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  الباب الأول 
  التعریف بالبحث -١
  مقدمة البحث وأھمیتھ  ١-١

ب و الألع اب الریاض یة عام ة وك رة      تعد القدرات البدنیة من الصفات الأساسیة الت ي یج ب إن یمتلكھ ا لاع     
الی  د خاص  ة ، إذ ب  دأت تأخ  ذ ال  دور الأس  اس وال  رئیس ف  ي تط  ویر وتحس  ین المس  توى وق  د زاد اھتم  ام الم  دربین      
بتط  ویر الق  درات الخاص  ة للاعب  یھم ع  ن طری  ق وض  ع المن  اھج الخاص  ة بمراح  ل الأداء الحرك  ي والاتج  اه نح  و     

تدریبیة متعددة ومختلفة ی تم ع ن طریقھ ا تحس ین ق درات اللاعب ین       استخدام كل ما ھو جدید من تمرینات ووسائل 
  .وتنفیذھا دینامیكیاً لصالح الأداء 

وف ي ك رة الی د تلع ب الق درات الخاص ة ب  الأداء دوراً ف اعلاً وم ؤثراً ف ي تط ویر مس توى الأداء لمختل  ف              
المھ  ارة الأكث  ر أھمی  ة باعتب  اره  المھ  ارات الحركی  ة الأساس  یة فیھ  ا ، وخاص  ة التص  ویب ب  القفز عالی  اً وال  ذي یع  د   

التتویج النھائي لجھود اللاعبین في جمیع تحركاتھم والتي یجب إن تتصف بالتوافق والترابط الحرك ي فض لاً ع ن    
الق وة والس رعة لتس  جیل ھ دف ، ولتحقی  ق ذل ك وج  ب عل ى الم درب واللاع  ب الاس تثمار الأمث  ل للق درات البدنی  ة          

یومیكانیكیة المرتبطة بمتطلبات الأداء الخاص بالمھارة ، وھ ذا لا ی تم بالت دریب    والمھاریة مع مراعاة الجوانب الب
فقط وإنما بتحلیل الأداء حركیاً من اجل فھم واستیعاب دقائق الحركة وتقویمھا عن طریق وضع الحل ول المناس بة   

عف الت رابط ف ي مراحل ھ    لكل معوقات الأداء من وجھة النظر التدریبیة والمیكانیكیة ، وان عدم تكامل الأداء وض  
وج ب  ) تس جیل ھ دف  (سیؤدي إلى أخطاء في الأداء ومن ثم فشل التصویبة ، ولتحقیق الھدف المیكانیكي للاع ب  

التقدم بس رعة وال دفع بق وة للنھ وض عالی اً وبزوای ا قریب ة م ن المثالی ة دون فق دان للطاق ة المكتس بة لنقلھ ا وبش كل               
  .لجذع والذراع الرامیة ومن ثم الكرة انسیابي عن طریق قوة رد فعل الرجلین ل

ونظ  راً لأھمی  ة الق  درات البدنی  ة الخاص  ة ب  الاداء والت  ي تعك  س المتطلب  ات الخاص  ة والض  روریة لن  وع       
النشاط البدني الذي یمارسھ فقد اتجھ ت الانظ ار ال ى ھ ذا الن وع م ن الت دریب لتحس ین وتط ویر الق درات الخاص ة            

لعضلیة والتي تؤدي بدورھا إلى إنتاج القوة الانفجاریة والسریعة ، فضلاً ع ن  بالاداء والتي تكسب اللاعب القوة ا
تط ویر الس رعة الحركی ة ، وم  ن ھن ا ج اءت اھمی  ة البح ث باس تخدام وس ائل تدریبی  ة مقترح ة تعتم د وزن الجس  م           

ج امیع  كمقاومة أو باستخدام اوزان مضافة ومتغی رة إل ى وزن الجس م وأج زاءه ، وھ ذا یعط ي ت دریب مقاوم ة للم        
، مع مراعاة تطبی ق ھ ذه التمرین ات ووفق اً لمؤش رات       )١(العضلیة التي تنفذ الحركة عكس اتجاه الجاذبیة الأرضیة

بایومیكانیكیة تكون دلیلاً لتط ور كف اءة ھ ذه العض لات م ن خ لال التع رض إل ى جھ د ت دریبي عض لي وبالم دیات             
یع العض لیة العامل ة بالاعتم اد عل ى وض عیة المفص ل       الخاصة بأداء المھارة ، وھ و اتج اه یعط ي الق وة ف ي المج ام      

والمفاصل الأخرى عند اداء التمرینات واستغلالھا في أثناء مرحل ة النھ وض ب القفز عالی اً والمراح ل الت ي تلیھ ا ،        
ومعرفة تأثیرھا في تطور وتحس ن ق وة رد الفع ل ال رجلین وس رعة ودق ة التص ویب بك رة الی د ، عم لاً من ا ب ربط             

  .دني والمھاري بالجانب البیومیكانیكي خدمتاً للأداء الحركيالجانب الب
  :مشكلة البحث  ٢-١

أص  بحت ال  نظم الدفاعی  ة الض  اغطة س  مة ال  دفاع الح  دیث بك  رة الی  د ل  ذا زاد الاھتم  ام بتط  ویر مھ  ارة            
التصویب من اجل التغل ب عل ى ح ائط الص د ال دفاعي والابتع اد ع ن مج ال العن ف الف ردي وم نح المھ اجم فرص ة              
رؤیة الھدف بوض وح واختی ار الزاوی ة المناس بة لإص ابة الھ دف بك ل دق ة ، ل ذا ب ات الوص ول إل ى أعل ى ارتف اع               
مبتغى كل لاعب وبالأخص لاعبي الخط الخلف ي ع ن طری ق النھ وض الس ریع والق وي ، وبوض ع میك انیكي جی د          

وض والت ي یتطل ب م ن اللاع ب     خلال مرحلة تعد من أھم مراحل التصویب بالقفز عالیاً أھمی ة وھ ي مرحل ة النھ     
  . فیھا بذل قوة كبیرة في زمن قلیل للتغلب على القصور الذاتي لكتلة جسمھ بسرعة عالیة

وعن طریق معایشة الباحثة التدریبیة والتدریسیة ولسنوات طویلة وملاحظتھا المیدانیة لفرق كرة الید ،   
 یمتلك  ون ق  دراً كافی  اً م  ن الق  درات الخاص  ة    وج  دت إن اغل  ب اللاعب  ین یع  انون م  ن ض  عف الق  درات البدنی  ة ولا    

والضروریة لأداء مرحلة النھوض ، مما یتعذر علیھم تحقیق مستویات جیدة في القفز عالیاً وما یترتب علیھا م ن  
ضعف في میكانیكیة الأداء الصحیح للمراحل اللاحقة لمرحل ة النھ وض ، كم ا إن قل ة اس تخدام الوس ائل التدریبی ة        

ف ردات الوح  دة التدریبی  ة م ن اج  ل تط ویر ھ  ذه المرحل  ة المھم ة م  ن الأداء س وف ی  ؤثر بش  كل       المس اعدة ض  من م 
  .مباشر في ضعف الأداء الحركي للمھارة ككل وفشل التصویبة 

كما ان ندرة الابح اث التجریبی ة الت ي تناول ت مرحل ة النھ وض ب القفز عالی اً للتص ویب بك رة الی د ی رتبط               
وبن اءاً عل ى ذل ك ج اءت ھ ذه      . بالجان ب البیومیك انیكي لتط ویر ھك ذا مھ ارة مھم ة        فیھا الجانب البدني والمھاراي

الق وة الانفجاری ة   (الدراسة كمحاولة جدیدة لإلقاء الضوء باتجاه تطویر القدرات الخاصة ب الأداء لمرحل ة النھ وض    
وف  ي الوق  ت نفس  ھ وف  ق بع  ض المؤش  رات البیومیكانیكی  ة  ) لل  رجلین والق  وة الممی  زة بالس  رعة والس  رعة الحركی  ة 

                                         
القاهرة ، مركز الكتـاب  : ( ١، ط ١، ج الموسوعة العلمية في التدريب؛ ) وآخرون(طلحة حسام الدين  )١(

  .٥٠، ص) ١٩٩٧للنشر ، 



تكون ھذه الوسائل التدریبیة مساعدة في تحسین المؤشرات البیومیكانیكیة لمرحلة النھوض فضلا عن تأثیرھا ف ي  
  .تطویر قوة رد فعل الرجلین وسرعة ودقة الكرة المصوبة على المرمى بكرة الید 

  أھداف البحث  ٣-١
ترح  ة لتط  ویر الق  درات الخاص  ة ب  الأداء     التع  رف عل  ى ت  أثیر اس  تخدام بع  ض الوس  ائل التدریبی  ة المق      -١

 .لمرحلة النھوض لمھارة التصویب بالقفز عالیاً بكرة الید 
التعرف على قیم بعض المؤشرات البیومیكانیكیة المھم ة ف ي أثن اء مرحل ة النھ وض ب القفز عالی اً بك رة          -٢

 .الید قبل وبعد تطبیق المنھج التدریبي 
ل الرجلین بعد تطبی ق الم نھج الت دریبي عل ى عین ة البح ث       التعرف على التطور الحاصل في قوة رد فع -٣

. 
التعرف عل ى التغی ر الحاص ل ف ي س رعة ودق ة الك رة ف ي التص ویب ب القفز عالی اً بع د تطبی ق مف ردات                -٤

الم  نھج الت  دریبي باس  تخدام الوس  ائل التدریبی  ة المقترح  ة لتط  ویر الق  درات الخاص  ة ب  الاداء ل  دى عین  ة      
 .البحث 

 :فروض البحث  ٤-١
الق   وة (ف   روق ذات دلال   ة إحص   ائیة ب   ین نت   ائج الاختب   ارات القبلی   ة والبعدی   ة للق   درات البدنی   ة     ھن   اك  .١

  .لعینة البحث ولصالح الاختبارات البعدیة ) الانفجاریة ، القوة الممیزة بالسرعة ، السرعة الانتقالیة
ؤش   رات ھن   اك ف   روق ذات دلال   ة إحص   ائیة ب   ین نت   ائج الاختب   ارات القبلی   ة والبعدی   ة ف   ي بع   ض الم       .٢

 .البیومیكانیكیة لدى عینة البحث ولصالح الاختبارات البعدیة 
ھن  اك ف  روق ذات دلال  ة إحص  ائیة ب  ین نت  ائج الاختب  ارات القبلی  ة والبعدی  ة ف  ي ق  وة رد فع  ل ال  رجلین            .٣

 .وسرعة ودقة التصویب بالقفز عالیاً بكرة الید ولصالح الاختبارات البعدیة 
  :مجالات البحث  ٥-١
  : لبشري المجال ا ١-٥-١

-٢٠٠٧(من لاعب ي الخ ط الخلف ي لمنتخ ب جامع ة كرك وك قس م التربی ة الریاض یة للع ام الدراس ي            ) ٨(  
٢٠٠٨. (  

  . ٢٢/٥/٢٠٠٨وحتى  ٢٣/٣/٢٠٠٨للفترة من : المجال الزماني  ٢-٥-١
  .كركوك / ملعب وقاعة نادي الثورة الریاضي : المجال المكاني  ٣-٥-١

  الباب الثاني 
  ة الدراسات النظری

  في التصویب بالقفز عالیاً بكرة الید ) فنیاً –میكانیكیاً (أھمیة مرحلة النھوض  ١-٢
تعد مرحلة النھوض من الناحیة المیكانیكیة من أھم مراح ل التص ویب ب القفز عالی اً وأص عبھا باعتبارھ ا         

فقی ة والق  وة الت  ي  عملی ة انتق  ال م ن خط  وات الاقت راب إل  ى مرحل ة الطی  ران ، اذ ع ن طریقھ  ا توظ ف الس  رعة الأ       
خط وة بك رة الی د للحص ول عل ى أعل ى ارتف اع خ لال مرحل ة          ) ٣-٢(حصل علیھا اللاعب من خط وات الاقت راب   

الطیران والتصویب ، وكي تكون ھذه العملیة فعالة وسریعة یجب الانتقال بشكل انس یابي وم وزون م ن الركض ة     
الأفقی ة إل ى س رعة عمودی ة بالاتج اه المطل وب ق در         التقریبیة إلى قدم النھوض بالشكل الذي ی ؤمن تحوی ل الس رع   

  .الإمكان 
  وت    تم مرحل     ة النھ     وض تبع    اً لمق     درة الق     وة المبذول    ة م     ن قب     ل اللاع    ب لانت     اج كمی     ة حرك     ة        

) زم ن النھ وض  (وان ھذا التأثیر لھ دور ایجابي لزیادة انطلاق الجسم عن طریق فت رة زمنی ة قص یرة    ) س× ك (
  ) .قانون التعجیل(ق عالیة وھذا ما یمثلھ قانون نیوتن الثاني وذلك للحصول على سرعة انطلا

كما إن مقدار القوة التي یبذلھا اللاعب في أثن اء النھ وض المس لطة ض د ق وة الجاذبی ة الأرض یة یحص ل           
، إذ یك ون  ) الفع ل ورد الفع ل  (علیھا بنفس المق دار والاتج اه وب نفس خ ط عم ل الق وة ، وفق اً لق انون نی وتن الثال ث           

نطلاق الجسم وفقاً لمحصلة القوة الأفقیة والعمودیة لحظة النھوض ، وفیما یخدم الزاوی ة المثل ى لحص ول مرك ز     ا
بأن ھ یظھ  ر  ) ١٩٩١س میر مس  لط  (ثق ل الجس م أعل  ى ارتف اع ممك  ن لأداء مرحل ة التص  ویب ، وھ ذا م  ا أك د علی  ھ       

ة رد فع ل تنتق ل بش كل دین امیكي     الوضع الصحیح للفعل الذي یسلطھ اللاع ب وال ذي یحص ل ع ن طریق ھ عل ى ق و       
  .)٢(، ومن ثم تكون النتیجة أفضل) ماراً بمركز ثقل الجسم(وبخط عمل مع خط عمل قوة الرجل والجذع 

  :أما الخصائص الفنیة لمرحلة النھوض بالتصویب بالقفز عالیاً ھي 
  .تبدأ من لحظة مس قدم النھوض الأرض في الخطوة الأخیرة للاقتراب  •

                                         
)  ١٩٩١الموصل ، دار الحكمة للطباعـة والنشـر،   : ( ١، ط انيكا الحيويةالميكسمير مسلط الهاشمي ؛  )٢(

 . ٨٥ص



تكاز عن د لحظ ة الم س بكع ب الق دم مم دودة م ن عض لات الكاح ل إل ى عض لات الفخ ذ             تكون رجل الار •
 .وحزام الورك لتكون ھذه المفاصل خط فعل واحد باتجاه الأرض 

إل ى أقص اھا وبم ا یتناس ب وق درات اللاع ب       ) لرجل الارتكاز(یبدأ اللاعب بعد ذلك بثني مفصل الركبة  •
 .لثني في مفصل الركبة البدنیة والفنیة للتھیؤ لعملیة المد بعد ا

إض  افة إل  ى انتق  ال الرج  ل  ) وزاوی  ة می  ل الج  ذع –ال  ورك  –تح  دث انثن  اءات واض  حة بمفص  ل الركب  ة   •
 .الحرة وھي مثنیة من الخلف إلى الأمام الأعلى 

تستمر حرك ة ال ذراع الحامل ة للك رة ف ي حركتھ ا إل ى الخل ف الأس فل لتص ل إل ى ابع د م دى إل ى الخل ف                 •
 .التصویب الأعلى وعكس اتجاه 

ولمعرفة تفاصیل میكانیكیة عملیة النھوض بالقفز عالیاً من قبل المدربین والمدرسین لمھ ارة التص ویب بك رة الی د     
یجب التعرف على مراحل مرحلة النھوض وحركات المرجحة لأعضاء الجس م المش تركة لحظ ة النھ وض والت ي      

  .لاق الجسم بأقصى ارتفاع ممكن تساھم في خدمة الھدف الحركي الأساس لھذه المرحلة وھو انط
وعلیھ فان الباحثة أعطت لمرحلة النھوض تقسیمات مھمة وھي مراحل مرحل ة النھ وض وھ ي ك الآتي       

:  
  ) :الارتكاز(مرحلة وضع القدم  –أولاً 

تبدأ من لحظة مس كعب قدم النھوض من الأرض أمام الجسم ف ي الخط وة الأخی رة لخط وات الاقت راب        
ت الكاحل والساق مرتكزة بصورة قوی ة لتبق ى عل ى اس تقامة عض لات الفخ ذ وح زام ال ورك         ، وتكون فیھا عضلا

لتش  كل خ  ط فع  ل واح  د باتج  اه الأرض ، إذ لا توج  د انثن  اءات ف  ي ھ  ذه المفاص  ل وحت  ى مفص  ل الكت  ف ف  ي ھ  ذه      
عم ل عل ى نق ل    اللحظة لیكون تأثیر القوة المسلطة عل ى نقط ة النھ وض باتج اه مس تقیم واح د ، كم ا ان ھ ھ ذا الم د ی          

الذي حصل علیھ الجسم من خطوات الاقتراب إلى الج زء العل وي والأج زاء الأخ رى ،     ) التغیر في الزخم(الزخم 
بعدھا یب دأ اللاع ب بثن ي مفص ل الركب ة لرج ل الارتك از یتبعھ ا انثن اءات ف ي مفص ل ال ورك ومی ل الج ذع للأم ام                

  .للتھیؤ إلى المرحلة التي تلیھا 
  ) :القصور الذاتي(وقف اللحظي مرحلة الت –ثانیاً 

وھي الفترة الزمنیة الفاصلة بین الانثناء القص وي لمفص ل الركب ة ولحظ ة الم د القص وي وال دفع الفع ال           
، ویفضل إن تكون ھ ذه المرحل ة س ریعة وقوی ة وبفت رة زمنی ة قص یرة ، اذ        ) الارتكاز(لعضلات الرجل الناھضة 

، وھ ي فت رة طویل ة قیاس اً بالمراح ل الاخ رى       )٣(ثانی ة ) ٠.١٨ – ٠.١٤(تستغرق ھ ذه الفت رة م دة زمنی ة مق دارھا      
بسبب الانثناء الحاصل في مفص ل الركب ة ، وق د تط ول ھ ذه الفت رة ل دى المبت دئین بس بب الض عف الواض ح للق وة             

 )النقل الحركي المص احب لمرحل ة النھ وض   (العضلیة مما یؤدي إلى فقدان كبیر في عملیة نقل الطاقة المیكانیكیة 
واس تغلالھا ف  ي تحوی ل الطاق  ة الحركی ة إل  ى طاق ة كامن  ة للتغل ب عل  ى القص ور ال  ذاتي لجس م اللاع  ب خ لال ھ  ذه          

  .المرحلة استعداداً لعملیة الدفع النھائي في المرحلة اللاحقة
  ) :اللحظي(مرحلة الدفع النھائي  –ثالثاً 

ض  د ق  وى الجاذبی  ة  ) لانفجاری  ةالق  درة ا(تب  دأ ھ  ذه المرحل  ة عن  دما یب  ذل اللاع  ب أقص  ى ق  وة وس  رعة       
للحصول على أقصى ارتفاع بالاتجاه العمودي ، ل ذا یج ب إن ی ؤدي اللاع ب ھ ذه المرحل ة بك ل انس یابیة وتواف ق          
حرك  ي لك  ل اج  زاء الجس  م المش  تركة ف  ي الحرك  ة ومس  اراتھا والت  رابط ال  دینامیكي بینھ  ا لت  تم الحرك  ة عل  ى وف  ق    

ی  ث یس  تثمرھا اللاع  ب لتحقی  ق ھدف  ھ ، ل  ذا تش  كل العلاق  ة ب  ین التوق  ف     الأس  س المیكانیكی  ة والفنی  ة الص  حیحة بح 
اللحظي والمد القصوي للدفع من الأھمی ة ف ي مس توى الأداء الفن ي للمرحل ة وف ي مس افة القف ز الت ي تع د م ن أھ م             

  .متطلبات مرحلة النھوض الجید
الحرك ة ، وان أي خل ل    كذلك من المھم ان لا یصاحب ھذه الحركة أي توقف یؤدي إلى فقدان في كمی ة   

، لذا یج ب إن تك ون حرك ة ال دفع      في تتابع الحركات أدائاً وزماناً سوف یؤدي إلى فقدان كمیة الحركة إلى الأعلى
بأقص ى ق وة للاع  ب وبأق ل زم  ن ، إذ إن زی ادة ھ ذه الفت  رة لل دفع ی  ؤثر س لباً عل ى ك  ل م ن مق  دار الس رعة والق  وة            

ادة الس  رعة تحت  اج إل  ى ق  وة إض  افیة وب  ذلك عل  ى اللاع  ب الحف  اظ عل  ى   ل  لأداء الحرك  ي للاع  ب ، وعلی  ھ ف  ان زی   
إن مق دار الارتف اع ال ذي یص لھ     ) ١٩٩١ص ائب عطی ة وآخ رون    (سرعة الأداء الحركي ، وفي ھذا الص دد ی ذكر   

اللاعب ف ي عملی ة القف ز عالی اً یتوق ف عل ى س رعتھ العمودی ة عن د مغ ادرة الأرض والق وة الت ي یس لطھا اللاع ب               

                                         
الزمن لمرحة النهـوض وبعـض المتغيـرات     –عبد الجبار شنين ؛ تحليل العلاقة بين خصائص القوة  )٣(

د ، البيوميكانيكية ودقة التصويب البعيد بالقفز عالياً في كرة اليد ، اطروحة دكتوراه، جامعة بغداد ، بغدا
 . ٥٦، ص ١٩٩٨



، ویع رف حاص ل ض رب ھ ذین المتغی رین ب دفع        )٤(رض ، إضافة إلى الزمن الذي یستخدم فیھ ھذه الق وة على الأ
  .القوة 

وت  رى الباحث  ة ان  ھ یمك  ن تط  ویر مق  دار ال  دفع ال  ذي یبذل  ھ اللاع  ب لحظ  ة النھ  وض ع  ن طری  ق من  اھج       
إض  افة إل  ى تط  ویر   الت  دریب الخاص  ة لتط  ویر الق  درات العض  لیة للعض  لات العامل  ة والخاص  ة ب  الأداء الحرك  ي     

الجانب الفني لدى اللاعب وفق شروط المیكانیكیة الص حیحة ل لأداء م ن اج ل تقلی ل الم دة الزمنی ة الت ي تس تغرقھا          
  .ھذه المرحلة من مھارة التصویب عالیاً بكرة الید 

إضافة إلى ذلك فان لحركات مرجحة الذراعین والرجل الحرة أھمیة في مرحلة النھوض ، وف ي مھ ارة     
ف ي الخط  وتین  (تص ویب تظھ ر واض حة ع ن طری ق مرجح ة ال ذراع الحامل  ة للك رة حت ى قب ل مرحل ة النھ وض             ال

إضافة إلى مرجحة الذراع الحرة باتجاه الجانب والى الأم ام الأعل ى وھ ي مثنی ة م ن المرف ق ، فض لاً        ) الأخیرتین
نی ة لتص ل مس توى الح زام أو     عن مرجحة الرجل الحرة عن طریق حركتھا من الخلف إلى الأمام الأعلى وھي مث

ان ھ ع ن طری ق القف ز للأعل ى نتیج ة لحرك ة مرجح ة         ) ١٩٨٤عادل عبد البص یر ،  (أكثر ، وفي ھذا الصدد یذكر 
ف  ي لحظ  ة ت  رك الأرض م  ن قب  ل رج  ل  ) ج. ك. م(ال ذراعین والرج  ل الح  رة ف  أن ھ  ذه الحرك  ة یص  احبھا ارتف اع    

وقی ت مش اركة المفاص  ل المختلف ة ف ي إنت  اج ال دفع النھ ائي ھ  ي       ، ل ذا ف  ان ت )٥(الارتك از فیرتف ع الجس م إل  ى الأعل ى    
خدم ة للمراح ل اللاحق ة م ن الأداء     )أعل ى ارتف اع  (للحصول على أفضل الأوضاع ولتحقی ق ھ دف اللاع ب النھ ائي    

  .وھي مرحلة الطیران والتصویب بالقفز بسرعة ودقة على المرمى بكرة الید

  :الباب الثالث 
  مناھج البحث واجراءاتھ  -٣
  منھج البحث  ١-٣

اس  تخدمت الباحث  ة الم  نھج التجریب  ي ذو المجموع  ة التجریبی  ة الواح  دة ذات الاختب  ارین القبل  ي والبع  دي     
  .باعتباره اقرب المناھج وأكثرھا صلاحیة لتحقیق أھداف البحث وفروضھ 

  عینة البحث ٢-٣
قس  م / نتخ ب جامع ة كرك وك    ت م اختی ار العین ة بطریق ة عمدی  ة ، وھ م لاعب ي الخ ط الخلف ي بك  رة الی د م           

-٢٠٠٧(لاعبین وھ م م ن المش اركین ف ي بطول ة المنطق ة الش مالیة للع الم         ) ٨(التربیة الریاضیة ، والبالغ عددھم 
  .بكرة الید ) ٢٠٠٨

ولغرض تجنب العوامل التي ت ؤثر ف ي نت ائج التجرب ة ت م تج انس عین ة البح ث بواس طة معام ل الالت واء              
وقد أظھ رت النت ائج تج انس العین ة ع ن طری ق انخف اض قیم ة معام ل الالت واء           ) ١(كما موضحة في الجدول رقم 

وب ذلك تك ون العین ة    . )٦(وھو م ا ی دل عل ى توزیعھ ا اعت دالیاً ع ن طری ق قربھ ا م ن التوزی ع الطبیع ي           ) ١±(عن 
  .متجانسة 

  )١(الجدول 
  )یوضح تجانس العینة في مقاسات الطول والوزن والعمر

                          
  البیانات

  المتغیرات 

  معامل الالتوء  الوسیط  الانحراف المعیاري  الوسط الحسابي

  ٠.١٥٠  ١٧٥.٥٥٢  ٨.٧٧٢  ١٧٦.٨٧٥  )متر(الطول 
  ٠.١٩٣  ٧٢.٧٩١  ٥.٤٠٢  ٧٣.٨٣٧  ) كغم(الوزن 

                                         
) ١٩٩١الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ، :( الميكانيكا الحيوية التطبيقية؛ ) وآخرون(صائب عطية  )٤(

  . ٥٥ص
القـاهرة ، مركـز   : ( التقويم والقياس التحليلي في الاداء البدنيالميكانيكا الحيوية ، عادل عبد البصير ؛  )٥(

 . ٧٨ص) ١٩٨٤الكتب ، 
، القاهرة ، دار النهضة: ( ٤، ط الإحصاء في البحوث النفسية والتربية والاجتماعيةمد خيري  ؛ السيد مح )٦(

 .١٢٥ص) ١٩٧٠



  ٠.١٤٩  ٢٢.٥٣٥  ١.٦١٥  ٢٢.٧٧٦  ) سنة(العمر 

  ي خطوات إجراءات البحث المیدان ٣-٣
  الاختبارات المستخدمة بالبحث  ١-٣-٣

اس  تعانت الباحث  ة بالمص  ادر العلمی  ة لتحدی  د الاختب  ارات الض  روریة لقی  اس بع  ض الق  درات المرتبط  ة          
بالظاھرة الم راد قیاس ھا ، وبن اءً عل ى ذل ك اخت ارت الباحث ة مجموع ة م ن الاختب ارات البدنی ة الخاص ة والاختب ار              

تط  ور ع  ن طریقھ  ا ف  ي الم  نھج الت  دریبي المقت  رح ، وق  د اس  تندت الباحث  ة ف  ي       المھ  اري لتك  ون مؤش  راً لقی  اس ال  
ف  ي مج  ال الاختب  ار والقی  اس والت  دریب     *وض  عھا للاختب  ارات عل  ى خبرتھ  ا وعل  ى آراء بع  ض الس  ادة الخب  راء     

ر الریاضي وكرة الید والبایومیكانیك والجدول أدناه یوضح الاختبارات والغرض  ونسبة اتف اق الخب راء والمص اد   
  .التي توجد فیھا

  
  
  
  
  

  )٢(الجدول 
  یوضح الاختبارات المختارة والغرض منھا ونسبة اتفاق الخبراء والمصادر التي توجد فیھا

وحدة   اسم الاختبار  ت
  القیاس

نسبة الاتفاق   الغرض منھ قیاس
%  

  **اسم المصدر للاختبار

الق     وة الانفجاری     ة العمودی     ة    سم  القفز العمودي من الثبات   ١
  ت الرجلین لعضلا

محم    د ص     بحي حس     انین وحم     دي عب     د    %٩٥.٨
  )٧(المنعم

الق       وة الممی       زة بالس       رعة     م  ثا ١٠الحجل اقصى مسافة في   ٢
  لعضلات الرجلین 

  )٨(قاسم حسن حسین وبسطویسي احمد  %٩٣.٥

  )٩(ضیاء الخیاط ونوفل محمد  %٩٠.٥  السرعة الحركیة  الانتقالیة  ثا  م ٣٠العدو   ٣
ز عالیاً بكرة دقة التصویب بالقف  ٤

  الید
  )١٠(ضیاء الخیاط ونوفل محمد  ٩٤.٠٠  دقة التصویب   درجة

  اختیار المتغیرات البیومیكانیكیة المتعلقة بأداء مرحلة النھوض  ٢-٣-٣
من خلال تحلیل الفلم الفدیوي والمعالج ة بالحاس بة الالكترونی ة ، وباس تخدام الب رامج الحدیث ة ف ي تحلی ل           

تحویل الأفلام المصورة إلى أرقام ونتائج ت ؤمن تحقی ق أھ داف البح ث ، إذ ت م اس تخراج       الحركات الریاضیة ، تم 
المھم  ة ف  ي مھ  ارة التص  ویب ب  القفز عالی  اً ، وم  ؤثرة ف  ي مرحل  ة بأھمی  ة مرحل  ة    ***بع  ض المتغی  رات المیكانیكی  ة

  .النھوض بكرة الید 
  الاختبارات القبلیة  ٣-٤-٣

ف ي ی وم الأح د    ) ٨(قبلی ة عل ى عین ة البح ث لاعب ین والب الغ ع ددھم        أجرت الباحث ة الاختب ارات البدنی ة ال     
في تمام الساعة التاسعة صباحاً وعلى ملع ب ن ادي الث ورة الریاض ي ، وبع د فت رة راح ة ت م إج راء           ٢٣/٣/٢٠٠٨

ل ة  بك رة الی د ، وق د وض عت ا    ) التصویب بالقفز عالی اً (التصویر الفدیوي القبلي لعینة البحث في الاختبار المھاري 
م ع ن مس توى   ) ١.٣٥(التصویر على حامل ثلاث ي م ن الجھ ة الجانبی ة لل ذراع الرامی ة ، وق د ثبت ت عل ى ارتف اع           

م ع  ن نقط  ة ف  ي منتص  ف المس  افة لمھ  ارة التص  ویب ، وق  د أعطی  ت لك  ل  ) ١١.٥٠(س  طح الأرض ، وعل  ى بع  د 
  .محاولات تم تسجیلھا كلھا لغرض التحلیل ) ٣(لاعب 

                                         
 ) .١(انظر الملحق  *
  ) .١(ملحق  *

 :المصادر هي  **
القاهرة ، دار : ( الأسس العلمية للكرة الطائرة وطرق القياسعبد المنعم ؛  يحمدمحمد صبحي حسانين و )١(

 .١١٧ص) ١٩٩٨ر ، الكتب للنش
: التدريب العضلي الايزومتري في مجال الفعاليـات الرياضـية   قاسم حسن حسين وبسطويسي احمد ،  )٢(

  . ١٥٤ص) ١٩٦٩مطبعة الوطن العربي ، بغداد ، (
 . ٤٦٥ص) ٢٠٠١الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ، : ( كرة اليدضياء الخياط ونوفل محمد ؛  )٣(
  .٥٠٨، ص نفس المصدر )١٠(

 ) .٢(انظر الملحق  ***



  :المنھج التدریبي  ٤-٤-٣
تم تصمیم منھاج تدریبي بناءً على خبرة الباحثة وبعض المصادر المختصة وق د ع رض عل ى ع دد م ن        

لزیادة رصانتھا العلمیة ، وقد راعت الباحثة التدرج في الحمل التدریبي ، كما إن ح رص اللاعب ین عل ى     *الخبراء
  .التدریب وعدم التغیب الأثر الأكبر في تطور القدرات الخاصة لدیھم 

) ٣(وبمع دل   ٢٢/٥/٢٠٠٨وحت ى   ٢٥/٣/٢٠٠٨أس ابیع إبت داءاً م ن    ) ٨(م تنفیذ المنھج التدریبي بم دة  ت  
دقیق ة وق د ش مل الإع داد الخ اص م ن الج زء ال رئیس فق ط م ن الوح دة            ) ٣٥-٢٥(وحدات تدریبیة وبزمن یتراوح 

  .التدریبیة 
م م  ن اج  ل تنمی  ة الق  وة     س   ) ٦٠-٣٠(اس  تعانت الباحث  ة بالوس  ائل المس  اعدة م  ن ص  نادیق بارتفاع  ات         -

  .الانفجاریة ،وأیضاً تمرینات الأثقال والسلالم لتنمیة القوة الممیزة بالسرعة
اس تخدمت تمرین ات القف  ز لل رجلین مع  اً وللرج ل الناھض  ة أیض اً ع ن طری  ق ارت داء س  ترة مثقل ة ب  وزن           -

م  ن %) ٨.٥(إل  ى إن نص ل نھای  ة المنھ  اج  %) ٠.٥(م ن وزن الجس  م ث  م ی  زداد ف ي ك  ل أس  بوع   %)٥(
 .وزن الجسم 

تم تزوید الجسم بأوزان إضافیة إلى وزن الرجل ، حیث ثبتت ھذه الأوزان عل ى الرج ل ، وكان ت بدای ة      -
م ن وزن الجس م ك ي یص بح ف ي      %) ٠.٥(من وزن الجس م وی زداد ك ل أس بوع بمع دل      %) ٣(الأوزان 

 .من وزن الجسم %) ٦.٥(نھایة المنھاج 
لتحدی د الاوزان المناس بة للجس م والرج ل وم ن خلالھ ا ت م تحدی د          في تدریب الأثقال أجری ت الاختب ارات   -

 .النسبة المئویة لشدة الحمل للتمرینات في المنھج التدریبي 
م ن الع دد القص وى لمق درة اللاعب ین      % ٥٠لم یتجاوز عد التكرار في التمرین للمجموعة الواح دة  ع ن    -

تحم  ل الق  وة ب  دلاً م  ن الق  وة الممی  زة     القص  ویة للتك  رار ، وذل  ك حت  ى لا یك  ون غ  رض التم  رین تنمی  ة    
 .)١١(بالسرعة

م ن الش  دة القص وى لمس توى اللاعب ین لتط  ویر     %) ٩٠-٧٥(اعتم دت الباحث ة ف ي ت  دریب الاثق ال عل ى       -
 .الصفات البدنیة الخاصة ، وبطریقة التدریب الفتري مرتفع الشدة مع فترات راحة بینیة 

  ة للعض        لات العامل        ة ، وب        وزن   اس        تخدمت الك        رات الطبی        ة لتنمی        ة الق        وة الانفجاری              -
كغ م م ع التأكی د عل ى      ٣وح دات تدریبی ة ویص بح ف ي آخ ر وح دة       ) ٤(كغ م ك ل    ١كغم وی زداد   ٣-١من

 الأداء السریع ذي الصفة الانفجاریة 
ت  م اس  تخدام التمرین  ات والوس  ائل المس  اعدة المس  تخدمة وف  ق الش  روط  المیكانیكی  ة الص  حیحة اذ تك  ون     -

بثب ات وس رعة للوث ب    ) الارتق اء (للتص ویب م ؤثرة م ن حی ث الق دم الناھض ة        عملیة النھوض والارتقاء
بعد الوثب مع التأكید على تقلیل زمن التم اس م ع   ) الورك الركبة الكاحل(سریعاً للأعلى ، مد المفاصل 

 .الأرض عن طریق سرعة المد بعد الثني وبقوة  رد فعل للرجلین في أثناء أداء مرحلة النھوض     
على مبدأ النق ل الحرك ي بانس یابیة وس رعة م ن المس توى الأفق ي إل ى  العم ودي ع ن طری ق ق وة             التأكید  -

 .وسرعة الوثب عالیاً مع فتل الجذع بقوة وسرعة عند الأعداد للتصویب 
  الاختبارات البعدیة  ٥-٣

ب الغ ع ددھم   تم إجراء الاختبارات البدنیة البعدیة وتصویر الفدیوي للمھارة المختارة على عین ة البح ث ال    
في تمام الساعة التاس عة ص باحاً بع د الانتھ اء م ن م دة تطبی ق الم نھج          ٢٢/٥/٢٠٠٨لاعبین في یوم الخمیس ) ٨(

  .وقد حرصت الباحثة على تھیئة الظروف نفسھا التي جرت بھا الاختبارات القبلیة 
  الوسائل الإحصائیة  ٦ -٣

  استخدمت الباحثة الوسائل الإحصائیة الآتیة 
   )١٢(....... لحسابي الوسط ا -
 )١٣(..... الانحراف المعیاري  -
 )١٤(....... معامل الالتواء  -
 )١٥(.......للعینات المتناظرة الصغیرة ) t – test(اختیار  -

  
  الباب الرابع 

  عرض النتائج وتحلیھا ومناقشتھا  – ٤

                                         
 

 . ٣٠١-٣٠٠) ١٩٩٩جامعة الفاتح ، دار الكتب العربي، : (  اسس نظریات التدریب الریاضيبسطویسي احمد ؛  )١١(
الموص ل ، دار الكت ب ،   : ( التطبیقات الاحصائیة واستخدامات الحاسوب في بحوث التربیة الریاضیةودیغ یاسین وحسن محمد ؛  )١٢(

 . ٢٨٥و  ٢٧٧ص) ١٩٩٩
 .المصدر نفسھ  )١٣(
  . ١١٣ص) ٢٠٠٠عمان ، الیازوردي للنشر والتوزیع، : ( ١، ط الطرق الاحصائیةمحمد صبحي أبو صالح ؛   )١٤(
عم ان ، مؤسس ة ال  وراق ،   : ( ف  ي بح وث المج الات التربوی  ة  الاخص ائیة  الاس الیب  محم د قاس م الیاس  ري وم روان عب د المجی  د ؛      )١٥(

 . ٢٧٤ص) ٢٠٠١



  عرض نتائج المتغیرات البدنیة وتحلیھا ومناقشتھا  ١ -٤
لتحسن الذي طرأ على القدرات البدنیة الخاصة ب أداء مرحل ة النھ وض بع د     من أجل التعرف على مدى ا  

تطبیق مفردات المنھج التدریبي ثم ع رض نت ائج الاختب ارات البدنی ة القبلی ة والبعدی ة عل ى ش كل ج داول بوص فھا           
ھن  اك  أظھ  رت النت  ائج ان) ٣(فف  ي الج  دول . أداة توض  یحیة تع  زز م  ن خلالھ  ا ال  دلالات العلمی  ة وتمنحھ  ا الق  وة   

فروق اً معنوی ة ذات دلال  ة إحص ائیة ب  ین نت ائج الاختب  ارات القبلی ة والبعدی  ة ولص الح الاختب  ارات البعدی ة للق  درات         
  .البدنیة المختارة 

  )٣(الجدول 
للعینات المتناظرة للاختبارات القبلیة والبعدیة لمتغیر القوة الانفجاریة ) t(یوضح العملیات الإحصائیة لقانون 

  .یزة بالسرعة والسرعة الانتقالیة والقوة المم
  البیانات             

  
  القدرات البدنیة 

وحدة 
  ھـف  فَ  القیاس

 tقیمة 
  *الجدولیة  المحسوبة  دلالة الفروق

  سم   القوة الانفجاریة 
16.438 2.497  18.621 

2.36  

  معنویة

  م  القوة الممیزة بالسرعة 
14.718 2.390 17.417 

  معنویة

  ثا   نتقالیة السرعة الا
0.605 0.228 7.488 

  معنویة

  ) .0.05(وتحت مستوى دلالة ) 8-1(الجدولیة عند درجة حریة * 
فالتطور الحاصل لصفة القوة الانفجاریة للرجلین والمتمثل بالوث ب العم ودي م ن الثب ات وال ذي اس تخدم         

یحوی ھ م ن تمرین ات متنوع ة وبوس ائل متع ددة        في التجربة المیدانیة تعزوه الباحثة الى فاعلیة المنھج التدریبي لما
وتأثیر ھذه التدریبات ف ي تط ور المج امیع العض لیة العامل ة ف ي حرك ات الم د والثن ي عل ى المفاص ل ذات العلاق ة             
والتي طبقھا أفراد العینة بوزن الجس م أو ب وزن مض اف ، والتغی ر بزوای ا الجس م وم دى الحرك ة والت ي أدت إل ى           

الانبساط العضلي وبأقل ما یمكن ، إذ یضمن ذلك نقصاَ في زمن ال دفع لحظ ة القف ز عالی اً     تحسن زمن الانقباض و
، وھذا ما أشارت إلیھ معظم الدراسات المتخصصة من ان زی ادة الق وة یتناس ب طردی اً م ع الس رعة وعكس یاً م ع         

  :وحسب القانون الآتي ) قطع المسافة بأقصى زمن مكن(الزمن 
  

  )١٦(الزمن/ ة السرع× الكتلة = القوة 
  

 )ث ا  ١٠(والمتمثلة باختبار الحجل اقصى مسافة ف ي  ) ٣(أما صفة القوة الممیزة في السرعة في الجدول 
فتع زو الباحث  ة س بب تطورھ  ا إل  ى طبیع ة التمرین  ات الت  ي تھ دف إل  ى أداء تك  رارات تتص ف بانقباض  ات عض  لیة       

ق ة حركی ة ممكن ة ع ن طری ق ال دفع الق وي        سریعة وقویة بغیة زیادة مطاطیة العضلات والحص ول عل ى اكب ر طا   
) ص نادیق ، حب ال ، س لالم   (والسریع ضد قوى الجاذبیة الأرضیة ، وباستخدام تمرینات متنوعة وبوسائل مختلف ة  

بوزن الجس م  ، وب وزن مض اف وبقف ز عمی ق وعم ودي ، ك ذلك  تط ور ص فة الق وة الممی زة بالس رعة ن اتج ع ن               
ي العم ل وف ق ش دد اكب ر م ن الت ي تع ود علیھ ا أف راد العین ة ك ان لھ ا الأث ر              تطور القوة ف ي المج امیع المش اركة ف     

قاس م حس ن   (الأكبر في تحسن الأداء من خلال زیادة قوة الدفع لمرحلة النھوض عالیا ویتفق ھذا مع ما أشار إلی ھ  
لعض لیة والثانی ة   من أن تنمیة القوة الممیزة بالسرعة یتم بط ریقتین أولھم ا تنمی ة الق وة ا    ) حسین وعبد علي نصیف

مم  ا ادى ال  ى تقلی  ل زم  ن تم  اس الق  دم م  ع الأرض وال  ذي ادى ال  ى   . )١٧(ع  ن طری  ق زی  ادة الانقباض  ات العض  لیة 
  . تحسین مسافة الحجل الأفقیة في الاختیار البعدي 

أیضا التطور الحاصل لدى عین ة البح ث ف ي متغی ر الس رعة الانتقالی ة متمث ل بالع دو         ) ٣(ویبین الجدول   
والذي تعزوه الباحثة إلى تطور القدرات البدنیة الخاصة لدى عین ة البح ث مم ا    . لصالح الاختیار البعدي و) م٣٠(

وت رى   )١٨(إذ أن تط ور الق وة العض لیة یعم ل عل ى تط ور الس رعة نس بیا        . أدى إلى تطور السرعة الحركیة ل دیھم  
ھم ة بك رة الی د فھ ي تتمث ل ب الركض الس ریع        الباحثة أن السرعة الانتقالیة من عناصر اللیاق ة البدنی ة الخاص ة والم   

                                         
  . ١٣٣، ص ١٩٩٩،  مصدر سبق ذكرهلط الهاشمي ؛ سمير مس )١٦(
الموص ل ، دار الكت ب للطباع ة والنش ر ، جامع ة      : ( ٢، ط عل م الت دریب للمرحل ة الرابع ة    قاسم حسن حسین وعبد علي نصیف ؛  )١٧(

  . ٩٥ص)  ١٩٨٧الموصل ، 
) ١٩٨٢رة ، دار الفك ر العرب  ي ،  الق اھ : ( ١، ط اختب ارات الاداء الحرك  ي محم د حس ن ع  لاوي ومحم د نص ر ال  دین رض وان ؛       )١٨(

  . ٢٣١ص



وتغیی ر الاتج  اه أثن  اء ال  ركض وال  دوران بس  رعة وس  رعة النھ  وض والانط  لاق م  ن أوض  اع وأم  اكن مختلف  ة ف  ي    
الملعب سواء كان في حركات الدفاع والھجوم وكل ھذه الحركات تتطلب تعجیلا عالی ا فض لا ع ن الت رابط ب القوة      

  .الیا للتصویب على المرمى بین عضلات الرجلین والارتقاء ع
ع  رض نت   ائج بع   ض المتغی  رات البیومیكانیكی   ة لمرحل   ة النھ  وض ب   القفز عالی   ا وتحلیلھ   ا      ٢-٤

 ومناقشتھا 
للتعرف على مدى التحس ن ف ي ق یم بع ض المتغی رات البیومیكانیكی ة المھم ة والم ؤثرة ف ي اثن اء مرحل ة            

  ) ٤(یظھر لنا الجدول النھوض بعد تطبیق المنھج التدریبي ، 
  
  )٤(الجدول 

للعین ات المتن اظرة للاختب ارات القبلی ة والبعدی ة للمتغی رات البیومیكانیكی ة        ) t(یوضح العملیات الاحصائیة لق انون  
  لمرحلة النھوض لمھارة البحث المختارة 

                               ت
  البیانات 

  المتغیرات 
وحدة 
  ھـف  فَ  القیاس

 tقیمة 
  *الجدولیة  المحسوبة  دلالة الفروق

 ١٤.٨٣٠  ٢.١٦٠ ١١.٠٨٨  درجة  زاویة الاقتراب   ١

٢.٣٦  

ــة
ــــ

ویـ
معن

  

 ١٥.٤٨٠  ١.٥٩١ ١٣.١٥١  درجة  زاویة النھوض  ٢
 ٦.٥٥٠ ٢.٧١١ ٦.٢٨٠  درجة  زاویة الانطلاق   ٣
 ٧.١٦٢ ٠.٥٠٩ ١.٢٩٢  ثا/م  سرعة الانطلاق   ٤
 ٦.٨٤٤ ٠.٩٩٨ ٠.١١٤  ث  زمن التماس  ٥
 ١٥.٢٦٣ ٠.١٩٢ ٠.١٠٤  سم  فاع القفز ارت  ٦
 ١٤.٦١١ ٠.٢٧٧ ١.٧٧٢  مغك/جول  تناقص الطاقة   ٧
مؤش          ر النق          ل    ٨

  الحركي
 ١٢.٥٦١ ١.٤٣٩ ٥.٤٢٥  جول/د

   ٠.٠٥وتحت مستوى دلالة ) ١ – ٨(الجدولیة عند درجة حریة  •
) t(عھ ا معنوی ة لأن قیم ة    إن فروق الأوساط الحسابیة بین نت ائج الاختب ارات القبلی ة والبعدی ة كان ت جمی       

مم ا ی دل عل ى معنوی ة الف روق ولص الح الاختب ارات        ) . ٢.٣٦(المحسوبة كانت أكبر من قیمتھ ا الجدولی ة البالغ ة    
  :البعدیة ، وسوف توضح الباحثة أسباب ھذه الفروق وكما یلي 

 زاویة الاقتراب . ١
ة العض لیة والت ي أدت إل ى تط ویر ق درة      یرجع الفرق المعنوي في ھذا المتغیر الى تدریبات القوة والقدر

العضلي ورفع إمكانیات اللاعب في التصرف الصحیح أثناء أداء عملیة النھوض ، وبھ ذا فق د    –التوافق العصبي 
مكن ذلك حصول أفراد عینة البح ث عل ى أمكانی ة ال تحكم بارتف اع مرك ز كتل ة الجس م وبم ا یناس ب تحقی ق زاوی ة             

ل  دلیل عل  ى الوض  ع ال  ذي یتخ  ذه الجس  م لحظ  ة م  س الأرض للارتق  اء عالی  ا ، وكلم  ا  جی دة للاقت  راب ، باعتبارھ  ا ا 
ك  ان الجس  م ف  ي أفض  ل وض  ع ف  ي تل  ك اللحظ  ة ، وم  ا   ) اقترابھ  ا م  ن المثالی  ة(زادت ھ  ذه الزاوی  ة وبح  دود معین  ة 

لس رعة   یصاحب تحقیق ھذه الزاویة من تناقص قلیل في السرعة والطاقة المیكانیكیة فض لا ع ن الاس تغلال الجی د    
الاقت راب ، وال  ذي ج اء منس  جما م  ع زی ادة الق  وة العض  لیة وال ذي انعك  س بش كل إیج  ابي عل  ى ق درة عین  ة البح  ث        
الحركیة ، إذ یمكن ان یسھم أسلوب التدریب بالقدرة العضلیة في رف ع فاعلی ة الت دریب بص ورة كبی رة مم ا ی ؤدي        

   )١٩(إلى التقدم بمستوى سرعة القوة
  

 ) الدفع( متغیر زاویة النھوض. ٢
یرجع الفرق المعنوي في ھذا المتغیر إلى تطور الزوایا الخاصة بوض ع الجس م لحظ ة الاقت راب وال دفع      

ة ، كم ا أن التحس ن ف ي الق  درات    عالی ا م ن أج ل المحافظ ة عل ى انس یابیة الحرك ة وإدام  ة الس رعة ف ي ھ ذه اللحظ            
البدنیة لدى العینة أنعكس إیجابیا على عمل الألیاف العضلیة ومیكانیكیة الانقباض العض لي المص احب مم ا س اعد     
على تطور قدرة العینة في ال تحكم بن وع الزاوی ة المطلوب ة لحظ ة ال دفع م ن خ لال ارتب اط اتج اه عم ل الق وة عل ى              

  .لحظة الأداء وفق الوضع الذي یتخذه الجسم 
 متغیر زاویة الانطلاق . ٣

لھ ذا المتغی ر إل ى تحقی ق زاوی ة انط لاق جی دة وبش كل         ) ٤(یرجع الفرق المعنوي ال ذي یظھ ره الج دول    
یتناس  ب م  ع تحقی  ق المس  افة العمودی  ة المطلوب  ة ، وتع  زو الباحث  ة ھ  ذا التط  ور إل  ى التحس  ن ف  ي الق  وة الانفجاری  ة   

                                         
مصر،  القاهرة مركـز  : ( نظريات التدريب الرياضي ، تدريب وفسيولوجيا القوةالسيد عبد المقصود ؛  )١٩(

  . ٣٠٧ص)  ١٩٩٦الكتاب للنشر ، 



مل  ة لل  رجلین والج ذع مم  ا أدى إل  ى زی ادة مق  درة اللاع  ب ف ي مقاوم  ة الخاص  ة     والممی زة بالس  رعة للعض لات العا  
القص وریة للجس م للان دفاع إل ى الأم ام الأعل ى بس رعة قب  ل وص ولھ إل ى مرحل ة التص ویب مم ا ی ؤدي إل ى اتخ  اذ               

ل ى  الجذع وضع القوس المشدود الذي یعطي اللاعب خاصیة استثمار مبدأ تحوی ل الطاق ة المكتس بة ف ي ال رجلین إ     
الجذع ومنھا إلى الذراع الرامیة والكرة ، كما أن الأس لوب الخ اطئ والش ائع ال ذي یتب ع عن د الرم ي ھ و الثن ي أو          
الانحن اء إل ى الأم ام م ن خ  لال می ل القس م العل وي م  ن الجس م مم ا س بب ص  غر زاوی ة الانط لاق ف ي الاختب  ارات              

ن من أسبابھا ضعف القدرات البدنیة للاع ب ل ذا ف ان    القبلیة والتي أثرت على الأداء خلال ھذه المرحلة والتي تكو
 .استمرارا التدریب على تنمیة القوة العضلیة للعضلات العاملة سوف یطور من مقادیر ھذه الزوایا 

 :متغیر سرعة الانطلاق . ٤
إلى طبیعة التمرینات المش ابھة ل لأداء المھ اري    ) ٤(یرجع الفرق المعنوي لھذا المتغیر في الجدول رقم 

والتي ساعدت أفراد العینة على الربط الصحیح بین سرعة الاقتراب وزوایا وض ع الجس م لحظ ة الثن ي والم د ف ي       
مفص ل الركب ة والج ذع وم ا یتحق ق فیم  ا بع د م ن س رعة انط لاق لحظ  ة ال دفع عالی اً ، إذ ان التركی ز عل ى عملی  ة              

ة خ لال مرحل ة النھ وض ھ ي م ن المس لمات       الترابط بین لحظتي الارتكاز والدفع وبأقل ما یمكن م ن فق دان للطاق    
الت  ي یج  ب التأكی  د علیھ  ا ف  ي العملی  ة التدریبی  ة والت  ي م  ن الممك  ن ان تعط  ي نت  ائج ایجابی  ة ف  ي مرحل  ة الطی  ران      

  .والتصویب بكرة الید 
 :متغیر زمن التماس . ٥

ی ة المتعلق ة بھم ا    یرجع الفرق المعنوي لھذا المتغیر إلى تطور السرعة والقوة اللحظیت ان والق درات البدن  
لدى عینة البحث والتي انعكست بشكل ایجابي على جمیع حركات الدفع بالرجلین التي تعد العامل الحاس م لتحقی ق   
أفضل ارتقاء ، ومن خلال ما یبذل من قوى سریعة وبزمن قلیل ، وھذا ناتج عن التدریبات الخاصة ب القوة والت ي   

انھ كلما زادت كفاءة العضلات القائمة بالجھد فان ذل ك الاداء ی تم بأق ل    أثرت بفعالیة عالیة على زمن التماس ، إذ 
  .زمن ممكن وھذا ما اثر ایجابیاً في تناقص زمن التماس للقدم الناھضة بالأرض 

 متغیر ارتفاع القفز .٦
إل  ى تم  ارین الق  وة الس  ریعة المقترح  ة بتط  ویر     ) ٤(یرج  ع الف  رق المعن  وي لھ  ذا المتغی  ر ف  ي الج  دول      

العاملة بالوثب عالیاً مما أدى إلى تطور كفاءة ھذه العضلات وحسنت من مس توى انج از عین ة البح ث      العضلات
في اختیار الوثب العمودي من الثبات مما یدل على تطور العضلات الم ادة لل رجلین وال ذي اث ر ایجاب اً ف ي تط ور        

 .اء التكنیكيالقدرة المیكانیكیة العمودیة لدى أفراد العینة بالشكل الذي یخدم الأد
  متغیر تناقص الطاقة .٧

یرجع س ببھ إل ى التحس ن ال ذي أظھرت ھ نت ائج العین ة البعدی ة         ) ٤(ان الفرق المعنوي لھذا المتغیر في الجدول 
في معدل السرعة والقوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة والمرتبطة بمرحلة النھوض مما أدى إلى فقدان قلی ل  

س  تناد وال  دفع عالی  اً ووفق  اً لكتل  ة جس  م اللاع  ب وزاوی  ة انطلاق  ھ وھ  ذا م  ا س  عت الباحث  ة     للس  رعة ب  ین لحظت  ي الا
لتحقیقھ من خلال التمرین ات الت ي طبقھ ا أف راد العین ة والت ي ك ان الھ دف منھ ا تس خیر الجھ د بم ا ینس جم وتحقی ق               

ن اء النھ وض ، والت ي تح تم ان     الترابط العالي یبین لحظتي الاستناد والدفع مع الحفاظ على انس یابیة الحرك ة ف ي أث   
  . یكون مقدار التناقص بالطاقة اقل ما یمكن من اجل تحقیق المسار الحركي المناسب لأداء التصویب 

 :متغیر النقل الحركي .٨
إل ى التحس ن ال ذي ط رأ عل ى الق درات البدنی ة        ) ٤(یرجع الفرق المعنوي لھ ذا المتغی ر ف ي الج دول رق م      

تغی رات المیكانیكی ة ذات العلاق ة وال ذي یس ھل كثی راًً عملی ة الت رابط ب ین خط وات           الخاصة بمرحلة النھ وض والم 
الاقتراب والارتقاء بأق ل ق یم للتن اقص بالطاق ة وبأفض ل زاوی ة انط لاق وبجھ د عض لي قلی ل ، إذ ان مؤش ر النق ل             

) اد وال  دفع عالی  اًالحركی  ة والكامن  ة ف  ي لحظت  ي الاس  تن (الحرك  ي عل  ى علاق  ة بمق  ادیر تن  اقص الطاق  ة المیكانیكی  ة  
ان م ا ت م الحص ول علی ھ م ن تحس ن وتط ور معن وي ف ي ھ ذه الق یم انعك س ایجابی اً              ون زاویة النھوض ، عفضلاً 

وبشكل مباشر في متغیر النقل الحركي ، إذ ان الممارس ة والتك رار یجع ل الحرك ة مترابط ة ومتسلس لة وانس یابیة        
ر لتحقی ق الأداء الأمث ل ال ذي یخ دم الھ دف المیك انیكي م ن ھ ذه         عالیة من خلال تأثیر كل متغیر على المتغیر الآخ

  . المھارة 
  وسرعة ودقة التصویب بالقفز عالیاً ومناقشتھا  الرجلین عرض وتحلیل نتائج قوة رد فعل ٣-٤

  )٥(جدول رقم 
رد فعل  للعینات المتناظرة للاختبارات القبلیة والبعدیة لمتغیر قوة) t(یوضح العملیات الاحصائیة لقانون 

  .الرجلین وسرعة التصویب ودقتھ لعینة البحث 
                                  

  البیانات 
  المتغیرات           

وح             دة 
  ھـف  فَ  القیاس

 tقیمة 
   *الجدولیة  المحسوبة   دلالة الفروق 

  معنویة   ٢.٣٦ ١٤.١٢٣  ٠.٩١٠ ٠.٩٢٦  ثا/سم  قوة رد فعل الرجلین 



  معنویة ١٢.٢٢٨ ١.١٩٥ ٥.١٩٧ ثا/م  سرعة التصویب 
  معنویة ١٢.١٠٢ ٠.٣٩٠ ١.٦٦٩  درجة   دقة التصویب 

  ) ٠.٠٥(وتحت مستوى دلالة ) ٧(الجدولیة عند درجة حریة  •
  

ان ھناك فروقاً معنویة دالة احصائیاً بین نتائج الاختبارات القبلی ة والبعدی ة للمتغی رات    ) ٥(یبین الجدول   
المحس وبة  ) t(التصویب بالقفز عالیاً بكرة الید ولصالح الاختبارات البعدی ة ، اذ كان ت ق یم    اعلاه والمؤثرة بمھارة 

  .للمتغیرات كافة ) ٢.٣٦(اكبر من قیمتھا الجدولیة 
فف ي متغی ر ق وة رد فع ل ال رجلین ف ان الف رق المعن وي س ببھ تع زوه الباحث ة ال ى تحس ن الق وة والس رعة                

اجزاء الجسم خلال مرحلة النھوض والمراحل التي تلیھ ا ، اذ ان دلی ل ق وة    وزیادة الترابط بین اكثر من جزء من 
ق وة رد  (رد فعل الرجلین لھ علاقة طردیة بمقادیر ارتفاع القفز وعكسیاً بتناقص زمن التماس من خ لال المعادل ة   

اع القف ز  ، وان م ا ت م الحص ول علی ھ م ن تط ور معن وي ف ي ق یم ارتف           )زم ن التم اس  /ارتفاع القف ز = فعل الرجلین 
فضلاً عن تناقص زمن التم اس لحظ ة الاس تناد وال دفع عالی اً مم ا تعك س بش كل ایج ابي وفع ال عل ى ق وة رد فع ل              

  .الرجلین عالیاً لدى عینة البحث 
ایض  اً ان ھن  اك فرق  اً معنوی  اً وص  الح لاختب  ارات البعدی  ة لمتغی  ر س  رعة التص  ویب   ) ٥(ویب  ین الج  دول   

ة للتمرین ات الت ي طبقھ ا اف راد العین ة والت ي تمی ل ال ى تط ویر ك ل المتغی رات ذات            بكرة الید ، الذي تع زوه الباحث   
العلاقة بأداء المھارة ، من خلال تنظیم عمل المجامیع العضلیة باتجاه الواجب الحرك ي فض لاً ع ن زی ادة انس ابیة      

منھ ا ال ى ال ذراع    الاقتراب والنھوض بزوایا مثلى وبقوة وسرعة وبنقل حركي ص حیح م ن ال رجلین ال ى الج ذع و     
  .لحظة التصویب ) الذراع والكرة(الرامیة من اجل تحقیق اكبر سرعة خطیة في حركة الطرف البعید 

أیض اً ان ھن اك فرق اً معنوی اً ذا دلال ة احص ائیة ف ي متغی ر دق ة التص ویب ولص الح            ) ٥(ویظھر الجدول   
یة العامل ة ع ن طری ق تط ور الق درات البدنی ة       الاختبار البعدي ، وتعزو الباحثة سببھ ال ى تط ور االمج امیع العض ل    

العص بي م ن خ لال زی ادة الت رابط ف ي عم ل الجھ ازین كنظ ام           -الخاصة بالاداء فضلاً عن تط ور الاداء العض لي   
وداد ك  اظم (وھ  ذا م  ا اكدت  ھ  .متكام  ل ع  ن طری  ق زی  ادة ع  دد التك  رارات وبمس  ار حرك  ي مش  ابھ لاداء المھ  ارة      

كرة الید تحتاج الى الكفاءة العالی ة ف ي الجھ ازین العص بي والعض لي والس یطرة       من ان مھارة التصویب ب) ٢٠٠٢
على العضلات الارادی ة وتوجیھھ ا نح و الھ دف ، وان أي خل ل ف ي عملھم ا س وف ی ؤثر ف ي الاش ارات العص بیة             

والفع ال  فض لاً ع ن الاث ر الایج ابي     .  )٢٠(الواردة الى العضلات العاملة وم ن ث م عل ى مس توى الاداء الفن ي ودقت ھ      
للتمرینات التي طبقھا افراد العینة وفق الشروط المیكانیكیة الص حیحة ذات العلاق ة ب الاداء والت ي انعك س تأثیرھ ا       

  .ایجابیاً على دقة التصویب لدى عینة البحث 
  الباب الخامس 

  الاستنتاجات والتوصیات  -٥
  الاستنتاجات  ١-٥

إل ى تط ور الق درات الخاص ة ب الأداء لمرحل ة النھ وض        ان التدریب بالوس ائل التدریبی ة المس تخدمة أدت     .١
 .عند أفراد المجموعة لإنتاج أعلى قدرة عضلیة على وفق نوع المقاومة المستخدمة 

ان ت دریبات الق  وة ب  وزن الجس  م وی وزن مض  اف للجس  م والخاص  ة بتط ور العض  لات العامل  ة ف  ي القف  ز      .٢
ئج المجموع ة ف ي اختب ار الق وة الممی زة      والركض قد حققت تطوراً في كفاءة العضلات وحس نت ف ي نت ا   

 .بالسرعة والسرعة الحركیة لدیھم في الاختبارات البعدیة 
وال ذي ادى ب دوره ال ى تحس ین     ) قی د البح ث  (المنھج التدریبي المقترح قد طور القدرات البدنیة الخاص ة   .٣

 .بعض المتغیرات المیكانیكیة لمھارة البحث المختارة وعلى النحو الآتي 
اویة الاقتراب من خلال رفع امكانیة افراد العین ة عل ى ال تحكم بارتف اع مرك ز كتل ة الجس م وبم ا         زیادة ز -

  .یتناسب وتحقیق زاویة اقتراب جیدة لحظة مس الارض 
زیادة زاویة النھوض من خلال التحسن في القدرات البدنیة لدى العینة والذي انعكس ایجاباً عل ى تط ور    -

 .لزاویة المطلوبة لحظة الدفع للنھوض عالیاً قدرة العینة في التحكم بنوع ا
 .تحسن زاویة الانطلاق وبشكل یتناسب مع تحقیق المسافة العمودیة المطلوبة -
زی  ادة ف  ي س  رعة الانط  لاق م  ن خ  لال تط  ور الق  درة الخاص  ة والت  ي س  اعدت العین  ة عل  ى الم  د الكام  ل     -

 .السرعة لحظة الانطلاق عالیاً  بالمفاصل العاملة لحظة الدفع ، وبما یضمن تحقیق اعلى مقدار من
 .تناقص زمن التماس للقدم الناھضة بالارض لحظة النھوض  -

                                         
وداد كاظم ؛ تأثير منهاج تدريبي مقترح في تصحيح بعض اخطاء الاداء بالتصويب من فوق الـرأس   )٢٠(

از لدى لاعبي كرة اليد فيئة الناشئين باستخدام التحليل البايوكينماتيكي ، اطروحة دكتوراه ، كلية بالارتك
 . ٩٧، ص ٢٠٠٢التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 



 .زیادة ارتفاع القفز من خلال التحسن الایجابي في القدرة المیكانیكیة العمودیة لدى العینة  -
ق د عمل ت    ان الترابط العالي بین لحظتي الاستناد والدفع مع الحفاظ على انسیابیة الحركة اثناء النھ وض  -

 .على ان یكون مقدار التناقص بالطاقة اقل ما یمكن من اجل تحقیق المسار الحركي المناسب للاداء 
تحس  ن مؤش  ر النق  ل الحرك  ي م  ن خ  لال تحس  ن المتغی  رات ذات العلاق  ة ع  ن طری  ق اتق  ان الت  رابط ب  ین    -

اوی ة انط لاق   خطوات الاقتراب والارتقاء وبما یض من ع دم ح دوث تن اقص بالطاق ة م ع الحف اظ عل ى ز        
 .جیدة ، مما حسن النقل الحركي لدى افراد العینة 

ان التدریبات الخاصة بالقوة الانفجاری ة والس ریعة المقترح ة والخاص ة ب أداء مرحل ة النھ وض ادت ال ى          .٤
 .تطور قوة رد فعل الرجلین لدى افراد عینة البحث 

عن د اف راد عین ة البح ث     ) قی د البح ث  (ان المنھج التدریبي قد اثر بشكل فعال في تطور القدرات الخاصة  .٥
  .وھذا ما أدى الى تثبیت الاداء وتحسن سرعة ودقة التصویب المرتبط بالاداء الفني للمھارة

  التوصیات  ٢-٥
تطبی  ق الم  نھج الت  دریبي بوس  ائلھ التدریبی  ة المقترح  ة عن  د ت  دریب لاعب  ي ك  رة الی  د لمختل  ف الاعم  ار          .١

 .لخاصة والمیكانیكیة ذات العلاقة بعملیة التصویب بكرة الید لفاعلیتھا في تطویر القدرات البدنیة ا
ضرورة اجراء بحث اخر یعتمد الاوزان المضافة للذراعین لبی ان تأثیرھ ا ف ي تكام ل الت وازن والتواف ق        .٢

 .الحركي للاعبي كرة الید 
 .اجراء دراسات وبحوث مشابھة بأسالیب وطرق تدریبیة مختلفة ولمھارات اخرى في كرة الید  .٣



  المصـــــادر 
مص  ر ، الق  اھرة ، : ( ؛ نظری  ات الت  دریب الریاض  ي ، ت  دریب وفس  یولوجیا الق  وة الس  ید عب  د المقص  ود  .١

  ) .١٩٩٦مركز الكتاب للنشر ، 
الق  اھرة ، دار  : ( ٤، طالاحص  اء ف  ي البح  وث النفس  یة والتربوی  ة والاجتماعی  ة     الس  ید محم  د خی  ري ؛    .٢

 ) .١٩٧٠النھضة ، 
 ) .١٩٩٩جامعة الفاتح ، دار الكتاب العربي ، : ( یات التدریب الریاضياسس نظربسطویسي احمد ؛  .٣
جامع ة الموص ل ، دار الحكم ة للطباع ة ، الموص ل      : ( ١، ط المیكانیكا الحیویةسمیر مسلط الھاشمي ؛  .٤

 ،١٩٩١. ( 
، الموص ل ، دار الكت ب للطباع ة والنش ر     : ( المیكانیك ا الحیوی ة التطبیقی ة   ؛ ) وآخ رون (صائب العبی دي   .٥

١٩٩١. ( 
 ) .٢٠٠١الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ، : ( كرة الیدضیاء الخیاط ونوفل محمد ؛  .٦
الق اھرة ، مرك ز الكت اب    : (١، ط ١، ج الموسوعة العلمیة ف ي الت دریب  ؛ ) وآخرون(طلحة حسام الدین  .٧

 ) .١٩٩٧للنشر ، 
الق اھرة ، مرك ز   : ( یل ي ف ي الاداء الب دني   ؛ المیكانیكا الحیویة ، التقویم والقی اس التحل عادل عبد البصیر  .٨

 ) .١٩٨٤الكتاب ، 
ال زمن لمرحل ة النھ وض وبع ض المتغی رات       –عبد الجبار ش نین ؛ تحلی ل العلاق ة ب ین خص ائص الق وة        .٩

اطروح ة دكت وراه ، جامع ة بغ  داد ،    (البیومیكانیكی ة ودق ة التص ویب البعی د ب القفز عالی اً ف ي ك رة الی د ،          
 ) .١٩٩٨بغداد ، 

: الت دریب العض لي الایزومت ري ف ي مج ال الفعالی ات الریاض یة        حسن حسین وبسطویسي احم د ؛   قاسم .١٠
 ) .١٩٦٩بغداد ، مطبعة الوطن العربي ، (

جامع ة الموص ل ، دار   : ( ٢، ط عل م الت دریب للمرحل ة الرابع ة    قاسم حسن حسین وعبد علي نص یف ؛   .١١
 ) .١٩٨٧الكتب للطباعة ، 

:  الاس  الیب الاحص  ائیة ف  ي بح  وث المج  الات التربوی  ة  د الحمی  د ؛ محم  د جاس  م الیاس  یري وم  روان عب    .١٢
 ) .٢٠٠١عمان ، مؤسسة الوراق ، (

الق  اھرة ، دار : ( ١، ط اختب  ارات الاداء الحرك ي محم د حس ن ع  لاوي ومحم د نص  ر ال دین رض وان ؛       .١٣
 ) .١٩٨٢الفكر العربي ، 

الق اھرة ،  : ( ئرة وط رق القی اس  الاسس العلمی ة للك رة الط ا   محمد صبحي حسانین وحمدي عبد المنعم ؛  .١٤
 ) .١٩٩٨دار الكتب للنشر ، 

 ) .٢٠٠٠عمان ، الیازوري للنشر والتوزیع ، : ( ١، ط الطرق الاحصائیةمحمد صبحي ابو صالح ؛  .١٥
وداد كاظم ؛ تأثیر منھاج تدریب مقت رح ف ي تص حیح بع ض اخط اء الاداء بالتص ویب م ن ف وق ال رأس           .١٦

اطروح ة دكت وراه ، كلی  ة   (ش ئین باس تخدام التحلی ل البایوكینم اتیكي ،     بالارتك از ل دى لاعب ي ك رة الی د نا     
 ).٢٠٠٢التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، 

التطبیقات الاحصائیة واستخدامات الحاس وب ف ي بح وث التربی ة الریاض یة      ودیع یاسین وحسن محمد ؛  .١٧
  ) .١٩٩٩الموصل ، دار الكتاب ، : (



  الملاحق 
  )١(ملحق 

  
      

  جامعة بغداد /كلیة التربیة الریاضیة للبنات  تدریب ریاضي / استاذ كرة الید  ل مھدي العبیدي نوا. د. أ
  جامعة بغداد/كلیة التربیة الریاضیة للبنات  استاذ اختبارات وقیاس   مؤید عبد االله . د. أ
  جامعة بغداد/كلیة التربیة الریاضیة  استاذ تدریب ریاضي  محمد رضا . د. أ
  جامعة بغداد/كلیة التربیة الریاضیة  تدریب/ استاذ بایومیكانیك  الكریم  صریح عبد. د. أ
  جامعة بغداد/كلیة التربیة الریاضیة للبنات  تدریب مبارزة  فاطمة عبد مالك. د. أ

الجامع         ة /كلی         ة التربی         ة الریاض         یة   تدریب ریاضي   عامر فاخر 
  المستنصریة 

  
  )٢(ملحق 

مة  لمرحلة النھوض بالقفز عالیاً للتصویب بكرة یبین المتغیرات البیومیكانیكیة المھ
  الید

  وحدة القیاس   المتغیرات   ت
  درجة   زاویة الاقتراب   ١
  درجة   زاویة النھوض   ٢
  درجة   زاویة الانطلاق   ٣
  ثا /م  سرعة الانطلاق   ٤
  ثا   زمن التماس   ٥
  سم  ارتفاع القفز   ٦
  كغم / جول   تناقص الطاقة   ٧
  جول / درجة   حركي مؤشر النقل ال  ٨
  
  
  
  

  )٣(ملحق 
  نموذج لبعض الوحدات التدريبية

  الاعداد الخاص / القسم الرئیس
الوحدة   الاسبوع

  التمارین المستخدمة  ت  التدریبیة
زمن 
  المجامیع  التكرار  الاداء

  الشدة   زمن الراحة
بین 

  التكرارات
بین 

  المجامیع
  
  
  

  الاولى  الاول  %٧٥

لرجلین قف  زات س  ریعة ب  ا     ١
مع اً ب  وزن الجس م لمس  افة   

  .م ٣٠

  د ٢  ثا ٢٥  ٢  ٨  ثا١٥

  د ٢  ثا ٣٠  ٢  ٨  ثا ١٢القف      ز عل      ى مص      طبة      ٢



س      م م      ع   ٣٠بارتف      اع 
ارت      داء قمص      لة مثقل      ة 

% ٥أي (كغم  ٢.٣بوزن 
  ) .من وزن الجسم

الاس     تلقاء ورم     ي ك     رة    ٣
كغ   م ، م   ن  ١طبی  ة زن   ة  

رف   ع الج   ذع عالی   اً امام   اً  
ل ى  لرمي الكرة بس رعة ع 

  .الحائط 

  د ٢  ثا ٢٥  ٢  ٨  ثا١٥

  الثانیة   الاول 

الركض على شكل وثبات   ١
م ال        وزن  ٣٠لمس        افة 

 ٠.٣٤المض  اف لل  رجلین  
م  ن وزن % ٣أي (غ رام  
  ) .الجسم

  د ٢  ثا ٣٥  ٢  ٨  ثا ١٢

٧٨.٥  

القف      ز عل      ى مص      طبة      ٢
س      م ، ث      م  ٣٠بارتف      اع 

الھب   وط ، ث   م القف   ز عل   ى  
س     م ، ث     م  ٣٥ص     ندوق 

الھب            وط ، ث             م اداء  
التص    ویب ب    القفز عل     ى    

  .الھدف 

  د ٢  ثا ٤٠  ٢  ٨  ثا ١٠

 ١٥ن  زول منح  در مس  افة    ٣
خط    وات ث    م القف    ز     ٣م 

عالی  اً رج  ل القائ  دة عك  س  
  .ذراع الرمي 

  د ٢  ثا ٣٠  ٢  ٨  ثا ١٢

  



  نموذج لبعض الوحدات التدريبية
  الاعداد الخاص / القسم الرئیس

الوحدة   الاسبوع
التمارین   ت  التدریبیة

   المستخدمة

زمن 
  الاداء 

  الشدة   زمن الراحة   المجامیع  التكرار 
بین 

  التكرارات
بین 

  المجامیع 
  
  
  
  

٨٠%  
  
  
  
  
  
  

٨٢.٥%  

  الثانیة  الثاني

القف  ز ب  الرجلین عل  ى     ١
حب    ل مائ    ل بزاوی    ة   

درج     ة لمس     افة   ٤٥
م م          ع ارت          داء  ٥
) قمص         لة مثقل         ة(

غ      رام  ٢.٦ب      وزن 
م              ن % ٥.٥أي (

  ) .وزن الجسم

  د ٣  ثا٤٠  ٢  ٦  ثا١٢

الھب  وط ف  ي مص  طبة    ٢
س    م ث    م  ٤٠ارتف    اع 

التق      اط ك      رة م      ن   
 ٩الارض عل   ى بع   د 

م ع    ن الھ    دف ، ث    م 
النھ          وض عالی          اً 
بالرج  ل القائ  دة عالی  اً   
للتص         ویب عل         ى 

  .المرمى 

١٥ 
  ثا

  د ٣  ثا ٤٥  ٢  ٦

صعود السلم بالحج ل    ٣
رجل الیمین والنزول 
س   ریعاً بالتعاق   ب ث   م   
الص       عود بالحج       ل  
برج           ل الیس           ار  

لن        زول س        ریعاً  وا
  .بالتعاقب 

  د ٣  ثا ٤٠  ٢  ٦  ثا١٢

  الثانیة   الثالث 

القف    ز عل    ى ج    انبي     ١
مص        طبة ارتف        اع  

س           م ال           وزن ٣٥
المض           اف ال           ى  

كغم  ٠.٤٠الرججلین 
م              ن % ٣.٥أي (

  ) .وزن الجسم

١٠ 
  ثا

  د ٢  ثا ٤٥  ٢  ٥

الاستلقاء على الظھ ر    ٢
مس  ك اك  رة طبی   ة    –

كغ   م ، رف   ع    ٢زن   ة  
الج    ذع عالی    اً امام    اً  
رم   ي الك   رة لزمی   ل    

  .بسرعة 

١٥ 
  ثا

  د ٢  ثا ٤٠  ٢  ٥

القف  ز ب  الرجلین عل  ى     ٣
حب    ل مائ    ل بزاوی    ة   

 ٥درج   ة مس   افة  ٤٥
م ال     وزن المض     اف  

قمص         لة (للجس         م 
م     ن % ٣.٥) مثقل    ة 

  .وزن الجسم 

١٢ 
  ثا

  د ٢  ثا ٤٥  ٢  ٥



  



  نموذج لبعض الوحدات التدريبية
  الاعداد الخاص / القسم الرئیس

الوحدة   الاسبوع
  التمارین المستخدمة   ت  دریبیةالت

زمن 
  المجامیع  التكرار  الاداء

  الشدة   زمن الراحة
بین 

  التكرارات
بین 

  المجامیع
  
  
  
  
  

٨٥ 
%  
  
  
  
  

٨٧.٥  

  الاول  الخامس

 ٣الركض على ش كل    ١
خط    وات قف    ز عالی    اً  

م ال    وزن ٣٠لمس    افة 
المض      اف لل      رجلین  

% ٤أي (غرم  ٠.٤٦
  ) .من وزن الجسم

  د ٣  ثا٤٥  ٢  ٣  ثا٨

القف   ز عل   ى مص   طبة    ٢
س   م م   ع  ٤٥بارتف   اع 

ارت  داء قمص  لة مثقل  ة   
أي (كغ  م   ٢.٨ب  وزن  

م                    ن وزن % ٦
  ) .الجسم

١٢ 
  ثا

  د ٣  ثا ٥٠  ٢  ٣

م   ن وض   ع الاس    تناد     ٣
عل   ى ال   ركبتین رم   ي 

) ٣(ك   رة طبی   ة زن   ة  
  .كغم الى الخلف 

  د ٣  ثا ٤٥  ٢  ٣  ثا١٥

  الثانیة   السادس 

الھب    وط م    ن ارتف    اع   ١
جتی        از س        م وا ٤٥

 ٤٠ص  ندوق بارتف  اع  
س  م والتص  ویب عل  ى  
المربعات المعلق ة ف ي   

  زوایا المرمى 

١٠ 
  ثا

  د ٣  ثا ٤٥  ٢  ٣

الحج   ل عل   ى الرج   ل    ٢
الناھضة والنزول من 

م  ١٥منح  در مس  افتھ  
ال   وزن المثب   ت ف   وق   

غ    رام  ٠.٥٥الرج    ل 
م        ن وزن % ٥أي (

  ) .الجسم

  د ٣  ثا ٥٠  ٢  ٣  ثا ٨

حم  ل ك  رة طبی  ة زن  ة    ٣
صعود الس لم   )كغم٣(

ب  القفز عالی  اً بالق  دمین   
والن         زول س         ریعاً 

  .بالتعاقب 

١٠ 
  ثا

  د ٣  ثا ٥٥  ٢  ٣

  



  

  نموذج لبعض الوحدات التدريبية
  الاعداد الخاص / القسم الرئیس

الوحدة   الاسبوع
  ت  التدریبیة

التمارین 
  المستخدمة 

زمن 
  المجامیع  التكرار  الاداء

  الشدة   زمن الراحة
بین 
  اتالتكرار

بین 
  المجامیع

  
  
  

٩٠%  

  الاولى  السابع

 ٢ص       عود االس       لالم    ١
درج   ة ث   م قف   ز الثالث   ة  
بالقدمی    ة مع    اً ال    وزن  

 ٦٥المض  اف لل  رجلین 
م   ن وزن % ٦(غ   رم 
  ) .الجسم

  د ٣  ثا٥٠  ٢  ٢  ثا٨

الھبوط  –القفز العمیق   ٢
م   ن ص   ندوق ارتف   اع    

س     م ال     ى الارض  ٦٠
والنھوض بسرعة ال ى  

 ٥٠ص   ندوق ارتقاع   ھ  
  .قفز عالیاً سم وال

  د ٣  ثا ٥٥  ٢  ٢  ثا ٨

الجل وس الطوی ل رم  ي     ٣
) ٣(ك    رة طبی    ة زن    ة  

كغ   م بال   ذراع الرامی   ة  
  .الى الحائط بسرعة 

  د ٣  ثا ٥٠  ٢  ٢  ثا١٠

  الثانیة   الثامن 

خط       وة   ٢ال       ركض   ١
والقف    ز عالی    اً لمس    افة 

م ال   وزن المض   اف ٣٠
غ   رام  ٠.٧٤لل   رجلین 

م   ن وزن  % ٦.٥(اي 
  ) .الجسم

١٠ 
  ثا

  ٢  ثا ٤٥  ٢  ٤

٨٢.٥  

القق    ز عل    ى مص    طبة    ٢
س    م ث    م   ٦٠بارتف    اع 

الھبوط ، ثم القفز عل ى  
 ٥٠ص   ندوق بارتف   اع  

سم م ع ارت داء قمص لة    
 ٤.٠٠مثقل      ة ب      وزن  

م       ن  ٨.٥اي (كغ       م 
  ) .وزن الجسم

١٢ 
  ثا

  ٣  ثا ٥٠  ٢  ٤

م    ن وض    ع الوق    وف     ٣
رم  ي ك  رة طبی  ة زن  ة    

كغ        م بال        ذراع  ) ٣(
الرامی    ة ال    ى الزمی    ل  

  بسرعة 

١٢ 
  ثا

  ٢  ثا ٤٠  ٢  ٤

 



  ملخص البحث 
تعد القدرات البدنیة من الصفات الاساس یة الت ي یج ب ان یمتلكھ ا لاعب وا ك رة الی د بش كل           

خاص ، وقد زاد اھتمام المدربین بتطویر الق درات الخاص ة للاعب یھم ع ن طری ق وض ع المن اھج        
بی ة مختلف ة ی تم ع ن     الخاصة بمراحل الاداء واستخدام كل ما ھو جدید م ن تمرین ات ووس ائل تدری   

  .طریقھا تحسین قدرات اللاعبین وتنفیذھا دینامیكیاً لصالح الاداء 
وف  ي ك  رة الی  د تلع  ب الق  درات الخاص  ة ب  الاداء دوراً ف  اعلاً وم  ؤثراً ف  ي تط  ویر الاداء          

وخاصة بمھارة التصویب بالقفز عالیاً وبمرحلة مھمة ھ ي مرحل ة النھ وض ، إلاّ ان ھ وم ن خ لال       
ثة المیدانیة لفرق كرة الی د لاحظ ت وج ود مش كلة تكم ن ف ي ض عف الق درات البدنی ة          معایشة الباح

لدى اللاعبین وانھ م لا یمتلك ون ق دراً كافی اً م ن الق درات الخاص ة والض روریة لمرحل ة النھ وض           
مما یتعذر علیھم تحقیق مستویات جیدة من القفز عالیاً وما یترتب علیھا من اخطاء ف ي میكانیكی ة   

حیح لمرحلة النھوض والمراحل التي تلیھا ومن ثم ضعف او فشل التص ویبة ، كم ا ان   الاداء الص
ن  درة الابح  اث التجریبی  ة الت  ي تتن  اول مرحل  ة النھ  وض ب  القفز عالی  اً والت  ي ت  ربط الجان  ب الب  دني    
والمھ اري بالجان  ب البیومیك  انیكي لتط  ویر ھ  ذه المھ  ارة المھم ة بك  رة الی  د ، وبن  اءً عل  ى ذل  ك فق  د    

ه الدراسة كمحاولة لالق اء الض وء عل ى ت أثیر تط ویر الق درات الخاص ة ب الاداء لمرحل ة          جاءت ھذ
النھ وض باس تخدام وس  ائل تدریبی ة مقترح ة وف  ق بع ض المؤش رات البیومیكانیكی  ة ، وف ي الوق  ت        
نفسھ تكون ھذه الوسائل مساعدة في تحسین ھذه المؤشرات المیكانیكیة لمرحلة النھ وض ، فض لاً   

  .طویر قوة رد فعل الرجلین وسرعة ودقة التصویب بكرة الید عن تأثیرھا بت
قس  م التربی  ة   –وق  د طب  ق البح  ث عل  ى لاعب  ي الخ  ط الخلف  ي لمنتخ  ب جامع  ة كرك  وك          

لاعبین ، وقد تم تنفی ذ الم نھج الت دریبي المتض من وس ائل تدریبی ة       ) ٨(الریاضیة ، والبالغ عددھم 
وزان مض  افة ل  وزن الجس  م واج  زاءه لتط  ویر  وتمرین  ات مقترح  ة تعتم  د وزن الجس  م كمقاوم  ة وا 

  .القدرات الخاصة بالاداء لمرحلة النھوض على وفق بعض المؤشرات البیومیكانیكیة 
ان التدریب بالوسائل التدریبی ة المس تخدمة ادت ال ى تط ویر     : وقدر خرج البحث بنتائج من اھمھا 

مجموعة لانتاج اعل ى ق درة عض لیة    القدرات البدنیة الخاصة بالاداء لمرحلة النھوض عند افراد ال
عل  ى وف  ق ن  وع المقاوم  ة المس  تخدمة ، كم  ا ان ت  دریبات الق  وة المختلف  ة ب  وزن الجس  م وب  وزن          
مض  اف والخاص  ة بتط  ویر العض  لات العامل  ة ف  ي القف  ز وال  ركض ق  د حقق  ت تط  وراً ف  ي كف  اءة       

عة الحركی  ة العض  لات وحس  نت النت  ائج البعدی  ة ف  ي اختب  ارات الق  وة المتمی  زة بالس  رعة والس  ر       
الانتقالیة لدیھم ، وان تنمیة القدرات البدنیة الخاصة للاعبین قد اسھمت بتحسن بع ض المتغی رات   
البیومیكانیكیة لمرحلة النھوض لدى افراد العینة ، وبالنتیجة تأثیرھا الایجابي على تط ور ق وة رد   

  .فعل الرجلین وسرعة ودقة الكرة المصوبة على المرمى بكرة الید 
  
  



ABSTRACT 
Body's abilities may be The Basic adjectives which handball players must 
have specially. Trainer interest increased in developing special abilities 
for their players by applying special methods in perform stages and use 
what are new from different training exercises and in these exercises may 
improve players abilities and applied them Denamician for performance . 
 In handball special abilities an important and influence role in 
developing performance specially in high jumping skill and in important 
stage it is raising stage. While though and through researcher live the 
state with volleyball's team noticed that there is a problem which Created 
in body's abilities weakness for players and they haven’t enough special 
and important abilities for raising stage that it isn’t possible for them to 
carry out good stander from high jumping and the false and the stages 
that fellow it. Then hitting failure and weakness. While the research's rare 
which deal with raising stage in high jumping connected with it the body 
and skill side with the Biomechanics to develop this important skill in 
handball. 
 According to this study is new trying to explain special abilities 
developing influence in raising stage performance by using suggested 
training means according to same biomechanics pointer and at the same 
time this training means be helpful in increasing this mechanic pointer for 
raising stage and it's influence to develop legs reaction and hitting speed 
and accuracy in hand 
ball. 
 The research applied on the backline player in Krkuk university – 
sports educational department whose number are (8) player and carry out 
teaching method which contain training means and suggested practices 
which related to body's weight as resistance and weights added to body`s 
weight and it's parts to develop special abilities in performance for rasing 
stage as some Biomechanic pointers. The research come out with results 
and the important were. 
 The training by using training means reached to develop body`s 
abilities specially in the performance to raising stage of groups person to 
produce high muscle ability according to using resistance kind and 
different strength training in body's weight or in added weight and the 
special in developing working muscles in jump and ran and it is achieve 
developing in muscles fitness and improve after results in strength tests in 
speed and transitional speed movement for them . 
 The developing of players body's abilities was participate in 
improve some Beomechanic changes for raising stage for the sample 
persons and it`s influence on develop legs reaction strength and ball 
accuracy which scoring to goal in handball .  

 


