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  ملخــص البحــث
ــافس أ ــرامج التدریبیــة وبــدأ التن ســهمت العلــوم التطبیقیــة والریاضــیة فــي تخطــیط الب

یشتد بین الدول لابتكار وسائل علمیـة حدیثـة تـسهم فـي تطـویر المـستویات الریاضـیة لكافـة 
ًالفعالیـات الریاضـیة فــضلا عـن إجــراء بحـوث ودراســات عدیـدة والاهتمــام بالعوامـل الأساســیة 

  . اريالتي ترتبط بالأداء المه
ولعبة كرة الید من الألعاب الریاضیة التي تتطلب قدرات بدنیـة خاصـة وهـي مـن أهـم   

الركائز الأساسیة التي یستند إلیهـا اللاعـب وتتطلـب هـذه اللعبـة سـرعة الانتقـال فـي الملعـب 
 وعلیـه تتـضح أهمیـة الـسرعة ،والتـصویبوقدرة عضلیة للأطراف العلیا والسفلى أثنـاء القفـز 

لابــد للاعـب كــرة الیــد أن كأحــد القـدرات والقــوة الانفجاریـة والقــوة الممیـزة بالــسرعة الانتقالیـة 
كمـا ،لكـي یحقـق مـستوى متمیـز ونتـائج جیـدة الى جانب قدرات بدنیة خاصة اخرى ،یمتلكها 

ان المناهج التدریبیة المقننة والتي تنفـذ بـشكل منـتظم تحـدث تطـورات سـریعة ومنتظمـة فـي 
  . اریة لدى الریاضي، وتصل إلى تحقیق الاهداف العملیة التدریبیةالقدرات البدنیة والمه

منهاج تدريبي لتطوير القدرات البدنية تأثير 
 بمهارة التصويب البعيد بالقفز وعلاقتهاالخاصة 

   بكرة اليد
  

  نجــاح سلمــان عيســى. د.م
  الجامعـة التكنولوجيـــة
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 التـدریبي المقتـرح فـي تطـویر بعـض المنهجوهدفت الدراسة التعرف على مدى تأثیر   
ومهــارة التــصویب البعیــد بــالقفز امــا فرضــیات البحــث فهــي هنالــك الخاصــة القــدرات البدنیــة 

القـــدرات البدنیــة الخاصـــة علــى مهـــارة تــاثیر ایجـــابي للمنهــاج التـــدریبي فــي تطـــویر بعــض 
وتـم اسـتخدام المـنهج . التصویب البعید بالقفز للاعبي منتخب الجامعة التكنولوجیة بكرة الید

التجریبي لتحقیق أهداف البحث وتمثلـت عینـة البحـث بلاعبـي منتخـب الجامعـة التكنولوجیـة 
 الاختبـارات القبلیـة والتـي لاعبأ ،وتضمنت اجراءات البحث المیدانیـة) ١٢(بكرة الید وعددهم 

) ٢( ومن ثم تم تطبیق المنهاج التدریبي المبـین فـي ملحـق ٢٠١١ _٣_١٤اجریت بتاریخ 
 ثــم بعــد ذلــك طبقــت الاختبــارات البعدیــة 2011ٍ_٦_١٤ ولغایــة ٢٠١١_٣_١٥للفتــرة مــن 

  . تحت الظروف نفسها التي طبقت بها الاختبارات القبلیة٢٠١١_ ٦_١٦بتاریخ 
  : ًالنتائج إحصائیا استنتجوبعد معالجة 

 التــدریبي تـأثیر إیجــابي فـي تطــویر القـدرات البدنیــة الخاصـة  والتــي هــي المـنهجإن  -
القـوة الانفجاریـة للـذراعین والـرجلین ، القـوة الممیـزة بالـسرعة للـذراعین والـرجلین ، (

ــة التــصویب  ــة ، دق ــد وعلاقتهــا ) الــسرعة الانتقالی المرتبطــة بمهــارة التــصویب البعی
  .لقفز للاعبي منتخب الجامعة التكنولوجیة بكرة الیدبا

لذا یوصي الباحث ضرورة الاهتمام بعناصر الإعداد البدني الخاص بعد أن ثبت 
  .أهمیتها على المستوى المهاري للاعبي منتخب الجامعة التكنولوجیة بكرة الید
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Abstract 
Instructor. Dr.: Najah Salman Aaessa 

       Contributed to applied science and sports training programs in the 
planning and began intense competition between countries to devise the 
means of modern scientific levels contribute to the development of sports for 
all sporting events as well as conducting research and numerous studies and 
attention to factors that are related to the basic performance skills. 
And a game of handball sports that require physical capabilities of a private, 
one of the most important pillars on which the player and this game requires 
speed to move the pitch and the ability of muscle of the Parties to the upper 
and lower during jumping and scoring. Therefore, the importance of speed in 
transition and explosive power and power deals as quickly as elements to be 
the player handball that possess in order to achieve an excellent level and the 
results as good as the training curricula inhalers and carried out regularly 
occur rapid developments and regularly in physical abilities and skill in 
sports, and up to achieve the goals of the training process. 
The study aimed to identify the impact of the curriculum proposed in the 
development of certain physical abilities and skill correction term either by 
jumping hypotheses there is a positive impact of the training curriculum in 
the development of some special physical abilities on the skill of jumping out 
of the correction term players handball University of Technology. Was used 
experimental method to achieve the objectives of the research consisted 
sample players elected University of Technology, handball and the number 
(12) players, and included measures research field tests tribal and conducted 
on 14_3 _2011 and then was applied curriculum set out in the Annex (2) for 
the period from 15_3_2011 until 14_6_2011 and then applied a posteriori tests 
on 16_6_ 2011 under the same conditions that applied by the tribal tests. 
After processing the results statistically concluded: 

- The curriculum for the training have a positive impact in the 
development of physical abilities, which is (explosive power of the arms 
and legs, distinctive force as soon as the arms and legs, speed, accuracy 
correction) correction term associated with the skill of the players 
jumping team handball University of Technology. 

- Therefore, the researcher recommends the need to focus on the 
elements of physical preparation yet to be proven on the importance of 
the skill level players handball University of Technology. 
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  البــاب الأول
   التعريف بالبحث  -١
   المقدمة وأهمية البحث١-١

ــافس  ــرامج التدریبیــة وبــدأ التن أســهمت العلــوم التطبیقیــة والریاضــیة فــي تخطــیط الب
لابتكـــار وســـائل علمیـــة حدیثـــة تـــسهم فـــي تطـــویر المـــستویات المتقدمـــة یـــشتد بـــین الـــدول 

حــوث ودراســات عدیــدة والاهتمــام ًالریاضــیة لكافــة الفعالیــات الریاضــیة فــضلا عــن إجــراء ب
ــة  ــة للعنای ــة حدیث ــالأداء المهــاري واكتــشاف وســائل تدریبی ــرتبط ب ــي ت بالعوامــل الأساســیة الت
ًبالجوانب البدنیة الخاصة بالألعاب فضلا عن الاهتمام بالعوامل الأخرى، وهذا التطـور اعتمـد 

ّاضي والـذي یعـد مـن العلـوم على العلوم الإنسانیة والعلمیة المختلفة ومنها علم التدریب الری
ًالمهمة والتي تـساهم فـي إعـداد الریاضـي بـدنیا وفنیـا مـن خـلال البـرامج التدریبیـة المختلفـة  ً

  . المقننة والتي تساعد في تطویر القدرات البدنیة العامة والخاصة وحسب نوع الفعالیة
ًوشــهدت لعبــة كــرة الیــد تقــدما ملحوظــا فــي العقــدین الأخیــرین    وهــي مــن فــي العــالم ً

الألعــاب الریاضــیة التــي تتطلــب قــدرات بدنیــة خاصــة وهــي مــن أهــم الركــائز الأساســیة التــي 
ــن  ــك القــدرات البدنیــة الــضروریة لنــشاط معــین ل یــستند إلیهــا اللاعــب فاللاعــب الــذي لایمتل
یــستطیع إتقــان المهــارات الحركیــة لهــذا النــشاط وتتطلــب لعبــة كــرة الیــد ســرعة الانتقــال فــي 

ــا والــسفلى أثنــاء القفــز والتهــدیفالملعــب وقــدرة ــى جانــب صــفات  عــضلیة للأطــراف العلی  ال
  . وقدرات بدنیة خاصة اخرى

وعلیــه تتــضح أهمیــة الــسرعة الانتقالیــة والقــوة الانفجاریــة والقــوة الممیــزة بالــسرعة   
كمـا إن . كعناصر لابـد للاعـب كـرة الیـد أن یمتلكهـا لكـي یحقـق مـستوى متمیـز ونتـائج جیـدة

تدریبیــة المقننــة والتــي تنفــذ بــشكل منــتظم تحــدث تطــورات ســریعة ومنتظمــة فــي المنــاهج ال
  . القدرات البدنیة والمهاریة لدى الریاضي، وتصل إلى تحقیق الاهداف للعملیة التدریبیة
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من هنا تكمن أهمیة هذا البحث فیما للتصویب البعید بالقفز بكرة الید من   
جمیع المدرسین یتطلب من قدرات بدنیة خاصة أهمیة على نتیجة المباراة، والذي یتطلب 

ا وایلأها اهمیة خاصة الى جانب المهارات والمدربین الاهتمام بهذه المهارة ومحاولة تطویره
  . الاخرى

  

   مشكلة البحث ٢-١
تتطلب كرة الید من اللاعب مستوى عال من الاداء في كل مهاراتها ،فیجب على 

ٕیمكنه من تحقیق أهداف اللعبة واحراز نتائج قیمة اللاعب أن یتمتع بمستوى مهاري عالي 
تؤهله للوصول إلى مراكز متقدمة، لهذا تقع على المدرب مسؤولیة كیفیة رفع مستوى 
مهارة معینة ،وان مهارة التصویب البعید من القفز تعد من المهارات الحیویة والأساسیة 

 مختلف الظروف ،وعلى هذا للاعب كرة الید، لذا علیه أن یتعلمها ویؤدیها بإتقان تحت
 البدنیة القدرات الأساس فإن على مدرسي ومدربي لعبة كرة الید أن یكونوا ملزمین بتطویر 

ّلطلابهم ولاعبیهم لأداء هذه المهارة، وذلك لخلق الفریق ذي الطابع الهجومي الفعال لإحراز 
فاع إن ،وجد وقد أكثر عدد من الاهداف وفي أحیان كثیرة لتعویض الخلل الموجود في الد

لاحظ الباحث وهو مدرب منتخب الجامعة التكنولوجیة بكرة الید أن من بعض أسباب الفشل 
وعدم الحصول على، أهداف في المباریات التي جرت خلال بطولة الجامعات العراقیة 
المنطقة الوسطى هو قصور في تدریب واتقان لاعبي منتخب الجامعة التكنولوجیة بكرة الید 

 التصویب تحت مختلف الظروف نتیجة ضعف الجانب البدني الخاص بالمهارة، لذا لمهارة
  . سعى الباحث إلى تطویر الجانب البدني المرتبط بالمهارة
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   البحثفا هد٣-١
ومهارة التصویب البعید الخاصة  تدریبي لتطویر بعض القدرات البدنیة منهجإعداد  .١

  . كرة الیدبالقفز للاعبي منتخب الجامعة التكنولوجیة ب
التعرف على العلاقة بین بعض القدرات البدنیة الخاصة ومهارة التصویب البعید  .٢

  . بالقفز للاعبي منتخب الجامعة التكنولوجیة بكرة الید
 

  البحث    فروض٤-١
 التدریبي في تطویر بعض القدرات البدنیة الخاصة للمنهجیوجد تأثیر إیجابي  .١

  .تخب الجامعة التكنولوجیة بكرة الیدومهارة التصویب من القفز للاعبي من
وجود علاقة ارتباط بین بعض القدرات البدنیة الخاصة ومهارة التصویب البعید  .٢

 . بالقفز بكرة الید

  
  البحث   مجالات٥-١
) ١٢(لاعبي منتخب الجامعة التكنولوجیة بكرة الید وعددهم :  البشري  المجال١-٥-١

  . ًلاعبا
  .١٥/٦/٢٠١١ لغایة ١٠/٣/٢٠١١رة من الفت:  الزماني  المجال٢-٥-١
  . ملعب كرة الید في الجامعة التكنولوجیة: المكاني   المجال٣-٥-١
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  الثانـيالبــاب 
  سات النظرية والدراسات المشابهة الدرا-٢
   الدراسات النظرية١-٢
  الدائري بطريقة الأداء التكراري التدريب ١- ١-٢

ــؤدي التمرینــات فقــط باســتخدام تحــدد هــذه الطریقــة مــن خــلال المعــدل التكــر   اري وت
ـــال وكـــذلك مقاومـــات ـــادة علـــى وزن الجـــسم ویكـــون بمقاومـــات متنوعـــة كالأثق  إضـــافیة زی

لمقـدرة %) ١٠٠(ًوأحیانـا %) ٩٠-٨٠(بتمرینات الدفع والشد وتصل الـشدة فـي كـل تمـرین 
راحـة وعنـد الأداء القصوى، ویتم أداء تمرینات هذه الطریقة بتكرارها بمجموعات بینها فترات 

ًاســتخدام هــذه التمرینــات بــشدة عالیــة جــدا یجــب أن لایــسمح بتكرارهــا أكثــر مــن ثــلاث مــرات 
  . ١متتالیة كمجموعة

  :٢ًتحدیدا لفترات الراحة ویوضحها كالآتي) عبد المنعم وآخرون(ویضع   
ــرة الراحــة مــن  -١ ــات بــشدة مــن ) ٣-٢(تتــراوح فت ــائق عنــد اســتخدام تمرین -٨٠(دق

  . اء القصوىمن قدرة الأد%) ٩٠
ــرة الراحــة مــن  -٢ ــات بــشدة مــن ) ٥-٣(تتــراوح فت ــائق عنــد اســتخدام تمرین -٩٠(دق

  .من مقدرة الأداء القصوى%) ١٠٠
  ة لمهارة التصويب البعيد بالقفز القدرات البدنية الخاص٢- ١-٢
  القوة الانفجارية ١-٢- ١-٢

لـى اسـتخدام تتمیز القوة الانفجاریة بتناسب القـوة مـع الـزمن فـي محاولـة الوصـول إ  
  .٣"استخدام القوة في أقل زمن لإنتاج الحركة"الأقصى، أو هي 

                                                
  . ٢٠١، ص)١٩٩٩رف، الاسكندریة، دار المعا: (٩، طتطبیق-التدریب الدائري نظریاتعصام عبد الخالق،  1
، )١٩٨٩ الأردن، شركة الشرق الأوسط للطباعة، (١، ط٢، جموسوعة التمرینات البدنیة، )وآخرون(عبد المنعم سلیمان  2

  . ٥٤٤ص
   .٢٥٦، ص)١٩٩٦جامعة الاسكندریة، مطبعة حلبي، (، كرة الیدیاسر محمد حسن،  3
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أعلــى قــوة دینامیكیــة یمكــن أن تنتجهــا العــضلة أو مجموعــة "ویمكــن تعریفهــا بأنهــا 
  .١"عضلیة لمرة واحدة

   القوة المميزة بالسرعة٢-٢- ١-٢
یها إن القوة الممیزة بالسرعة هي إحدى أشكال القوة العضلیة والتي ینظر إل

ًباعتبارها عنصرا من صفتي القوة والسرعة لإخراج نمط حركي توافقي وقد عرفت بأنها 
مفتي إبراهیم (كما عرفها . ٢"قابلیة العضلات للتغلب على مقاومة سرعة انقباض عالیة"

ًبأنها المظهر السریع للقوة العضلیة والذي یدمج كلا من السرعة والقوة في ) حماد
  .٣"حركته

لید من الألعاب الریاضیة التي یجب أن یتمیز لاعبوها بصفة القوة ولعبة كرة ا
الممیزة بالسرعة والتي یمكن مشاهدتها من خلال كثرة استخدام المناولات السریعة أو 
الانطلاقات المتكررة أو الخداع وغیرها من الحركات التي یتوقف أداؤها على ضرورة تنمیة 

  . هذه القدرة البدنیة الخاصة
  السرعة الانتقالية ٣-٢- ١-٢

تظهر السرعة الانتقالیة من خلال أداء حركات متكررة ومتشابهة مثل العدو   
إمكانیة الانتقال من مكان إلى : والسباحة والدراجات وبهذا تعرف السرعة الانتقالیة بأنها

  .٤آخر بأقصى سرعة ممكنة إذ تعني التغلب في أقصر زمن ممكن
تجاه الثابت الذي یقطع فیها الجسم مسافات السرعة ذات الا"كما عرفت بأنها 

  .٥"متساویة مهما صغرت مقادیر هذه الأزمنة

                                                
  . ١٠٩، ص)١٩٧٥ المعارف للطباعة، القاهرة ، دار(، علم التدریب الریاضيمحمد حسن علاوي،  1
  . ١٦٦ص) ١٩٩٨عمان، دار الفكر للطباعة والنشر، ( ،تعلم قواعد اللیاقة البدنیةقاسم حسن حسین،  2
  . ١٢٧ص) ١٩٩٨القاهرة، دار الفكر العربي، (،  تخطیط وتطبیق وقیادة-التدریب الریاضي الحدیثمفتي إبراهیم حماد،  3
  . ١٥٧، ص)١٩٩٩القاهرة ،دار الفكر العربي، (، ت التدریب الریاضيأسس ونظریابسطویسي أحمد،  4
   .٤٦ص) ٢٠٠١القاهرة، دار وائل للنشر، (، اللیاقة البدنیة والصحیةساري أحمد وتوما عبد الرزاق،  5
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  )٤٠٥(

  الدقة ٤-٢- ١-٢
تعرف الدقة بأنها قدرة الفرد في السیطرة على الحركات الإرادیة لتحقیق هدف معین 

  .١أو هي التحكم في الجهاز الحركي تجاه هدف معین
  اليد أهمية التصويب البعيد بالقفز بكرة ٣- ١-٢

یعتبر التصویب البعید بالقفز من أمتع التصویبات حیث انها صعبة الأداء وتتطلب   
مواصفات بدنیة وحركیة خاصة مثل قوة التصویب والدقة والرشاقة والقوة الممیزة بالسرعة، 

 حیث ستستفید من الثغرات التي فوق بالقفزأهمیة التصویب "اذ یؤكد منیر جرجیس على 
لثغرات البینیة كما ان هذا النوع من التصویب یسهل للمهاجم رؤیة الدفاع ولیس على ا

ًالهدف بوضوح مما یتیح له فرصا للتسدید في الزوایا المناسبة هذا فضلا عن ان هذا النوع  ً
من التصویب یتمیز بالتوقیت المفاجئ بحیث یصعب على حارس المرمى سرعة إدراك 

  ٢.٣الكرة
بتوفر ثلاث مكونات رئیسیة تؤثر  على یرتبط  لأبالقفزإن نجاح التصویب البعید 
  : كل منها في الأخرى وتتأثر بها وهي

  . قدرة اللاعب على القفز لأعلى نقطة للتصویب من فوق المدافع -١
قدرة التصویب، اذ لابد من خروج الكرة بقوة وسرعة عالیة حتى لایتمكن  -٢

 .حارس المرمى من سرعة القیام بعملیة الصد

 لابد من توجیه الكرة في المكان المناسب من المرمى بإحكام حتى اذ: دقة التصویب 
  .٤یتحقق الهدف

  الثالــثالبــاب 
                                                

  . ٦٠ص) ١٩٨٠القاهرة ،دار الفكر العربي، (، القیاس في كرة الیدكمال عبد الحمید ومحمد صبحي حسانین،  1
  . ٩٢، ص)١٩٨٢الجهاز المركزي للكتب الجامعیة والمدرسیة والوسائل التعلیمیة، :( ، القاهرةكرة الید للجمیعر جرجیس، منی 2
 . ٣٨، ص) ١٩٧٧القاهرة، دار الجیل للطباعة، :( ٢، طكرة الید بین النظریة والتطبیقمنیر جرجیس إبراهیم وآخرون،  3

4 Werner, V. Eeinz, B; Gerd F., Deutscher Handball Bund Tiel2, Verlag Bartels and Wernitz 
Kg., Berlin, Minchin Frankfurt, M. 1979, P.8.  
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  )٤٠٦(

   الميدانيةوإجراءاتهمنهج البحث  -٣
  منهج البحث ١-٣

تـــصمیم المجمـــوعتین المتكـــافئتین التجریبیـــة ( اســـتخدم الباحـــث المـــنهج التجریبـــي   
  . ه أكثر ملائمة لطبیعة البحثكون) والضابطة ذات الاختبارین القبلي والبعدي 

   عينة البحث٢-٣
تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة وقد تمثلت بلاعبي منتخب الجامعة 

 التجانس لأفراد عینة البحث ایجادًلاعبا وقد تم ) ١٢(التكنولوجیة بكرة الید والبالغ عددهم 
فاتضح ان قیم معامل ) ١(كما هو مبین في الجدول ) الطول والوزن والعمر(في متغیرات 

وهذا یعني ان أفراد عینة البحث ذو توزیع طبیعي لأن )  ١_ ، ١+(الالتواء محصورة بین 
  ).١+(قیم معامل الالتواء محصورة بین 

  )١(الجدول 
 یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري والوسیط وقیمة معامل الالتواء بین أفراد عینة البحث

  لغرض التجانس

  معامل الالتواء  الوسیط  ع+  -س  غیراتالمت  ت
  ٠،٧٨١٢٥  ٢٢  ٠.٩٦  ٢٢.٢٥  )سنة(العمر الزمني   ١
  ٠،٢٧٢٧٢٧  ١٨٠.٥  ٣.٣  ١٨٠.٨  )سم(الطول   ٢
  ١،٠٨  ٧٩.٥  ٢.٥  ٨٠.٤  )كغم(الوزن   ٣

تقسیم العینة بالطریقة العشوائیة إلى مجموعتین تجریبیة وضابطة ذلك تم وبعد 
  .لاعبین لكل مجموعة ) ٦(بواقع 
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  )٤٠٧(

   وسائل جمع المعلومات والادوات والاجهزة المستخدمة بالبحث٣-٣
  .  المصادر العربیة والأجنبیة-
  ).١٢( كرات ید عدد -
  .* فریق العمل-
  .**استبانة استمارة -
  . كغم) ٢.٥(وزن ) ٢( كرة طبیة عدد -
  ). ٢( ساعة توقیت الكترونیة عدد -
  .  شریط قیاس-
  بحث الاختبارات المستخدمة في ال٤-٣

  : تم ترشیح القدرات البدنیة التالیة ***بعد عرض استمارة استطلاع آراء الخبراء 
والتي حصلت على ) القوة الانفجاریة ،والقوة الممیزة بالسرعة ،والسرعة الانتقالیة(

  .من نسب اتفاق الخبراء % ٧٥نسبة 

                                                
  : تكون فریق العمل من *
  .قسم التربیة الریاضیة والنشاط الفني / الجامعة التكنولوجیة /علاء محسن یاسر.د.م
 شاط الفنيقسم التربیة الریاضیة والن/ لجامعة التكنولوجیة ا/ منى طه .م

  ). ١(أنظر الملحق  **
    .اسماء السادة الخبراء الذین عرضت علیهم استمارة الاستطلاع ***

  .كلیة التربیة الریاضیة / جامعة البصرة / د حسام محمد جابر .م .أ•
  .كلیة التربیة الریاضیة / جامعة دیالى / د ایاد حمید .م .أ•
  .قسم التربیة الریاضیة والنشاط الفني/ الجامعة التكنولوجیة / امین ذنون احمد . م•
 .كلیة التریة الریاضیة / جامعة بغداد / رعد خنجر . م*
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  )٤٠٨(

  القوة الانفجارية : الاختبار الأول
 لقیاس القوة الانفجاریة سم / ملأبعد مسافة مقاسة )م غ/٨٠٠(اختبار رمي الكرة الطبیة -

   )١(. للذراعین
  )٢ (.اختبار الوثب العمودي من الثبات مقاس بالسم لقیاس القوة الانفجاریة للرجلین-
  

  الاختبار الثاني
لقیاس القوة الممیزة بالسرعة ) ثا١٠(اختبار الاستناد الامامي ، ثني ومد الذراعین -  

  )٣() بعدد المراتمقاس (للذراعین
  لقیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین)ثا ٢٠(اختبار ثني ومد الركبتین في -
  )٤(.)مقاس بعدد المرات (

  )٥(السرعة الانتقالية: الاختبار الثالث
  .مقاس بالثانیة لقیاس السرعة الانتقالیة) م٣٠(اختبار الركض -  

  )٦(.د بالقفز لقياس دقة التصويب البعيد من القفزاختبار التصويب البعي- : الاختبار الرابع
وصف الاداء یقف المختبر ممسكا بالكرة على بعد اربعه الى خمسه متر من دائرة 

سم ومركزها نقطة على خط الرمیة الحرة تقابل منتصف ) ٧٥(التصویب التي یبلغ قطرها 
ساعد ثم یتحرك لاستلامها المرمى ویبدا الاختبار بان یناول المختبر الكرة الى اللاعب الم

                                                
 .٢٨٠، ص )١٩٨٠القاهرة دار الفكر العربي، : ( القیاس في كرة الیدكمال عبد الحمید ومحمد صبحي حسانین ؛  1
القاهرة ، دار الفكر العربي ( ، ٣ ،ط١ ج  :التقویم والقیاس في التربیة البدنیة والریاضیةمحمد صبحي حسانین ؛ 2
  .٣٩٦،ص)١٩٩٥،
بغداد ،مطبعة الوطن ( ، التدریب العضلي الایزوتوني في مجال الفعالیات الریاضیةقاسم حسن حسین ،وبسطویسي احمد ؛ 3

 .١٦٥،ص) ١٩٧٩العربي ،
 .١٤٢،ص)١٩٦٨هرة،عالم الكتب للنشر، القا : ( برامج واختبارات اللیاقة البدنیة للجنسینجلال عبد الوهاب وحسن علي؛  4

  .٤٦٥ص) ٢٠٠١الموصل ،جامعة الموصل،دار الكتب للطباعه، : ( كرة الیدضیاء الخیاط ونوفل محمد؛  5
نحاج سلمان حمید ؛تاثیر تمرینات خاصة في تطویر بعض الصفات البدنیة والمنتغیرات البایو كینماتیكیة على مهارة  6

  .٧٦،ص٢٠٠٦ لدى لاعبي كرة الید ،اطروحة دكتوراة ، كلیة التربیة الریاضیة ،جامعة البصرة ،التصویب البعید بالقفزعالیا
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  )٤٠٩(

واخذ ثلاث خطوات ثم النهوض  عالیا من مركز دائرة التصویب على خط الرمیة الحرة 
  . لیصوب من فوق الحاجز على المربع الذي یختاره اللاعب 

   التكافؤ١_٤_٣
 تم إیجاد التكافؤ بین المجموعتین في الاختبارات القبلیة فتبین من نتائج اختبار 

) ت(فروق معنویة بین المجموعتین التجریبیة والضابطة ،اذ كانت قیمة عدم وجود ) ت(
مما ) ٠.٠٥(واحتمال خطأ ) ١٠(الجدولیة تحت درجة حریة ) ت(المحسوبة أقل من قیمة 

  ).٢(یدل على تكافؤ مجموعتي عینة البحث كما مبین في الجدول 
  )٢(الجدول 

 المحسوبة بین المجموعة التجریبیة والضابطة في) ت(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة 
  الاختبارات القبلیة لغرض التكافؤ

وحدة   القدرات البدنیة  المجموعة الضابطة  المجموعة التجریبیة
  ع  س  ع  س  القیاس

) ت(قیمة 
  النتیجة  المحسویة

غیر   ١.١  ٠.١٢  ٨.٣٩  ٠.٣  ٨.٥  سم/م  للذراعینالقوة الانفجاریة 
  معنوي

غیر   ٠.٥  ٠.٠٤  ٢.٦١  ٠.١٢  ٢.٥٩  سم  اریة للرجلینالقوة الانفج
  معنوي

 بالسرعة الممیزة القوة
  للذراعین

عدد 
غیر   ٠.٧٦  ١.٢٤  ٩.٣  ٠.٢٦  ٩  مرات

  معنوي
القوة الممیزة بالسرعة 

  للرجلین
عدد 
غیر   ١.١١  ٠.٨٥  ٢٠.١  ٠.١٩  ١٩.٨  مرات

  معنوي

غیر   ٠.٠٢  ٠.٨٣  ٣.٤٩  ٠.٧١  ٣.٥  ثا  السرعة الانتقالیة
  معنوي

غیر   ١.٤٢  ٠.٢٧  ٦.٩  ٠.٦٢  ٧.٢  درجة  ة التصویبدق
  معنوي

  ٢.٢٣)=٠.٠٥(واحتمال خطأ ) ١٠(الجدولیة عند درجة حریة ) ت(قیمة : ملاحظة
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  )٤١٠(

   التجربة الاستطلاعية٥_٣
مــن أجــل معرفــة الــصعوبات والمــشاكل التــي قــد تواجــه الباحــث خــلال إجــراء التجربــة   

 علـى عینـة مـن ٢٠١١-٣-١٠لاعیة بتـاریخ الرئیسیة والاختبـارات أجریـت التجربـة الاسـتط
  .لاعبین من الجامعة التكنولوجیة من خارج عینة البحث) ٤(
  البحث الميدانية إجراءات ٦-٣

  : تضمنت اجراءات البحث المیدانیة مایلي  
   الاختبارات القبلية١- ٦-٣

ً الساعة العاشرة صـباحا فـي ملعـب ١٤/٣/٢٠١١أجریت الاختبارات القبلیة في یوم   
  .ة الید في الجامعة التكنولوجیة وقد تمت مراعاة الظروف المكانیة والزمانیة كر
   التدريبيالمنهج ٢- ٦-٣

) ٢( تدریبي كما هو في ملحق منهجّفي ضوء التجربة الاستطلاعیة أعد الباحث   
التمرینات (وطبق ضمن منهاج إعداد منتخب الجامعة بكرة الید وفي القسم الاعدادي 

) الاثنین ، الاربعاء( ایام  دقیقة وبواقع وحدتین تدریبیة في الاسبوع ١٥وبمعدل ) الخاصة
،وقد ١٤/٦/٢٠١١ ولغایة ١٥/٣/٢٠١١ً دقیقة للوحدة التدریبیة اعتبارا من ٩٠وبمعدل 

اسبوعا ،وقد شمل منهج ) ١٢(وحده تدریبیة خلال ) ٢٤(كان عدد الوحدات التدریبیة 
عداد البدني الخاص من الجزء الرئیسي ،وقد التدریبي للتمرینات الخاصة في فترة الا

في التدریب سواء %) ٩٥_٨٠(استخدم الباحث طریقة التدریب الفتري المرتفع الشدة 
كانت باسلوب البلایو متركس او اسلوب التدریب بالاثقال وقد استخدم الباحث اسلوب 

وة الممیزة بالسرعة وقد البلایو متركس في تنمیة القوة الانفجاریة واسلوب الاثقال لتنمیة الق
استخدم الباحث كرات طبیة لتمرینات البلایو متركس لتنمیة القوة الانفجاریة لعضلات 

وفي تمرینات ) كغم/٢،٥(،) كغم/٢(،) كغم  /١،٥( الذراعین وقد استخدمت الكرات باوزان 
اركة في الاثقال اجرى الباحث اختبار لتحدید القوة القصوى للعضلات الماده للرجلین والمش

تمرین نصف دبني وتمرین الوقوف ومسك الثقل حدیدي باحدى الیدین واداء حركة 
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  )٤١١(

التهدیف بالثقل وتمرین الوقوف فتحا ووضف الثقل علىى  الارض ثم مسكه بالیدین 
ومحاولة الوثب عالیا مع رفع الثقل عالیا ایضا وتم ایجاد القیم القصوى لغرض معرفة 

في تمرینات "تثبیتها في المنهج التدریبي للتمرینات الخاصة النسبة المئویة لشده الحمل و
من العدد الاقصى %) ٥٠(الاثقال لم یتجاوز عدد تكرار تمرین المجموعة الواحد عن 

لمقدرة اللاعب القصوى للتكرار حتى لا یكون غرض التمرین تنمیة تحمل القوة بدلا من 
  )١.(تنمیة القوة الممیزة بالسرعه

من الشدة القصوى %) ٩٠_٨٠(في تمارین الاثقال االشدة من واعتمد الباحث   
  )٢.(لمستوى اللاعب لتطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الذراعین والرجلین 

في حین كانت الشدة % ) ٩٥_٩٠(في حین كانت الشدة في تمارین البایومتركس تتراوح 
  %).٩٥_٨٥(في تمرینات السرعة الانتقالیة من 

  رات البعدية الاختبا٣- ٦-٣
 الساعة العاشرة صباحأ في ٢٠١١_٦_١٦اجریت الاختبارات البعدیة في یوم   

ملعب كرة الید في الجامعة التكنولوجیة تحت الظروف نفسها التي اجریت فیها الاختبارات 
  .القبلیة

   الوسائل الإحصائية٧-٣
م الحصول  لمعالجة النتائج التي تSPSSتم استعمال الحقیبة الإحصائیة الجاهزة   

  .علیها من التجربة 
  
  
  
  

                                                
(1) R odcliff,James,C.and ,farentions,Robert ,C.OP.Cit ,pp119-120 

 .١٢٨ ،صمصدر سبق ذكرهصام عبد الخالق ؛ع) ٢(
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  )٤١٢(

  الرابــعالبــاب 
   عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها-٤

من أجل معرفة نتائج الاختبارات لعینة البحث وفي ضوء النتائج الإحصائیة التـي تـم   
التوصل إلیها بعـد إجـراء الاختبـارات القبلیـة والبعدیـة لعینـة البحـث تـم تنظـیم عـرض النتـائج 

   -:اقشتها على شكل جداول وبالترتیب الآتيوتحلیلها ومن
حث التجريبية والضابطة  عرض النتائج بين الاختبارات القبلية والبعدية لدى عينة الب١-٤

  وتحليلها
  )٣(الجدول 

) ت(لمتوسط الفروق والانحراف المعیاري له وقیمة القبلي والبعدي والوسط الحسابي یبین الوسط الحسابي 
  ارات القبلیة والبعدیة لدى عینة البحث التجریبیةبین الاختب المحسوبة

  الوسط الحسابي
  الاختبارات

  البعدي  القبلي
ت   ع ف  س ف

  المحسوبة
  نسبة التطور  الدلالة

القوة الانفجاریة 
  للذراعین

  %١٥،٢٩  معنوي  ٦.١٩  ٠.٧٥  ١.٣  ٩،٨  ٨،٥

القوة الانفجاریة 
  %٣١،٢٧  معنوي  ١١.٥  ٠.٢٥  ٠.٨١  ٣،٤  ٢،٥٩  للرجلین

القوة الممیزة 
  بالسرعة للذراعین

  %٢٢،٢٢  معنوي  ٧.٦  ٠.٩٢  ٢  ١١  ٩

القوة الممیزة 
  %٧،٠٧  معنوي  ٩.٣  ٠.٥٣  ١.٤  ٢١،٢  ١٩،٨  بالسرعة للرجلین

  %١٤.٢٨٥  معنوي  ٤.١٦  ٠.٤٢  ٠.٥  ٣  ٣،٥  السرعة الانتقالیة
  %٢٩،١٦٦  معنوي  ٩.١٣  ٠.٨١  ٢.١  ٩،٣  ٧،٢  دقة التصویب

  ٢.٥٧=٠.٠٥ واحتمال خطأ ٥ة حریة الجدولیة عند درج) ت(قیمة 
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  )٤١٣(

ان قیمــة الوسـط الحــسابي لمتوسـط الفــروق للاختبـارات قیــد ) ٣(یتبـین مــن الجـدول   
علـى ) ٢.١(، )٠.٥(، )١.٤(، )٢(، )٠.٨١(، )١.٣(الدراسة للمجموعة التجریبیـة قـد بلـغ 

 )٠.٨١(، )٠.٤٢(، )٠.٥٣(، )٠.٩٢(، )٠.٢٥(، )٠.٧٥(التـوالي وبــانحراف معیــاري بلــغ 
ًعلى التوالي أیضا ولغرض اختبار الفرضـیة المتعلقـة بدلالـة الفـروق بـین الاختبـارات القبلیـة 

المحـسوبة للاختبـارات لـدى ) ت(للعینات المترابطة فتبین ان قیمة ) ت(والبعدیة تم استعمال 
، )٤.١٦(، )٩.٣(، )٧.٠٦(، )١١.٥(، )٦.١٩(أفـــــراد المجموعـــــة التجریبیـــــة قـــــد بلغـــــت 

) ٥(تحـــت درجـــة حریـــة ) ٢.٥٧(الجدولیـــة ) ت(والي بینمـــا بلغـــت قیمـــة علـــى التـــ) ٩.١٣(
ولمـا كانــت القیمـة المحـسوبة أكبـر مــن القیمـة الجدولیـة فهـذا یعنــي ) ٠.٠٥(واحتمـال خطـأ 

ًوجود فـروق معنویـة لمـصلحة الاختبـارات البعدیـة أي ان المجموعـة التجریبیـة حققـت تطـورا 
  . تصویب البعید بالقفزفي اختبارات القدرات البدنیة الخاصة وال

  )٤(الجدول 
) ت(لمتوسط الفروق والانحراف المعیاري له وقیمة القبلي والبعدي والوسط الحسابي یبین الوسط الحسابي 

  بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لدى عینة البحث الضابطة المحسوبة 
القدرات البدنیة   الوسط الحسابي

  الخاصة
وحدة 
  البعدي  القبلي  القایس

  ع ف  س ف
ت 

  الدلالة  سوبةالمح
نسبة 
  التطور

القوة الانفجاریة 
  %٣.٦٩  معنوي  ٥.١٦  ٠.٢٣  ٠.٣١  ٨،٧  ٨،٣٩  سم/م  للذراعین

القوة الانفجاریة 
  %٣.٤٤٨  معنوي  ٤.٥  ٠.٠٨  ٠.٠٩  ٢،٧  ٢،٦١  سم  للرجلین

القوة الممیزة 
  بالسرعة للذراعین

عدد 
  %٥.٣٧٦  معنوي  ٥.٥  ٠.٣٢  ٠.٥  ٩،٨  ٩،٣  مرات

القوة الممیزة 
  بالسرعة للرجلین

عدد 
  %٢.٤٨٧  معنوي  ٨.٣  ٠.٢١  ٠.٥  ٢٠،٦  ٢٠،١  مرات

  %٨،٣٠٩  معنوي  ٤.٣٣  ٠.٢٤  ٠.٢٩  ٣،٢٠  ٣،٤٩  ثا  السرعة الانتقالیة
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  )٤١٤(

  ٧،٢٤٦  معنوي  ٤.٥  ٠.١١  ٠.٥  ٧،٤  ٦،٩  درجة  دقة التصویب
  ٢،٥٧=٠.٠٥ واحتمال خطأ ٥الجدولیة عند درجة حریة ) ت(قیمة 

ان قیمــة الوسـط الحــسابي لمتوسـط الفــروق للاختبـارات قیــد ) ٤(جـدول یتبـین مــن ال  
) ٠.٥(، )٠.٢٩(، )٠.٥(، )٠.٥(، )٠.٠٩(، )٠.٣١(الدراسة للمجموعة الضابطة قـد بلـغ 

، )٠.٢٤(، )٠.٢١(، )٠.٣٢(، )٠.٠٨(، )٠.٢٣(علــــى التــــوالي وبــــانحراف معیــــاري بلــــغ 
متعلقة بدلالة الفروق بین الاختبـارات ًعلى التوالي أیضا ولغرض اختبار الفرضیة ال) ٠.١١(

المحـسوبة ) ت(للعینـات المترابطـة فتبـین ان قیمـة ) ت(القبلیة والبعدیة تم اسـتعمال اختبـار 
ـــدى أفـــراد المجموعـــة الـــضابطة قـــد بلغـــت  ، )٨.٣(، )٥.٥(، )٤.٥(، )٥.١٦(للاختبـــارات ل

 تحـت درجــة حریــة )٢.٥٧(الجدولیــة ) ت(علـى التــوالي بینمـا بلغــت قیمـة ) ٤.٥(، )٤.٣٣(
ولمــا كانــت القیمــة المحــسوبة أكبــر مــن القیمــة الجدولیــة فهــذا ) ٠.٠٥(واحتمــال خطــأ ) ٥(

یعنــي وجــود فــروق معنویــة لمــصلحة الاختبــارات البعدیــة أي ان المجموعــة الــضابطة حققــت 
ًتطورا في اختبارات القدرات البدنیة الخاصة والتصویب البعید بالقفز أیضا ً .  

  عة التجريبية والضابطة وتحليلهاالاختبارات البعدية بين امو عرض نتائج ٢-٤
لغــرض التعــرف علــى الفــروق بــین المجموعــة التجریبیــة والــضابطة فــي الاختبــارات   

  ). ٥(للعینات المستقلة كما مبین في الجدول ) ت(البعدیة تم استعمال اختبار 
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  )٤١٥(

  )٥(الجدول 
المحسوبة بین المجموعة التجریبیة والضابطة في ) ت(ة یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیم

  الاختبارات البعدیة
  المجموعة الضابطة   المجموعة التجریبیة

  الاختبارات
  ع  س  ع  س

) ت(قیمة 
  المحسوبة

  الدلالة

  معنوي  ٤،٣٠  ٠.٥٦  ٨.٧  ٠.١٣  ٩.٨  القوة الانفجاریة للذراعین
  معنوي  ٥،٨٨  ٠.٢٣  ٢.٧  ٠.١٤  ٣.٤  القوة الانفجاریة للرجلین
القوة الممیزة بالسرعة 

  للذراعین
  معنوي  ٥،٣٣  ٠.٤٨  ٩.٨  ٠.١٦  ١١

  معنوي  ٥،١٢٨  ٠.٢٤  ٢٠.٦  ٠.١١  ٢١.٢  القوة الممیزة بالسرعة للرجلین
  معنوي  ٣،٣٣  ٠.١٢  ٣.٢٠  ٠.٠٨  ٣  السرعة الانتقالیة
  معنوي  ٢،٥٧  ١.٣  ٧.٤  ١.٠٢  ٩.٣  دقة التصویب

  ٢.٢٣)=٠.٠٥(واحتمال خطأ ) ٢- ٢ن + ١ن( حریة الجدولیة عند درجة) ت(قیمة : ملاحظة
ًأظهـرت فروقـا معنویـة بـین المجموعـة ) ت(ان نتـائج اختبـار ) ٥(یتبین من الجدول   

المحسوبة لاختبـارات القـدرات البدنیـة والتـصویب ) ت(التجریبیة والضابطة، حیث كانت قیمة 
وهـي أكبـر مـن ) ٢.٥٧(، )٣،٣٣(، )٥.١٢٨(، )٥.٣٣(، )٥،٨٨(، )٤،٣٠(البعیـد بـالقفز 

ممـا یـدل ) ١٠(وبدرجـة حریـة ) ٠.٠٥(تحت مستوى دلالـة )٢،٢٣(قیمتها الجدولیة البالغة 
  . على حدوث تطور لدى المجموعة التجریبیة في الاختبار البعدي

ًولغرض التعـرف علـى أي المجـامیع الأكثـر تطـورا تـم اسـتعمال قـانون نـسبة التطـور   
، إذ تبـین ان المجموعـة التجریبیـة حققـت نـسبة تطـور )٤ و٣(كمـا هـو مبـین فـي الجـدولین 
  . وهنا یتحقق فرض البحث الثاني أفضل من المجموعة الضابطة
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  )٤١٦(

  نية ودقة التصويت البعيد بالقفز عرض نتائج علاقات الارتباط وتحليلها بين القدرات البد٣-٤
ت البعیـد لغرض إیجـاد علاقـات الارتبـاط بـین القـدرات البدنیـة الخاصـة ودقـة التـصوی  

بالقفز تم استعمال معامل الارتباط البسیط بین المتغیرات قید الدراسة وكما مبین في الجـدول 
)٦ .(  

  )٦(الجدول 
  یبین قیمة معامل الارتباط البسیط بین اختبارات القدرات البدنیة ودقة التصویت البعید بالقفز

  دقة التصویب البعید بالقفز  القدرات البدنیة 
  ٠.٦٣  اریة للذراعین القوة الانفج

  ٠.٧٣  القوة الانفجاریة للرجلین
  ٠.٨١  القوة الممیزة بالسرعة للذراعین
  ٠.٧٨  القوة الممیزة بالسرعة للرجلین 

  ٠.٦٥  السرعة الانتقالیة 
  ٠،٥٧٦ = )٠.٠٥(واحتمال خطأ ) ١٠(الجدولیة عند درجة حریة ) ر(قیمة 

ویة بین بعض القدرات البدنیـة الخاصـة وجود علاقة ارتباط معن) ٦(إذ یبین الجدول   
ودقة التصویب البعید بالقفز بكرة الید، إذ كانت قیم معامل الارتباط المحـسوبة أكبـر مـن قـیم 

) ٠.٥٧٦(والبالغـة )  ٠.٥(واحتمـال خطـأ ) ١٠(معامل الارتباط الجدولیة تحت درجـة حریـة 
دقـة التــصویب البعیـد بــالقفز وهـذا یعنـي ان القــدرات البدنیـة الخاصــة لهـا الــدور الفاعـل فــي 

  . بكرة الید
   مناقشة النتائج٤-٤

بعد عرض وتحلیل النتائج التي تم التوصل إلیها تمت مناقشتها فمن خلال الجـداول   
ًالموضوعة إذ أظهرت نتـائج الاختبـارات البعدیـة فروقـا ولـصالح المجموعـة التجریبیـة ویعـزو 

  :الباحث ذلك إلى
  . دّ والملائم لقابلیات أفراد العینةتأثیر المنهج التدریبي المع -
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  )٤١٧(

الحـصول علـى الأداء الحركـي الـسلیم (الممارسة التطبیقیة الصحیحة للأداء الحركي  -
ًیتطلب إعادة المحاولة وفقا لتقـدیر أفـضل وخاصـة بالنـسبة للـضبط العـصبي للإثـارة 

 .١)ًالعصبیة المحركة للعضلات وفقا للمتطلبات السلیمة للأداء

ـــافي فـــضلا عـــن تحـــسین التجـــارب الحركیـــة تطـــویر القـــدرات  - ـــة وبالـــشكل الك ًالبدنی
التركیــز لــه الأثــر الكبیــر فــي تطــویر مــستوى (المخزونــة وقابلیــة الاســتعداد والتركیــز 

 .٢)الأداء الحركي

تنـــوع التمـــارین ممـــا أدى إلـــى تـــشجیع اللاعبـــین ودفعهـــم بـــشكل جـــدي نحـــو الأداء  -
درب مـن تطـویر القـدرات البدنیـة وفـي الأفـضل فاختیـار التمـارین المناسـبة یمكـن المـ

 .٣نفس الوقت یعمل على اتقان اللاعب المهارات الأساسیة وهضم خطط اللعب

إذن یجـب علـى المــدرب أن یقـوم بإعطـاء تمــارین خاصـة ویـتم التــدریب علیهـا حتــى 
تخــدم المهــارة التــي یعمــل علــى تطویرهــا ورفــع مــستواها بــشكلها الــصحیح دون الخــروج مــن 

  . كيالمسار الحر
مــن ان القاعــدة الذهبیــة لأي برنــامج للإعــداد أو التهیئــة  "(Biran)وهــذا مــا أكــده 

ــة بقــدر  ــامج تكــون مقارب ــي یكــون بهــا البرن ــي ان الحركــات الت تكــون الخــصوصیة وهــي تعن
  .٤"الإمكان للحركات التي سیواجهها في أثناء المسابقات

  وبذلك یتحقق فرض البحث الثالث
  
  

                                                
1 Allen, L., Mlariabilitx in practice and scheme development in children, M.A thesis, 
University of Southern California, 1978, P.12.  

الموصـل، مطـابع مدیریـة دار الكتـب للطباعـة : ( ، المبادئ التدریبیـة والخططیـة فـي كـرة الیـد، )وآخرون( سلیمان علي حسن 2
  . ٢٥ص)  ١٩٨٣والنشر،  

  . ٩٦، ص١٩٨٨م ،مركز الكتاب للنشر، .ب : ( ،  المدیر الفني لكرة القدمحنفي محمود مختار،  3
4 Biran Uid Mackenzie, Sports Coach-Plyometrier, bbc education WEPG.  
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  )٤١٨(

  الخامـــسالبــاب 
  الاستنتاجات والتوصيات -٥
   الاستنتاجات١-٥

  التدریبي تأثیر إیجابي فـي رفـع وتطـویر القـدرات البدنیـة الخاصـة والتـي للمنهجان  .١
القوة الانفجاریة للرجلین والذراعین ،القوة الممیزة بالسرعة للرجلین والـذراعین ( هي 

  . منتخب الجامعة التكنولوجیة بكرة الید) ، السرعة الانتقالیة 
ــدریبي تــأثیر إیجــابي فــي رفــع وتطــویر مهــارة دقــة التــصویب البعیــد جإن للمــنه .٢  الت

  . بالقفز لدى لاعبي منتخب الجامعة بكرة الید
ان النتائج التي تم الحـصول علیهـا اثبتـت وجـود علاقـة ارتبـاط بـین القـدرات البدنیـة  .٣

  الخاصة ودقة التصویب البعید بالقفز 
   التوصيات٢-٥

عـــداد البـــدني الخـــاص بعـــد أن ثبـــت أهمیتهـــا علـــى المـــستوى الاهتمـــام بعناصـــر الا .١
  . المهاري

  . ضرورة إجراء دراسات مماثلة في ألعاب أخرى .٢
إن النتائج التي توصل إلیها الباحث تؤكد ضرورة استثمار كل ماهو متوفر من أجـل  .٣

  . العملیة التدریبیة
  المصــــادر العربيــة والأجنبيــة

 ١٩٩٩دار الفكر العربي، القاهرة ، (،التدریب الریاضيأسس ونظریات  ؛بسطویسي أحمد( .  
 ١٩٨٨مركز الكتاب للنشر، م ،.ب( ، المدیر الفني لكرة القدم ؛حنفي محمود مختار.(  
 ٢٠٠١القاهرة، دار وائل للنشر، :( ، اللیاقة البدنیة والصحیة ؛ساري أحمد وتوما عبد الرزاق .( 

 الموصل، مطابع (، بیة والخططیة في كرة الیدالمبادئ التدری، ؛سلیمان علي حسن وآخرون
  ).١٩٨٣مدیریة دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة الموصل، 
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  )٤١٩(

  الأردن، شركة الشرق (: ١، ط٢، جموسوعة التمرینات البدنیة ؛)وآخرون(عبد المنعم سلیمان
  . )١٩٨٩الأوسط للطباعة، 

 ١٩٩٩سكندریة، دار المعارف، الا(: ٩، طتطبیق-التدریب الدائري نظریات ؛عصام عبد الخالق.(  
 ١٩٩٨عمان، دار الفكر للطباعة والنشر، : (، تعلم قواعد اللیاقة البدنیة ؛قاسم حسن حسین.(  
 دار الفكر العربي، القاهرة، : ( ،القیاس في كرة الید ؛كمال عبد الحمید ومحمد صبحي حسانین

١٩٨٠.(  
  ،١٩٧٥لمعارف للطباعة، مصر، دار ا: (، علم التدریب الریاضيمحمد حسن علاوي(  
 القاهرة، دار الفكر (،  تخطیط وتطبیق وقیادة-التدریب الریاضي الحدیث ؛مفتي إبراهیم حماد

  ) .١٩٩٨العربي، 
 القاهرة، دار الجیل : (،٢، طكرة الید بین النظریة والتطبیق ؛منیر جرجیس إبراهیم وآخرون 

  ).١٩٧٧للطباعة، 
  ،رة، الجهاز المركزي للكتب الجامعیة والمدرسیة والوسائل ، القاهكرة الید للجمیعمنیر جرجیس

  ).١٩٨٢التعلیمیة، 
 ١٩٩٦جامعة الاسكندریة، مطبعة حلبي، :(، كرة الید ؛یاسر محمد حسن. ( 

  القاهرة دار الفكر : ( كمال عبد الحمدي ومحمد صبحي حسانین ؛ القیاس في كرة الید
 . )١٩٨٠العربي،

  القاهرة ، (، ٣ ،ط١ج : والقیاس في التربیة البدنیة والریاضیة   محمد صبحي حسانین ؛التقویم
  .)١٩٩٥دار الفكر العربي ،

 سلمان حمید ؛تاثیر تمرینات خاصة في تطویر بعض الصفات البدنیة والمنتغیرات البایو نجاح 
 كینماتیكیة على مهارة التصویب البعید بالقفزعالیا لدى لاعبي كرة الید ،اطروحة دكتوراة ، كلیة

 .٢٠٠٦التربیة الریاضیة ،جامعة البصرة ،

  القاهرة،عالم الكتب : (  جلال عبد الوهاب وحسن علي؛ برامج واختبارات اللیاقة البدنیة للجنسین
  .)١٩٦٨للنشر، 

  ٢٠٠١الموصل ،جامعة الموصل،دار الكتب للطباعه،: (  ضیاء الخیاط ونوفل محمد؛ كرة الید ( 
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  )٤٢٠(

 Rodcliff, James, C. and farentions, Robert, C. OPCit. Allen, L. 
Mlariabilitx in practice and scheme development in children, M.A 
thesis, University of Southern California, 1978.  

 Biran Uid Mackenzie, Sports Coach-Plyometrier, bbc education 
WEPG.  

 Werner, V. Eeinz, B; Gerd F., Deut Scher Handball Bund Tiel2, Verlag 
Bartels and Wernitz Kg., Berlin, Minchin Frankfurt, M. 1979.  

 
  الملاحـــــق

  )١(الملحق 
  استمارة استبيان/م

 المحترم............................ الاستاذ 

   
تــأثیر مــنهج تــدریبي مقتــرح لتطــویر القــدرات (یــروم الباحــث إجــراء البحــث الموســوم   

علــى لاعبــي منتخــب )  بمهــارة التــصویب البعیــد بــالقفز بكــرة الیــدوعلاقتهــاالبدنیــة الخاصــة 
 . لوجیة بكرة الیدالجامعة التكنو

  
ًونظرا لما تتمتعون به مـن خبـرة ومكانـة علمیـة، نرفـق اسـتمارة لتحدیـد أهـم القـدرات   

البدنیة المرتبطة بمهارة التصویب البعید بالقفز، فیرجى تفضلكم بالاطلاع وابداء الـرأي حـول 
  : ما یأتي
  . تحدید أهم القدرات البدنیة -١
 . إضافة أو حذف أي صفة أخرى -٢

  لشكر والتقدیرمع فائق ا
  الباحث

  . أمام أهم القدرات أو الصفات البدنیة التي ترونها ملائمة للبحث) (یرجى وضع علامة 
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  )٤٢١(

  الملاحظات  الصفات البدنیة  ت

    القوة القصوى ١

    القوة الانفجاریة للأطراف العلیا والسفلى٢

    القوة الممیزة بالسرعة للأطراف العلیا والسفلى ٣

    مطاولة القوة ٤

    المطاولة ٥

    السرعة الانتقالیة ٦

    السرعة الحركیة٧

    التوافق ٨

  : الاسم الكامل

  : التحصیل الدراسي

  : الدرجة العلمیة

  : التاریخ

  : التوقیع
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  )٤٢٢(

  )٢(الملحق 
  المنهج التدريبي المقترح

  )٦: (عدد اللاعبین            )١٢: (عدد الأسابیع

  )٣: (عدد التكرارات          %) ٩٥-٨٠: (الشدة

  لتمارینا  ت
  زمن
  الأداء

  الراحة بین
  الشدة  لتكراراتا

  %٩٠  ٣: ١   ث١٨-١٢  نصف دبني بالوثب .١
  %٩٠  ٣: ١   ث١٨-١٢  )شناو(استناد أمامي  .٢
  %٨٥  ٣: ١   ث١٨-١٢   متر٢٠ركض  .٣

٤. 
مسك ثقل حدیدي بإحدى الیدین وأداء (وقوف 

  %٩٠  ٣: ١   ث١٨-١٢  )حركة التهدیف بالثقل

  %٩٠  ٣: ١   ث١٨-١٢  تمرین بطن .٥

٦. 
وضع ثقل على الارض  ثم مسكه ) الوقوف فتحا(

بالیدین بین الركبتین ومحاولة الوثب عالیا مع 
  رفع الثقل عالیا ایضا

  %٨٠  ٣  :١   ث١٨_١٢

٧. 
مسك ثقل بالیدین بین الركبتین ) الوقوف فتحا (

الوثب ثلاث مرات متتالیه الى الامام مع مد 
  الجسم مع دفع الثقل اماما عالیا خلال الوثب

  %٨٠  ٣: ١   ث١٨_١٢

٨. 
اماما بالیدین من وضع )كغم ١،٥(رمي كرة طبیة 

  %٩٠  ٣: ١  ١٨_١٢  الاستناد على الركبتین

٩. 
من وضع الجلوس الطویل والذراعین خلف الراس 

رمي الكرة اماما ) كغم٢،٥(حامله كرة طبیة 
  بالیدین بقوة على الحائط

٩٠  ٣: ١  ١٨_١٢%  

  


