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  : الملخص 

یعتبر التدریب في مجال كرة الید الذي یخضع إلى الأسس والمبادئ العلمیة هدفه الوصول بالریاضي إلى   

طریقة التدریب البلیومتریة بتأثیر التدریب من الدراسة هو معرفة الأساسيالهدف كان حیثأعلى المستویات،

طریقة التدریب الدائري تعتبر كون ،)سنة  15U )13-15د لدي لاعبي كرة الیالانفجاریةالدائري في تنمیة القوة 

لاعبي من مجتمع البحث الوقد تكون ، بصفة خاصة الانفجاریةالطرق لتطویر القوة بصفة عامة والقوة أحسنمن 

من فریق بوقادیر اقل لاعب 16وتمثلت في قصدیةحیث تم اختیار عینة البحث بطریقة ، كرة الید لولایة الشلف

، یة تدربت بطریقة التدریب العادیةتدربت بطریقة التدریب الدائري والثانأولىمجموعتین إلى، قسمت سنة15من 

تاثیر بعض إلى معرفة الدراسة هذه هدف لملائمته لطبیعة الدراسة وتحیث استخدم الباحث المنهاج التجریبي

ومن اجل تحلیل نتائج الدراسة تم الاعتماد ، الانفجاریةطریقة التدریب الدائري في تنمیة القوة تمارین البلیومتریة ب

أنإلىتم التوصل وقد،حیث بعد مقارنة النتائج البعدیة كانت دالة إحصائیة SPSS V25على البرنامج الاحصائى  

  .لدي لاعبي كرة الید الانفجاریةالبرنامج المقترح بطریقة التدریب الدائري كان فعال في تنمیة القوة 

  .المرحلة العمریة، كرة الید، الانفجاریةالقوة ،التدریب البلیومتریة،الدائريطریقة تدریب : الكلمات الدالة
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Abstract:
The main objective of the study is to know how to some beliomitre exercises by use of 

circular training method in the developing of explosive power for the handball players 
U15,because the method of circular training is considered like the best way to develop the 
force in quality general and the explosive power in particular property, and may be the 
searchcommunity of handball players to the state of chlef, where the sample was randomized 
manner and consisted of 16 players ,was divided into two groups that were the first one was 
trained in the circular training method and the second was trained in the regular training 
method .by the way the researcher used the experimental curriculum to suit the nature of the 
study.

Witch the main objective of this study is to know the manner of circular Training
method in the development of speed strength. For letter analyses result of the study was baste
on enumerated program spss v 25 where after the comparison with remotenesed result was 
enumerated indication and has been reached the proposed program for some beliomitre 
exercises in a way circular training was effective in the development of explosive power as 
the handball players. 

Key words: circuit training. beliomitre exercises. Explosive power. Hand ball. Lifespan
stage.  

: مقدمة وإشكالیة-1

التدریب الریاضي في الآونة الأخیر تقدم كبیر وتم ربطه بمختلف العلوم، كعلم النفس لقد حظي

وذلك بغیة الوصول بالریاضي إلى أعلى مستوى من الناحیة . الخ ...وعلم الاجتماع وعلم البیومیكانیك

أوالبدنیة الأحمالجمیع بأنهیعتبر التدریب الریاضي إذ. والمهاریة والفنیة والنفسیةالبدنیة والخططیة

التكوینیة یؤثر أوكل ما یبذله الجسم من جهد ینتج عنه تكیف سواء من الناحیة الوظیفیة آخربمعنى 

الریاضات أهممن حالیا تعتبر كرة الید حیث . 1الداخلیة للفرد فیرتفع مستواهالأعضاءعلى بالإیجاب

أوكانت علمیة سوآءاتطورا كبیرا في شتى المجالات نظیر الریاضات الأخرى بعضبمقارنة شهرة  

بمسؤولي الدول بالاهتمام أديمما واسعة ریة یلها قاعدة جماهالتيتعتبر الریاضة الجماعیة إذ ، معرفیة

حدیثة ومقننة ومناهج تدریبیة علمیة وأسالیبمدارس متخصصة في البحث عن طرق بإنشاءبها وذلك 

حیث یسعي المدربون إلى اختیار .اجل تطویر خصائصها البدنیة والمهاریة خلال الموسم التدریبي من

  .أفضل أنواع طرق التدریب وكذلك استخدام انسب الوسائل حسب نوع التخصص 

التدریب البلیومتریك من الوسائل المستخدمة بشكل واسع ، حیث ومن هذه الطرق التدریب یعتبر 

تدریب البلیومتریك یستعمل الحركات التي تتصف بالزمن القلیل والانفجاریة إنیؤكد جمال صبري فرج 

قباض ــــــــــصل في الانــــــــمن ذلك الذي یحأعلىضلیة ـــــــاط الوحدات العصبیة العـــــــــث یكون نشــــــــــ،حی

  2.الإرادي الاعتیادي
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من اجل حصول الریاضي على نتائج المرجوة وخاصة في كرة الید یتطلب منه اللیاقة البدنیة العالیة 

، ویعدها كثیر من الناس بعد كرة القدممارسها العالمالتي من الریاضات الجماعیة تعتبر كرة الیدحیث 

والإثارة معا في وقت واحد تجمع بین الجري والقفز واستلام لعبة مشتقة عن كرة القدم، وهي لعبة السرعة

تتمیز بالسرعة والقوة والتحمل من خلال موافق اللعب المتغیرة من .3الكرة وتمریرها في اقل وقت ممكن

لیاقة إلىعن طریق التدریب ، حیث تحتاج ممارستها إلاالدفاع والهجوم و مهارات وخطط وهذا لا یتحقق 

حیث یعتبر في حالة التصمیم الجید برنامج تدریب البلیومترك ولإنجاح، 4وقوة جسمانیةبدنیة عالیة 

ونتیجة . معظم الریاضیینلأداءمكون هام أیضالتطویر القدرة الانفجاریة، وانه أسلوبالتدریب البلیومتري 

  .5الأداءیحسن من أنالتدریب البلیومتري یمكن أنوفهم اللاعبین والمدربین لإدراك

أناللاعب لهذه الحالات یجب تطویر القدرات البدنیة كالسرعة والقوة التي یجب إعدادومن اجل 

حیث تؤكد ، التحضیر الخاصأثناءیتمیز بها لاعب كرة الید وذلك عن التدریب بشكل منتظم وخاصة 

في الكثیر من العلماء والباحثین إن القوة العضلیة تؤدي إلى وصول الریاضي إلى أعلى مستوى 

المنافسات الریاضیة، إذ تؤثر بدرجة كبیرة على تنمیة الصفات البدنیة الأخرى طبقا لنوع الفعالیة واللعبة 

الطرق لرفع المستوى البدني والمهارى والفني والخططي أحسنویعتبر التدریب الدائري من بین . 6الریاضیة

واحدة ومن هنا تجلت مشكلة من صفة في حصةأكثروالنفسي وذلك عن طریق محطات  مختلفة تشمل 

وعلى هذا الأساس قمنا بطرح   الانفجاریةیة القوة ــــــــــالبحث في استعمال طریقة التدریب الدائري تنم

  .التساؤل التالي

    :التساؤل العام-2

لدي الانفجاریةفي تنمیة القوة تؤثر طریقة التدریب الدائري بعض التمارین البلیومتریة باستعمال هل - 

؟15Uلاعبي كرة الید 

  :التساؤلات الجزئیة-2-1

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة في اختبار القبلى هل -

لدي لاعبي كرة الانفجاریة القوة في تنمیة طریقة التدریب الدائري بعض التمارین البلیومتریة بباستعمال 

  ؟15Uالید 

بین قیاس القبلي والبعدي في اختبارات المستخدمة بالنسبة إحصائیةتوجد فروق ذات دلالة هل -

القوةفي تنمیة طریقة التدریب الدائري بعض التمارین البلیومتریة بستعمال باللمجموعة التجریبیة

؟ 15Uلدي لاعبي كرة الید الانفجاریة 
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مجموعة الضابطة في القیاس البعديالتجریبیة والالمجموعة بین إحصائیةتوجد فروق ذات دلالة هل -

لدي لاعبي كرة الانفجاریةالقوة في تنمیة طریقة التدریب الدائري بعض التمارین البلیومتریة بستعمال با

؟15Uالید 

:فرضیات الدراسةـ 2

  :الفرضیة العامة- 1- 3

لدي الانفجاریةفي تنمیة القوة یؤثرطریقة التدریب الدائريبعض التمارین البلیومتریة باستعمال -

.15Uلاعبي كرة الید 

  :الفرضیات الجزئیة- 2- 3

باستعمال بعض بین قیاس القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة إحصائیةتوجد فروق ذات دلالة -

15Uلدي لاعبي كرة الید الانفجاریةالتمارین البلیومتریة بطریقة التدریب الدائري في تنمیة القوة 

.ولصالح القیاس البعدي

بین المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة في القیاس البعدي إحصائیةتوجد فروق ذات دلالة -

لدي لاعبي كرة الانفجاریةباستعمال بعض التمارین البلیومتریة بطریقة التدریب الدائري في تنمیة القوة 

.لصالح المجموعة التجریبیة و 15Uالید 

  :الدراسة أهمیة- 4

استعمال بعض التمارین من الجانب العملي و التطبیقي  فإن أهمیة البحث تكمن في إظهار 

، بحیث أن القراءات الحدیثة لمفهوم التدریب الانفجاریةطریقة التدریب الدائري  في تنمیة القوة البلیومتریة ب

.ومناهج التخطیط وأسالیبلطرق الحدیث أوجدت مفاهیم جدیدة

انب العلمي و النظري  فإن البحث الحالي یمثل إضافة جدیدة للمكتبة الجزائریة عامة و من الج

بحیث تمثل هذه المراجع العلمیة المتخصصة المصدر الأساسي كرة الید بوجه خاص مدربي فرق 

  .لتحسین كفاءة المدرب المعرفیة و بالتالي تسهیل عملیة إعداد البرامج التدریبیة

أوللمهتمین في هذا المجال التكوین عوناكید الخاصة الوحدات تدریبیة مقترحة في الفترة الإعدادیة ـ تقدیم

  .الفعالالتدریب 

    :أهداف الدراسة- 5

كرة الید بي ـــــــــــلدي لاعجاریةـــــــــــــــالانفنمیة القوة ــــــــــــدات تدریبیة بالتدریب الدائري في تـــــــــوحإعداد-   

  .سنة)15- 13(

الذي یناسبهطرق التدریب إعطاء اقتراحات میدانیة تساعد الفرد الریاضي على التمكن من معرفة -   

  .  وفق ما یمارسه من أنشطة ریاضیة
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  . التي یطورهاالقدرات البدنیةوف على التدریب الدائري التعر -   

  .الیدكرة ممارسویتعرض إلیها التدریبیة التيالمشاكلمحاولة إیجاد الحلول المناسبة لمعالجة بعض -   

  :البحثأسباب اختیار -6

.تراجع ریاضة كرة الید في الجزائر -

.انتشار النظرة الخاطئة للمجتمع على أنها ریاضة ترفیهیة فقط -

.الشبابهذه الریاضة ونشرها في وسط لترویج-

  :والمشابهةـ الدراسات السابقة7

استخدام تمرینات المقاومة الخاصة لتنمیة القدرة ): 2017(دراسة سعد ضاري هامل الدلفي أـ 

في مؤشر التصویب البعید بالقفز عالیا بكرة الید الكفاءة البدنیة وقوة ودقة حیث كان وتأثیرهاالعضلیة 

الذراعین لدى ن و تمرینات باستخدام المقاومات الخاصة لتنمیة القدرة العضلیة للرجلیإعدادإلىالهدف 

بكرة الید والتعرف على تأثیر تمرینات باستخدام المقومات الخاصة في تطویر واسط لاعبي منتخب جامعة 

القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین والذراعین ومؤشر الكفاءة البدنیة وقوة ودقة الكرة 

لباحث المنهج التجریبي لملائمته لطبیعة البحث، وقد المصوبة على المرمى لدى عینة البحث، واستخدم ا

الانفجاریة ( ومن أهم التوصیات فكانت ضرورة تطویر القدرات العضلیة . لاعبا) 12(العینة أفرادبلغ عدد 

للرجلین والذراعین لها دور في تحسین زوایا الأداء مما یؤدى إلى تحقیق أفضل مستوى ) والممیزة بالسرعة

  .7تصویب بالقفز عالیالأداء مهارة ال

الأسلوب البلیومتري في تنمیة طریقة ): 2015(ب ـ دراسة اوباجي رشید وحسان احمد شوقي 

التدریب التكراري وأثره على تحسین القوة الانفجاریة للاعبي النخبة في كرة القدم، حیث افترض بأنه هناك 

بیة المستخدمة لطریقة التدریب التكراري وذلك فروق معنویة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة للعینة التجری

بالأسلوب البلیومتري في تحسین القوة الانفجاریة ولصالح الاختبارات البعدیة، وكذلك افترض وجود فروق 

معنویة في مستوى تحسن القوة الانفجاریة بین عینتي الدراسة في الاختبارات البعدیة ولصالح العینة 

صلاحیة : ج وإخضاعها للمعالجة الإحصائیة تم استخلاص النتائج التالیةالتجریبیة، وبعد عرض النتائ

  .8البرنامج التدریبي لتنمیة صفة القوة الانفجاریة لدى اواسط كرة القدم

  :الجانب النظريـ 8    

  :هیم والمصطلحات الأساسیة للبحثالمفاـ 1ـ 8

یعتمد التدریب الدائري بصفة خاصة على مكونات الحمل عند تطبیق :التدریب الدائري-1

.9والمحطاتتمرینات الدوائر وأداء

باض مركزيــــــاشرة انقــــــــــویتبعها مب)التطویل(الة الامتداد ــــــــــحفيهي:التمارین البلیومتریة-2
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أن تنقبض بقوة كنـــــیمالانقباضضلة التي تمد قبلـــــــــوبعبارة فسلجیة أن الع،)تقصیر(

  .10وبسرعة أعلىاكبر

مجموعة عضلیة أوتنتجها العضلة أنقوة دینامیكیة یمكن بأعلىتعرف :الانفجاریةالقوة -3

.11لمرة واحدة

لها والأثرةالأداءتتصف بالسرعة فریقین،الجماعیة تجرى بین الألعابتعتبر من :الیدالكرة -4

.ثابتةقواعد وقوانین 

التي تمتد من البد النمو السریع الذي هي ) المبكرةالمراهقة(:)سنة15-13(الفئة العمریة-5

ةیرافق مرحلة  البلوغ وتظل المراهقة المبكرة حتى تستقر أخیرا كافة التغیرات الفسیولوجی

.12والجسمیة والتي تحدد معالمه المراهقة

  :الجانب التطبیقي ـ 9

  : الإجراءات المیدانیة للدراسةمنهجیة البحث -1

  : الدراسة الاستطلاعیة-1-1

الدراسة الاستطلاعیة هي عملیة یقوم بها الباحث قبل بدایة العمل المیداني وكذلك، هي عملیة 

الاستطلاع على الظروف المحیطة بالظاهرة التي یرغب الباحث في دراستها والتعرف على أهم الفروض 

  .13للبحث العلميالتي یمكن وضعها وإخضاعها 

وذلك قصد الحصول على معلومات بالدراسة الاستطلاعیة على مستوى رابطة كرة الید لولایة الشلفقمنا

. خاصة بمجتمع البحث والتي تساعدنا على اختیار وتحدید عینة البحث بشكل دقیق

  :الأسس العلمیة للاختبار -1-2

  :الاختبارثبات - 1-1-2

  .14"یشیر إلى استقرار "ثبات الاختبار على انه منذر الضامنیعرف 

وبمعنى أخر هو أن یعطي نفس النتائج إذا ما أعید هذا الاختبار على نفس الأفراد وتحت نفس الظروف، 

وقد قمنا بتطبیق الاختبارات على العینة المذكورة سابقا وهذا بعد مرور أسبوع من تطبیق الاختبارات أعیدا 

  .ینةالعتطبیقها على نفس 

  :صدق الاختبار - 1-2-2

من اجل التأكید من صدق الاختبار استعمل الباحثین معامل الصدق الذاتي والذي یقاس بحساب 

  :الجذر التربیعي لمعامل الثبات للاختبار 
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معامل الثبات       =     الصدق الذاتي 

  

  مقیاس الجدولیة           

  العلاقة الاختبارات
  حجم العینة

  الثباتمعامل 

  
  معامل الصدق

0.94  0.90  05  سارجنتاختبار

0.960.97

  

  .یمثل معامل الثبات والصدق الاختبارات البدنیة): 01(جدول رقم

  :متغیرات الدراسة –2

  .ویتمثل في التدریب الدائري: المتغیر المستقل-2-1

  .الانفجاریةویتمثل في القوة : المتغیر التابع-2-2

  :  منهج الدراسة-3

اختیار المنهج المتبع  یعود إلى طبیعة المشكلة محل الدراسة، ونظرا لطبیعة موضوعنا ومن أجل 

الإحاطة الشاملة والدقیقة بالمشكلة التي تكمن في دور التخطیط في التدریب الریاضي وأهمیته العلمیة في 

وذلك لتماشیه التجریبي نهج إعداد فریق متكامل لدي مدربي كرة الید تبین لنا أنه من المناسب استخدام الم

  .مع هدف الدراسة 

  :مجتمع البحث–4

  .15الدراسةأومشاهدات موضوع البحث أحداثأوأفرادیقصد به كامل 

. لاعب172والبالغ عددهم لاعبي كرة الید لرابطة الشلف مجتمع البحث  في هذه الدراسة منتمثل 

  : عینة البحث-5

مجتمع الدراسة یتم اختیارها بطریقة معینة وإجراء الدراسة علیها هي عبارة عن مجموعة جزئیة من 

تم اختیار عینة البحث وقد. 16ومن ثم استخدام تلك النتائج وتعمیمها على كامل مجتمع الدراسة الأصلي

ینتمون لاعب29:فریق بوقادیرمن المجتمع الأصلي و تمثلت عینة هذه الدراسة فيقصدیةبطریقة 

لعدم انضباطهم في لاعبین 08تم تقسیمهم إلى مجموعتین حیث تم استبعاد لولایة الشلف الیدرابطة كرة ل

  .لاعبین تم استخدامهم فیفي الدراسة الاستطلاعیة من اجل  حساب الثبات والصدق 5التدریب و
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الانفجاریةالتدریب الدائري لتنمیة القوة تمارین البلیومتریة بطریقة یطبق علیها : العینة التجریبیة

Cبوقادیروتمثلت في فریق  H BB لاعبین 08متكونة من.

 فریق بوقادیر وهي التي تدربت بالشكل العادي وتمثلت في: الضابطةالعینةC H BB متكونة

  .لاعبین 08من 

  :تجانس العینة البحثـ 6

باستخدام تحلیل التباین یبین مدى التجانس بین العینة الضابطة والعینة التجریبیة ) : 02( جدول رقم 

  

المقاییس   

  لإحصائیة

  الاختبارات

  ت      العینة الضابطة  العینة التجریبیة

  محسوبة

  

  ت  

  جدولیه

درجة 

  الحریة

  مستوى

  الدلالة

  دلالة 

  الفروق

  2ع  2س  1ع  1س

  0.54  3.85  153.62  3.08  154.68  اختبار الطول

غیر دالة  0.05  07  2.36

  

  0.16  3.96  53.81  4.53  55.37  اختبار الوزن 

  11.12  اختبار سارجنت

  

2.03  10.25  

  

2.25  0.51  

  

من اقلوهي ) 0.51-0.16- 0.54(أن قیم ت محسوبة تتراوح ما بین ) 02(یتضح من الجدول 

انها ، مما یدل على) 0.05(الدلالة وأمام مستوى ) 7(عند درجة حریة ) 2.36(القیمة الجدولیة البالغة 

  .غیر دالة ومنه یوجد تجانس

  :مجالات البحث-7

  :البشريالمجال –1–7

سنة 14عمريوبمعدل )سنة51-13(الید تمثلت عینة البحث الذین استهدفهم البحث هي لاعبي كرة 

موزعین على مجموعتین حیث تمثلت المجموعة الأولى في %27.52ةوبنسبلاعب16حیث بلغ عددهم 

العینة الضابطة وطبق علیها أسلوب التقلیدي في التدریب، والمجموعة الثانیة مثلت المجموعة التجریبیة 

  .باستعمال تمارین البلیومتریكالدائريوطبق علیها أسلوب التدریب 

  :المكانيالمجال–2–7

  .بلدیة بوقادیر1962جویلیة 5قاعة متعددة الریاضات 

  :الزمانيالمجال –3–7

  :وانحصرت في ما یلي 18/02/2017إلى غایة 10/12/2017بدأنا دراسة هذا الموضوع من 

12/12/2017إلى 11/12/2017الاختبار القبلي من.
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 13/02/2018إلى 15/12/2017:منتطبیق البرنامج التدریبي على العینة التجریبیة كان

 16/02/2018إلى 15/02/2018الاختبار البعدي كان من.

  : الوسائل والأدوات المستخدمة في البحث-8

  :استخدم الباحث في عملیة جمع البیانات الأدوات التالیة 

  :والأجنبیةالمصادر والمراجع العربیة -8-1

الإلمام النظري حول موضوع البحث من خلال الدراسة وتحلیل محتوى المراجع العلمیة المتخصصة 

خاصة، كما تمت الاستعانة بالدراسات السابقة التي الأواسطفي المجال التدریب الریاضي عامة وتدریب 

  .تناولت هذا الجانب 

  :الشخصیةالمقابلات -8-2

مع مجموعة من الدكاترة والأساتذة من معهد التربیة البدنیة قام الباحثین بعدة لقاءات شخصیة

والریاضیة للأخذ بآرائهم لإنجاز هذا البحث العلمي على نحو أفضل، وكذا الكیفیة الصحیحة في بناء 

البرامج التدریبیة، وكذلك یعطي المدربین من أهل الاختصاص، كما كانت هناك زیارات میدانیة ومتابعة 

  .عن قرب الحصص التدریبیة

  :ـ القیاسات المستخدمة3ـ 8

  :الجسمیةالاختبارات الصفات -أ

.اختبار الوزن-

  اختبار الطول -

  :الاختبارات الصفات البدنیة- ب

.القوة الانفجاریةاختبار -

  :الوسائل البیداغوجیة -8-4

                                  میزان طبي ـ   

  متر2قائم خشبي مدرج بالسنتیمترات على طول ـ 

                                    صافرةـ   

  ـ شریط قیاس متریة 

  .أشرطة لاصقة لرسم خطوط ـ   

  .المقترحةالوحدات التدریبیة -8-5

من خلال متابعة الباحثین لمختلف منافسات الناشئین وطرق تدریبهم على جمیع المستویات 

  وقد تمتوالأصعدة الجهویة الوطنیة والعالمیة، قام الباحثین بإعداد وحدات تدریبیة تتناسب وهدف الدراسة
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  .مراعاة محتوى التمرینات المقدمة

:البرنامج التدریبي- 8-6

قام الباحث بإعداد برنامج تدریبي ببعض تمارین البلیومتریة بطریقة التدریب الدائري مع مراعاة 

وحدات تدریبیة ) 03(الزمنیة حیث تم تنفیذ البرنامج التدریبي ضمن الوحدات التدریبیة بواقع الظروف 

وحدة تدریبیة، وفور الانتهاء من ) 24(أسابیع، بواقع ) 08(أسبوعیا ضمن التحضیر البدني الخاص لمدة 

15/12/2017بتاریخ  الاختبارات القبلیة تم بدء تطبیق البرنامج التدریبیین على مجموعة التجریبیة وذلك

إذ تم تطبیق البرنامج التدریبي ببعض تمارین البلیومتریة بطریقة 13/02/2018وتم الانتهاء منه یوم 

  .التدریب الدائري للمجموعة التجریبیة من اجل تطویر القوة الانفجاریة

  :الإحصائیةالمعالجة –7- 8

من اجل معالجة المعلومات المتحصل علیها من SPSS V25الإحصائیةتم استخدام الحزمة 

.الاختبارات المستخدمة

المتوسط الحسابي -

الانحراف المعیاري -

معامل الارتباط لبرسون -

ت ستودینت-

  :عرض وتحلیل ومناقشة النتائج-2

  .القوة الانفجاریةعرض وتحلیل نتائج اختبار 2-1

  .  القوة الانفجاریةیوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعینتي البحث في اختبار ) : 03(جدول رقم

  

      

  المقاییس

  الاختبارات     

  

  العینة البحث

نة
عی

ث  
ح
الب

  

سو   ت   البعدي  القبلي
ح
م

  بة

  ت

یه
ول
جد

  

درجة 

  الحریة

  مستوى

  الدلالة

  دلالة 

  الفروق

  2ع  2س  1ع  1س

العینة 

  التجریبیة

08  

  

11.25  

  

3.69  

  

15.37  

  

4.24  

  

  دالة   0.05  07  02.36  05.02

العینة 

  الضابطة

08  10.37  

  

3.02  

  

13.87  

  

3.56  

  

  دالة   0.05  07  05
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  : تحلیل ومناقشة النتائج

القوة الانفجاریةیتبین أن المتوسط الحسابي في الاختبار ) 03(من خلال ملاحظتنا للجدول 

سم)11.25(للمجموعة التجریبیة التي استخدمت البرنامج التدریبي باستعمال طریقة التدریب الدائري كان 

في حین كان المتوسط ا لحسابي للاختبار البعدي . بالنسبة للقبلي) 3.69(بانحراف معیاري بلغ 

  ) .4.24(بانحراف معیاري قدره سم) 15.37(

وهي أكبر من القیمة الجدولیة ) 05.02(ارین القبلي والبعدي المحتسبة بین الاختب" t"وبلغت قیمة 

، مما یدل على أن الفروق معنویة ) 0.05(الدلالة وأمام مستوى ) 7(عند درجة حریة ) 2.36(البالغة 

  . للمجموعة التجریبیةالقوة الانفجاریةللاختباربین الاختبارین ولصالح الاختبار البعدي بالنسبة 

وسط الحسابي في الاختبار القبلي للمجموعة الضابطة التي متأن ال)03(خلال الجدول كما انه تبین من

وسط ا متفي حین كان ال). 3.02(بانحراف معیاري بلغ سم ) 10.37(العادي كاناستخدمت البرنامج 

الانفجاریة للاختبار القوة بالنسبة ) 3.56(بانحراف معیاري قدره سم) 13.87(لحسابي للاختبار البعدي 

بلغت التيوهي اكبر من القیمة الجدولیة ) 05(المحتسبة بین الاختبارین القبلي والبعدي" t"وبلغت قیمة .

مما یدل على أن الفروق معنویة بین الاختبارین ) 0.05(ومستوى الدلالة ) 7(عند درجة الحریة ) 2.36(

  . للمجموعة الضابطةیةولصالح الاختبار البعدي بالنسبة للاختبار القوة الانفجار 

القوة الانفجاریةفرق معنوي في اختبار كلا العینتین حصلت على أنوما تؤكده النتائج السالفة الذكر   - 

و یكمن الفرق في نتائج المتوسطات الحسابیة ، أین تبین لنا أن المجموعة التجریبیة حققت أحسن متوسط 

  حسابي  في الاختبار البعدي 

القوة الانفجاریةنتائج العینة التجریبیة أظهرت فروق دالة إحصائیا في قیاس یستخلص الباحث أن

الصفة  إلى فعالیة برنامج المطبق بطریقة هذه، ویفسر الباحث هذا التطور في للأطراف السفلیةأي

ین لمناسبة لقدرات اللاعببطریقة البلیومتري االتدریب الدائري الذي یحتوي على محطات و ورشات تدریبیة 

بینما العینة الضابطة كان . مع التدرج في هذه الأحمال تبعاً لتحسن قدراتهم على المجموعة التجریبیة

مما یدل على إهمال تنمیة بعض المجامیع العضلیة الاختبارمتوسط حسابها اقل من التجریبیة  في هذا 

  .كرة الیدكالأطراف السفلى التي لها دور كبیر في هذا الاختصاص 

القوة والسرعة وظهورها في قالب واحد إذ ذكرت كثیر من المصادر تطورأنأیضاالباحثو یرى 

وكذلك دراسة سعد . 18السرعةانه كلما زادت القوة العضلیة أمكن التغلب على المقاومـات كلما زادت 

للرجلین ) الانفجاریة والممیزة بالسرعة( ضاري الذي أوصى على ضرورة تطویر القدرات العضلیة 

والذراعین لها دور في تحسین زوایا الأداء مما یؤدى إلى تحقیق أفضل مستوى لأداء مهارة التصویب 

لان القوة العضلیة لها دور كبیر في تطویر الصفات البدنیة مثل السرعة والحمل و هذا .19بالقفز عالیا

بشكل تحشید تدریب الشدة العالیة مثل تمرینات القوة أنجوكذلك یوضح جمال فر .الیدكرةمهم جدا في 
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العضلیة التي تحفزها وزیادة في  

وهذا یزید النشاط )1987، كولهوفر واخرون 

وان التطور .  الانفجاریةإلى تطور صفة القوة 

السفلى نتیجة لاستعمال الشدة المناسبة في التدریب والتي تمیزت بها 

الحركة تحدث دائماً ضد مقاومة للتغلب علیها وعندما 

قوة فأن تأثیر المقاومات یكون قلیلاً نتیجة لزیادة قوة العضلة والتي تعمل على زیادة 

  

  اختبار  سارجنتیبین الأوساط الحسابیة لعینتي البحث في 

مقارنة  15.37العینة التجریبیة قد بلغ متوسط حسابها  

وهذا یبین وجود فروق بین المتوسطات الحسابیة 

  . 0.05الدلالة 

مما سبق عرضه وفي حدود المنهج المستخدم، والبرنامج المقترح، والعینة التي طبقت علیها 
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 والألیافسریع للنشاطات الداخلیة ، كتجنید معظم الوحدات الحركیة 

، كولهوفر واخرون 1984شمدت بلایجلر (معدل الانطلاق للأعصاب الحركیة 

   .20الداخلي مضافا لتحسین القوة

إلى تطور صفة القوة  لبرنامج الذي استعمله الباحث تأثیر ا

السفلى نتیجة لاستعمال الشدة المناسبة في التدریب والتي تمیزت بها  الأطرافالذي حصل في عضلات 

الحركة تحدث دائماً ضد مقاومة للتغلب علیها وعندما  طریقة التدریب الدائري إذ تذكر معظم المراجع بأن

قوة فأن تأثیر المقاومات یكون قلیلاً نتیجة لزیادة قوة العضلة والتي تعمل على زیادة 

   .الأداءسرعة الحركة بالتالي یقل زمن 

  

یبین الأوساط الحسابیة لعینتي البحث في ): 01(الشكل البیاني رقم 

العینة التجریبیة قد بلغ متوسط حسابها   أننجد ) 01(من خلال الشكل البیاني رقم 

وهذا یبین وجود فروق بین المتوسطات الحسابیة   13.87بالعینة الضابطة التي بلغ متوسط حسابها 

الدلالة  عند مستوىبالنسبة للمجموعة التجریبیة ولصالح  الاختبارات البعدیة 

مما سبق عرضه وفي حدود المنهج المستخدم، والبرنامج المقترح، والعینة التي طبقت علیها 

  :التالیة      الدراسة، أمكن التوصل إلى الاستنتاجات 

مجموعة الضابطة

تأثیر بعض تمارین البلیومتریة على القوة الانفجاریة بطریقة التدریب الدائري

سریع للنشاطات الداخلیة ، كتجنید معظم الوحدات الحركیة 

معدل الانطلاق للأعصاب الحركیة 

الداخلي مضافا لتحسین القوة

تأثیر امما ادي إلى 

الذي حصل في عضلات 

طریقة التدریب الدائري إذ تذكر معظم المراجع بأن

قوة فأن تأثیر المقاومات یكون قلیلاً نتیجة لزیادة قوة العضلة والتي تعمل على زیادة  أكثرتصبح العضلة 

سرعة الحركة بالتالي یقل زمن 

  

الشكل البیاني رقم 

من خلال الشكل البیاني رقم 

بالعینة الضابطة التي بلغ متوسط حسابها 

ولصالح  الاختبارات البعدیة 

  :الاستنتاج العام-3

مما سبق عرضه وفي حدود المنهج المستخدم، والبرنامج المقترح، والعینة التي طبقت علیها     

الدراسة، أمكن التوصل إلى الاستنتاجات 

اختبار قبلي

اختبار بعدي
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البدنیة أن العینة التجریبیة حققت فروق ذات بالاختباراتأفرزت النتائج المعالجة الإحصائیة الخاصة -

أما، سارجنتاختبار دلالة إحصائیة بین نتائج الاختبار القبلي والبعدي لصالح الاختبار البعدي في 

متوسط بأقلكانت معنویة لكن القوة الانفجاریةزیادة معنویة في اختبار تحققالعینة الضابطة 

  حسابي من العینة التجریبیة 

راجع إلى البرنامج التدریبي باستعمال سارجنت ة التجریبیة زیادة معنویة في  اختبارالعینتحقیق -

و یرى   سنة15فئة اقل من عند كرة الیدفي الانفجاریةصفة القوة التدریب الحدیث لتطویر طرق

نیة الأساسیة دالبرنامج كان  أفضل وأسرع و أكثر  فاعلیة في تنمیة وتطویر الصفات البأنالباحث 

. لكرة الید

  

  : اقتراحات-4

في حدود ، واعتمادا على البیانات التي جمعا الباحث، وانطلاقا من الاستنتاجات المستخلصة

  :إطار الدراسة یتقدم الباحث بالتوصیات التالیة

لعضلات الرجلین لدى لاعبي الانفجاریةاستخدام تمارین التدریب البلیومتري  یؤدي إلي تحسین القوة -

  .كرة الید

  .تقنین الأحمال البدنیة المختلفةفيالمؤشرات الفسیولوجیة لأجهزة الجسم استخدام-

لمعرفة مدى تأثیر البرامج الریاضيأثناء و بعد الموسم , أهمیة أجراء القیاسات الفسیولوجیة قبل-

  .التقنینتقیم و تقویم لتسهیل عملیة أي. التدریبیة

.المزید من الدراسات المشابهة على عینات أخرى وفى ظروف مختلفةاءإجر -

علي إجراء التي تساعدهم الضروریةضرورة اهتمام المسؤولین على الریاضیین بتوفیر الوسائل -

.الاختبارات البدنیة

نوصي مسئولي الفرق والمختصین والمدربین ضرورة الاهتمام بالفئات الصغرى مع توفیر الإمكانات -

.اللازمة للتدریب وتخطیط برامج تدریبیة مقننة للناشئین
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