 /11 /8من  -المجال الزماني: 1-4-2

 اسم في مدينةاعة الشهيد المغلقة في كربلاء المقدسة وقاعة منتدى شباب القق -المجال المكاني : 1-4-3

 القاسم .
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 بحث واجراءاته الميدانيةمنهجية ال -2

 منهج البحث 2-1

استخدم الباحثون المنهج التجريبي بأسلوب المجموعتين التجريبيتين المتكافئتين ذات القياس   

اسة, ف الدروهذا ما يراه الباحثون ينسجم ويتطابق مع موصفات بحثهم وتحقيق اهدا القبلي والبعدي,

 وأدناه التصميم التجريبي المستخدم في البحث .
 ( يبين التصميم التجريبي المعتمد في البحث1الجدول )

 الاختبارات البعدية التعامل التجريبي الاختبارات القبلية المجموعة

التجريبية 

 الاولى 

مؤشر النقل الحركي  

والانسيابية الحركية 

 ومؤشر دقة التصويب

تمرينات تحمل القوة بالاسلوب  

 الهرمي وبالتثقيل المطلق

مؤشر النقل الحركي 

والانسيابية الحركية 

 ومؤشر دقة التصويب

التجريبية 

 الثانية 

تمرينات تحمل القوة بالاسلوب 

 الهرمي وبالتثقيل النسبي

 مجتمع البحث وعينته:  2-2

( من 19 – 17بكرة اليد لفئة الشباب بأعمار)تم تحديد مجتمع البحث بلاعبي الفرات الاوسط    

لقاسم( كعينة ( لاعب، وتم اختيار منهم لاعبي ناديي )كربلاء وا64دون حراس المرمى والبالغ عددهم )

ن مجتمع %( م37,5( لاعب, وقد شكلوا نسبة )24للبحث وبشكل عشوائي بأسلوب القرعة وبلغ عددهم )

عب لكل لا( 12بالتساوي الى مجموعتين تجريبيتين بواقع )البحث، وقد تم تقسيمهم بحسب انديتهم و

والمجموعة  مطلق،مجموعة، اذ مثل المجموعة التجريبية الاولى لاعبي نادي القاسم التي تأخذ التثقيل ال

 التجريبية الثانية مثلها لاعبي نادي كربلاء والتي تأخذ التثقيل النسبي.

ي حثية التت البراد عينة البحث, وذلك لضبط المتغيراوقد تم اجراء عمليتي التجانس والتكافؤ لاف

  من الممكن ان تؤثر في التجربة.
 الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث 3 – 2

 وسائل جمع المعلومات  2-3-1

 استخدم الباحثون الاختبارات والمقاييس الموضوعية، والملاحظة.

 لاجهزة المستخدمةالادوات وا 2-3-2

 الباحثون الأدوات والأجهزة الآتية : استخدم

 (.15شاخص عدد ) -

 (.2( عدد )FOXصافره نوع ) -

 ( .4شريط لاصق عدد ) -

 (.4كرة يد عدد ) -

 كغم (.5 –كغم  2( متدرجة الاوزان من) 10كرة طبية عدد ) -

 ( مع اقراص حديدية متعددة الاوزان.4بار عدد ) -

 متعددة الاوزان.( زوج 14صدرية مثقلة + اوزان على شكل اطواق عدد ) -

 ( متعدد الاوزان.10دمبلص عدد ) -

 (.6حامل كاميرا عدد ) -
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 .برنامج تحليلي خاص ) كينوفا ( -

 جهاز ملتجم متعدد المنافذ. -

 (.3( عدد )SEWANساعة توقيت نوع ) -

 (.6( عدد )Canon( صورة بالثانية  نوع )25، 600كاميرا ذات تردد ) -

 (.1عدد ) DELLحاسبة لابتوب نوع  -

 ءات البحث الميدانية إجرا 2-4

 اتاجراء المباري 2-4-1

 بلاء،تم اجراء بطولة مصغرة على الملعب الاولمبي في محافظة كربلاء تضم شباب اندية )كر

يرات للمتغ اذ كل فريق يلعب مباراتين، ويتم حساب الوسط الحسابي القاسم، المسيب( بكرة اليد،

ها بكامرتين كل مباراة، وذلك بعد ان يتم تصوير( من زمن 55، 25، 5المبحوثة منها في الدقائق )

ات لمدرجذات تردد عالي كما سيم شرحها لاحقا، وكامرتان آخرتان ذات سرعة عادية تثبت على ا

عبي ب للالتصوير منطقتي المرمى لكلا نصفي الملعب، يتم من خلالها احتساب درجات دقة التصوي

 مركز الساعد.

 توصيف الاختبارات 2-4-2

 نقل الحركي والانسيابية الحركية :مؤشر ال -

صورة /ث على جهتي اليمين  600تم تصوير المباريات وذلك بوضع كامرتان ذات سرعة 

ذلك لتصوير و( م ولكلا الجهتين 1,50( م وبارتفاع بؤري للكاميرا )8واليسار من كل هدف وعلى بعد )

ج ي يتم استخرا(، فقط لك55، 25، 5التهديف للاعبين السواعد بثلاث ازمان خلال المباراة وهي دقيقة )

 ا( والذيكينوفمؤشر النقل الحركي لمرحلتي الاستناد والدفع للتهديف، باستخدام برنامج تحليلي خاص )

   من خلاله يتم استخراج كل من المتغيرات وحسب القانون الميكانيكي لمؤشر النقل الحركي

يكانيكية الطاقة الم –( مؤشر النقل الحركي = زاوية الانطلاق / الطاقة الميكانيكية الكلية الاولى) الاستناد

 الكلية الثانية) الدفع( .   

 الطاقة الميكانيكية = طاقة حركية + طاقة كامنة 

 مربع السرعة   xالكتلة  1/2الطاقة الحركية = 

 الارتفاع × التعجيل الارضي xالطاقة الكامنة = الكتلة 

 وتم استخراج مؤشر الانسيابية من خلال التغير في الزخم لحظتي الاستناد والدفع 

 السرعة xالزخم = الكتلة 

 مؤشر دقة التصويب :  -

لهةدف فةي يمثل مؤشر دقةة التصةويب تطبيقةا لةلاداء المثةالي الةذي يتميةز بالسةرعة العاليةة وتحقيةق ا  

ة فةةي ليةةد ان يحقةةق الدقةةة العاليةةة بوضةةع الكةةرمهةةارة التصةةويب بشةةكل صةةحيح ، اذ لا يمكةةن للاعةةب كةةرة ا

لكةرة امرمى الفريق المنافس اذا طبق الاداء بشكل بطئ وذلك لان حارس المرمى سيكون مسةتعدا لمسةك 

ع سةرعة البطيئة التي ارسلها ذلك اللاعب، وعلية يجب ان يمتلةك لاعةب كةرة اليةد الدقةة فةي التصةويب مة

وهةذا ينطبةق علةى ، ى حةارس المرمةى فةي التصةدي للكةرةعالية في الاداء مةن اجةل تصةعيب الوضةع علة

ن هةذه مةجميع المهارات التي تتطلب دقة عالية مع سرعة مناسبة للاداء من اجل تحقيةق الهةدف الحركةي 

 . ةي المثاليوعلى هذا الاساس يمكن ان ترتبط الدقة مع السرعة لينتج عنهما ناتج للاداء عال ،المهارات

ا دوليين، وكمةالمثةالي الةذي يتميةز بةه لاعبةي المسةتويات العليةا والإبطةال الة لذا فةان الأداء المهةاري  

 :ذكرت بعض المصادر يعني

  الدقة( × بالزمن) سرعة الاداء=  الاداء المهاري المثالي
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ل تحقيةق ولما كان الاداء المثالي يعني ناتج العمل المهاري النهةائي والةذي يمكةن ان يحسةب مةن خةلا

 :يللاختبار لذا فانه ومن خلال المعادلة اعلاه يمكن قياس الدقة من مايأتالدرجات الموضوعة 

 (بالدقيقة او بالثانية) زمن الاداء(/ درجة) الاداء المثالي=  الدقة

دل علةةى وكلمةةا زاد عةةدد الةةدرجات كنةةاتج اداء وقةةل زمةةن الاداء فةةان النتيجةةة سةةتكون اكبةةر وهةةذا يةة    

لمةي دون عوبةذلك يمكننةا ان نحقةق الغايةة مةن قيةاس الدقةة بشةكل ، الاداء تم باسرع ما يمكن وبةاعلى دقةة

                . ي اللعبالاعتماد على حساب الدرجات التي حققها اللاعب والتي لا تعبر عن حقيقة الاداء المطلوب ف

القةةدرات  إن الأداء المهةةاري لةةه علاقةةة بتكامةةل جميةةع العوامةةل التةةي تلعةةب دورا فةةي هةةذا الأداء مةةن   

 .الخصائص الميكانيكية وقدرة الإحساس الحركي البدنية و

 (زمن الاداء Ʒ÷ ناتج الاداء بالدرجات  Ʒ= الدقة الحركية )لذا فإن 

 

 

 تجربة الاستطلاعية ال 2-4-3

ينة تم ( على ع2018 /10 /3أجرى الباحثون تجربتهم الاستطلاعية في يوم الجمعة الموافق)

 ربلاء.ك( لاعب، وعلى الملعب الاولمبي في محافظة 14والبالغ عددها)اختيارها من مجتمع البحث 

 علماً أن الهدف من التجربة الاستطلاعية هو:

 التأكد من ملائمة الأجهزة والأدوات المستخدمة. -1

 معرفة ازمان وشدد التمارين المستخدمة وفترات الراحة اللازمة للاستشفاء .  -2

 يم عملهم.تدريب فريق العمل المساعد وكيفية تنظ -3

 ملائمة الاختبارات لعينة البحث .  -4

 قياس القبليال 2-4-4

 /11 /18-16تم اجراء القياس القبلي على عينة البحث ايام الخميس، الجمعة، السبت الموافق )

معدل بلفرق على ملعب قاعة كربلاء الاولمبية في كربلاء, اذ تم اجراء البطولة مصغرة بين ا (2018

 يوم.مباراة واحدة في ال

 التجربة الرئيسة  2-4-5

تم اعداد تمرينات تحمل القوة المطلقة والنسبية بالاستعانة بالمصادر والمراجع العلمية وخبرة  

 الباحثون، لضمان تأدية الغرض الذي اعدت من اجله .

نامج رضمن الب عدوهاوبعد الانتهاء من تنفيذ القياس القبلي قام الباحثون بإدخال هذه التمرينات التي ا

 التدريبي المخصص لهم، وتم حسب ما يأتي:

 . 2018  /11  /21كان موعد ابتداء تنفيذ التمرينات يوم )الثلاثاء( الموافق -1

 تم تطبيق التمرينات في مرحلة الأعداد الخاص . -2

في  ( وحدة تدريبية بمعدل ثلاث وحدات24( أسابيع موزعة على )8حددت مدة التجربة بـ) -3

 الثلاثاء والخميس والسبت .الأسبوع، ايام 

 %( . 90-75كانت الشدة المستخدمة تتراوح ما بين ) -4

 تم استخدام طريقة التدريب الفتري. -5

 .  2019 /1 /15كان موعد انتهاء التجربة يوم )السبت( الموافق  -6

 القياس البعدي :  2-4-6

 /1 /22-20، الجمعة، السبت الموافق)خميستم اجراء القياس البعدي على عينة البحث ايام ال

س القيا على ملعب قاعة كربلاء الاولمبية في كربلاء، مع مراعاة نفس الظروف والشروط في( 2018

 القبلي .

 الوسائل الاحصائية 2-5
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 ، لاستخراج النتائج. SPSSاعتمد الباحثون الحقيبة الاحصائية

 -عرض وتحليل النتائج ومناقشتها: -3

ل تم الحصةو يتناول هذا الفصل عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها لمتغيرات البحث المدروسة والتي      

غةةرض لعليهةا مةةن عينةة البحةةث, لمعرفةة واقةةع الفةروق ودلالاتهةةا الإحصةائية وفقةةا لمنظةور علمةةي دقيةق, 

 تحقيق أهداف البحث وفروضه.

 -والبعدي لمجموعتي البحث ومناقشتها: عرض وتحليل نتائج الاختبارات في القياس القبلي 3-1

  -لاختبارات في القياس القبلي والبعدي لمجموعتي البحث وتحليلها:عرض نتائج ا3-1-1

م بحةث اسةتخدلاستخراج معنوية الفروق بين نتائج الاختبارات في القياس القبلي والبعدي لمجمةوعتي ال   

 (.2في الجدول )( للعينات المترابطة, وكما مبين Tالباحثون اختبار)
لة للمجموعتين ( المحتسبة ومستوى ونوع الدلاT( يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )2الجدول )

 التجريبية في الاختبارات القبلية والبعدية

وحدة  الاختبارات

 القياس

 

زمن 

المبارا

 ة

 Tقيمة الاختبار البعدي  الاختبار القبلي المجموعة

 المحتسبة

مستوى 

 الدلالة

 نوع الدلالة

 ع  س ع س

درجةةة/  النقل الحركي

جةةةةةول  

 كغم

غير  0,095 1,421 0,10 1,807 0,09 1,780 1 5

 معنوي

 معنوي 0,006 4,04 0,11 1,801 0,08 1,700 2

 معنوي 0,002 5,115 0,08 1,422 0,06 1,023 1 25

 معنوي 0,000 7,528 0,07 1,522 0,05 1,123 2

 معنوي 0,040 2,857 0,05 1,013 0,05 0,993 1 55

 معنوي 0,000 8,474 0,5 1,163 0,04 1,002 2

كغم م/ الانسيابية

 ثا

غير  130 0 1,351 1,09 13,599 1,10 13,699 1 5

 معنوي

 معنوي 038 0 2,905 1,07 13,699 1,08 13,577 2

 معنوي 0,008 3,851 1,16 14,647 31 1 15,421 1 25

 معنوي 0,006 4,096 1,11 14,047 25 1 15,321 2

 معنوي 0,007 3,563 1,20 15,789 61 1 18,789 1 55

 معنوي 0,000 5,080 1,15 14,219 58 1 17,988 2

مؤشةةةةر دقةةةةة 

 التصويب

\درجة

 ثا

غير  090 0 1,057 0,09 1,313 0,08 1,220 1 5

 معنوي

 معنوي 008 0 3,925 0,13 1,362 0,10 1,279 2

 معنوي 0,007 3,286 0,06 1,009 0,11 0,871 1 25

 معنوي 0,000 5,569 0,09 1,186 0,13 0,902 2

 معنوي 0,006 3,759 0,10 0,954 0,12 0,533 1 55

 معنوي 0,000 5,902 0,11 1,127 0,12 0,584 2

 (12( وحجم عينة )05 0تحت مستوى دلالة )

التي  يرات الدراسة( المؤشرات الإحصائية لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمتغ2يبين الجدول )     

 خضع لها أفراد المجموعتين التجريبية.

ع يب( ولجميةإذ أشارت النتائج ان قيم الأوساط الحسابية لمتغيري ) النقل الحركي ومؤشةر دقةة التصةو    

ختبةارين البعةدي عةن الاختبةار القبلةي, مةع وجةود تغيةر معنةوي بةين الا الازمان كانةت اكبةر فةي الاختبةار

( 0.05ة )ولصالح الاختبار البعدي, والتي أشةارت اليهةا مسةتويات الدلالةة اذ كانةت اقةل مةن مسةتوى دلالة

ة، عةدا ولمجمل متغيرات البحث, والةذي يةدل علةى وجةود فةروق معنويةة بةين الاختبةارات القبليةة والبعدية

 لم ترتقي الفروق الى المعنوية بين الاختبارين.د( اذ 5زمن )
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اقةةل فةةي  قةةيم الاوسةةاط الحسةةابية لجميةةع الازمةةان كانةةت الانسةةيابية فقةةد كانةةت امةةا بالنسةةبة لمتغيةةر

ن أن هةذه الاختبار البعدي عن الاختبار القبلي، وحدث تغير معنوي بةين الاختبةارين ولصةالح البعةدي كةو

د( اذ 5)، عةدا زمةن ما قل الوسط الحسابي كلما كان المستوى أفضلالمتغيرات تكون قيمتها عكسية أي كل

 لم ترتقي الفروق الى المعنوية بين الاختبارين.

 -ختبارات في القياس القبلي والبعدي لمجموعتي البحث:مناقشة نتائج الا 3-1-2

سلوب ات الافاعلية تمرينيعزو الباحثون سبب تطور جميع المتغيرات المبحوثة للمجموعتين إلى       

ن اللاعبي ن قبلالهرمي المستخدمة لتدريبات تحمل القوة بشكليها النسبي والمطلق، والتدريب المستمر م

ي لعملية فية واوالالتزام والانضباط بأداء تمرينات تحمل القوة على وفق الأداء الصحيح والأسس العلم

لجيد احركي اليد من خلال النقل ال التدريب، وما لهذا التدريب من دورٍ في تطوير اداء لاعبي كرة

 والانسيابية السليمة والزيادة في الدقة.

 لحركيااذ يعد الاسلوب الهرمي من الاساليب الفعالة وذا أهمية كبيرة في تطوير الجهاز 

ا تاز هذوله خصوصية عالية في تدريب هذا الجهازين، اذ يموالمتمثل بالجهازين العصبي والعضلي 

رت قد أظهف) الاسلوب بتغيير مقادير الشدة والحجوم باستمرار مما يسبب استثارة لهذا الجهازين، 

، العضلي يستجيب بشكل أفضل حينما يستثار بشكل متغير طوال الوقت –البحوث أن النظام العصبي 

لفة من إلى أن يفاجئ لكي يجبر بالتكيف، وهذا يعني أداء أنواع مخت يالعضل –ويحتاج النظام العصبي 

 التمرينات مع تغيير عدد التكرارات والشدة(

اءة ين كفومن جانب اخر ان تمرينات الاسلوب الهرمي التي استخدمها الباحثون عملت على تحس

ة لكي عاملر للعضلات العمل الجهاز العصبي خلال وقت المباراة وهو الجهاز المسؤول عن اصدار اوام

 ساسيةتعمل في الوقت المناسب والمحدد وبتوافق حركي عالي جدا، اي يقوم بتحديد العضلات الا

في  ا دورالمسؤولة عن الاداء الحركي فقط دون غيرها حتى لا تشارك في العمل عضلات اخرى ليس له

ين بكذلك ما كي، وركة في الاداء الحرالعمل، من خلال التوافق ما بين المجاميع العضلية المختلفة المشت

 الوحدات الحركية داخل العضلة الواحدة .

معين  يؤكده عصام حلمي ومحمد جابر في إن زيادة قوة العضلات العاملة في أداءوهذا ما 

توافقة صبح موتحملها تعمل على زيادة التوافق العصبي العضلي لان كل العضلات المشتركة في العمل ت

 بذلك يمكن التغلب على المقاومات الخارجية بصورة افضلبشكل أفضل، و

 وهذا يتفق مع ما جاء في الفرض الاول.

 -عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث ومناقشتها: 3-2

 -ية لمجموعتي البحث وتحليلها:عرض نتائج الاختبارات البعد 3-2-1

ج الفةةروق فةةي للعينةةات المسةةتقلة والمتسةةاوية بالعةةدد لإيجةةاد نتةةائ( Tلجةةأ البةةاحثون إلةةى اسةةتخدام اختبةةار)  

ل بةين الجةدوالاختبارات البعدية لمجموعتي البحث ) التجريبية والضابطة ( في متغيرات الدراسة, وكما ي

(3.) 
لاختبارات نتائج ا ( المحتسبة ومعنوية الفروق بينT( يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة)3الجدول )

 البعدية للمجموعتين التجريبيتين

وحدة  الاختبارات

 القياس

 

زمن 

 المباراة

 Tقيمة   2مج التجريبية    1مج التجريبية 

 المحتسبة

مستوى 

 الدلالة

 نوع الدلالة

 ع س ع س

درجةةةةةةةة/  النقل الحركي

جةةةةةةةةةول  

 كغم

 غير معنوي 0,635 0,182 0,11 1,801 0,10 1,807 5

 معنوي 0,008 3,125 0,07 1,522 0,08 1,422 25

 معنوي 0,000 6,522 0,5 1,163 0,05 1,013 55

 غير معنوي 541 0 0,217 1,07 13,699 1,09 13,599 5 كغم م/ثا الانسيابية
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 معنوي 0,006 3,240 0,35 14,047 0,66 14,647 25

 معنوي 0,007 3,134 1,15 14,219 1,20 15,789 55

مؤشةةةةةةر دقةةةةةةة 

 التصويب

 غير معنوي 430 0 1,087 0,63 1,362 0,48 1,220 5 ثا\درجة

 معنوي 0,000 7,326 0,09 1,186 0,11 0,871 25

 معنوي 0,000 12,122 0,11 1,127 0,12 0,533 55

 (24( وحجم عينة )05 0تحت مستوى دلالة )       

دية بين (, عن وجود فروق معنوية بين قياسات الاختبارات البع3تبين النتائج في الجدول )

قيم مستوى  (د, ولصالح المجموعة التجريبية الثانية, لان55، 25المجموعتين التجريبيتين في زمني )

 (. 0.05الدلالة كانت اقل من مستوى الخطأ )

يم مستوى ترتقي الفروق الى المعنوية، لان ق(د فلم 5اما ما يخص قياس المتغيرات في زمن )

 (. 0.05الدلالة كانت اعلى من مستوى الخطأ )

 لتجريبيتينمناقشة النتائج البعدية للمجموعتين ا 3-2-2

يعزو الباحثون عدم ظهور فروق معنوية بين المجموعتين في جميع متغيرات البحث في زمن  

ي لاداء فاناحية القوة والاداء الصحيح بشكل قريب وكون (د الى ان المجموعتين تم تطويرهم من 5)

 من وجود الرغمبداية المباراة فلم تظهر اثار التعب عليهم مما سبب ان يكون الاداء متقارب تقريبا ب

 بعض الفروق ولكن لم ترتقي الى المعنوية.

(د فيعزو الباحثون سبب تطور 55، 25اما ما يخص قياس متغيرات البحث في زمني )

لذي لنسبي واقيل اوبالتثالمجموعة التجريبية الثانية الى استخدام تمرينات تحمل القوة بالاسلوب الهرمي 

ز لانجايعد من الاساليب الحديثة، اذ يؤكد عبد علي نصيف وقاسم حسن حسين انه "يرتفع مستوى ا

 اصة".جرعات خالرياضي بسرعة في أثناء استعمال تمارين جديدة لم يتعود عليها الرياضي وتحمل 

وعليه فأن  اعية،وكذلك فأن لاعب كرة اليد يحتاج الى تحمل القوة أثناء اداء المهارات الهجومية والدف

ة ة العضليالقو تدريب تحمل القوة في لعبة كرة اليد يجب أن يكون في ضوء ما تتطلبه اللعبة من مفردات

لى علمحافظة في ا ا عمل عليه التثقيل النسبيوتحملها أي بما يشابه الاداء الفعلي في المنافسة، وهذا م

لى وفق عريبات اذ غالبا ما يجب ان يرتبط تطبيق هذه التدالتسلسل الحركي  ومساره لاطول مدة ممكنة، 

جزاء اء من درجة اداء المهارة ومساهمة العضلات العاملة فيها والتي قد تتطلب مساهمة اكثر من جز

 د هذهليه الباحثون عند تطبيقهم لهذه التدريبات على افراالجسم في التطبيق، وهذا ما حرص ع

ظائف لامة وسوالذي يتوافق على ما اكده )محمد صبحي( )الى ان الدقة الحركية تعتمد على ، المجموعة

هاز ة الجالعضلات والاعصاب وارتباطهما معا في اطار واحد طيلة مدة المنافسة، وهذا يتطلب كفاء

 رة العصبية الى اكثر من عنصر واحد في وقت واحد(العصبي حيث تستلزم الاثا

داء جة الازيادة على ذلك فان اتقان مهارة التصويب على وفق المسارات الحركية الصحيحة نتي

م كي لقوى الجسله الاثر الكبير والفعال في زيادة التوافق الحركي والنقل الحر بالتثقيل النسبي كان

التسلسل برتبط تحقيق الاداء الافضل على كامل مدة المباراة، وي المختلفة والذي يؤدي دوراً مهما في

عصبي الحركي الصحيح لمفاصل الجسم المختلفة، من خلال الترابط الحاصل بين عمل الجهازين ال

( انه Tidow, Gunterوالعضلي الذي انعكس ايجابا في التطور المعنوي لافراد عينة البحث، اذ اثبت )

 ن الحركةلك لاة الآنية ان تعمل روافع الجسم على الحركة بالاتجاه الصحيح وذ)لكي يكتسب الجسم القو

دف قيق هالتي تقوم بها روافع الجسم تمكننا من الحصول على اقصى قوة فعالة تخدم اللاعب في تح

 الحركة بافضل صورة(

رمي ناتجة عن الى ان الظاهرة المعرقلة لانسيابية الاداء في مجال حركة ال (Eliasz, Jerzy)ويؤكد 

انعدام التوازن العضلي الانقباضي لعضلات البطن والظهر ومن ثم يؤدي الى تنسيق ميكانيكي عضلي 

غير مرغوب به لحظة الاداء للتصويب، لذا عند رمي الكرة يجب ان يكون هناك توافق حركي بين 

ع تلك التي تعمل على اجزاء الجسم لكي يحدث تأثير في قوى العضلات المادة للاطراف السفلى زمنيا م
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تحريك الكرة أي عضلات الطرف العلوي في زمن واحد وبانسيابية مع توجيه السرعات المختلفة باتجاه 

 واحد هو الرمي الى الهدف.

 وهذا يحقق الفرض الثاني في البحث. 
 الخاتمة :-4

 استنتج الباحث : 4-1

قل ور النل )النسبي والمطلق( تعمل على تطان تدريبات تحمل القوة بالاسلوب الهرمي وبكلا نوعي التثقي -1

 (د من زمن المباراة 55، 25الحركي والانسيابية ودقة التصويب للاعبي كرة اليد في زمني )

متغيرات طور اللم تعمل تدريبات تحمل القوة بالاسلوب الهرمي وبكلا نوعي التثقيل )النسبي والمطلق( على ت  -2

 ( من المباراة 5المذكورة انفا في دقيقة )

ات ولكن لتمرينان تدريبات تحمل القوة بالاسلوب الهرمي والتثقيل النسبي ذو مردود افضل من استخدام نفس ا  -3

(د من 55، 25) تطور النقل الحركي والانسيابية ودقة التصويب للاعبي كرة اليد في زمني بالتثقيل المطلق في

 زمن المباراة 

 اوصى الباحث : 4-2

 على ضوء النتائج المتحققة في البحث يوصي الباحثون بما يأتي:

 د ي كرة اليية للاعبالعمرلكل الفئات بالاسلوب الهرمي والتثقيل النسبي الاهتمام الكبير في تدريبات تحمل القوة  -1

دقة سيابية وبالاسلوب الهرمي والتثقيل النسبي في تطور النقل الحركي والانتحمل القوة استخدام تدريبات  -2

 التصويب للاعبي كرة اليد 

 استخدام هذا الاسلوب التدريبي الحديث في فعاليات وفئات عمرية اخرى  -3
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