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 :الملخص
 والقددددد   بالسدددد ع  المميدددد   القدددد   علددددد  البلا دددد     باسددددت  ا  التدددد ر   أثددددد  علدددد  التعدددد   الى ال راسدددد  هدددد   

 وباسددت  ا   لاعبددا (02) ق ا هددا عم  دد  عيندد  علدد  ال راسدد  أج  دد  حيدد  اليدد   كدد   اصددا   لدد   الانفجار دد 
  ددد  الط  ددد  ال ثددد  واختبدددار العمددد    ال ثددد  اختبدددار اسدددت  ا  تم وقددد  ال احددد    المجم عددد  ذو التجددد  ي المدددنه 

 التطبيددد   ب ا ددد   ددد  أسدددب عن كددد  بعددد  ذلددد  وتكددد ر البددد   قبددد  البياندددا  وجمددد  الاختبدددار   اجددد ا  وتم الثبدددا  
 لد   والبعد   القبلد  القياسدن بن 2020 ال لال   ست   عن  احصائي   لال  ذا    وق ع  النتائ  واسف  

 الاختبدارا  في التج  بيد  العيند  تطد ر الى ا   البلي     التم  نا  ان كذل  واستنت   التج  بي  المجم ع  ا  ا 
  الب ني  الصفا  لتط    ب ا   عل  والاعتما  البلي     بالتم  نا  الاهتما  ض ور  :الباح  و  ص   الب ني 

 الي . ك   العضلي   الق   البلا      الكلمات المفتاحية:
 

 

ABSTRACT 

The study aimed to identify the effect of training using plyometric on the force characterized 

by velocity and explosive power among the smallest handball, as the study was conducted on 

an intentional sample of (20) players, and using the experimental one-group approach, the 

vertical jump test and the long jump test of stability were used. The two tests were conducted 

and data were collected before starting and this was repeated every two weeks after the start 

of the application, and the results resulted in statistically significant differences at the 0.05 

level between the two measurements before and after the experimental group, and it was also 

concluded that the plyometric exercises led to the development of the experimental sample 

in Physical tests, and the researcher recommends: the need to pay attention to exercises 

plyometric and rely on programs to develop physical characteristics 

Keywords: plyometric, muscle strength, handball. 
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 . مقدمة: 1

 إلى  نطق  و   آخ  إلى بل     اللعب  شعبي   رج  وتختلف العالم  في شعبي  الأكث  الجماعي  الألعاب    الي  ك   تع 
 إلى  ؤ   مما المنطق   تل  في الي  ك        تف ق إلى  ع   وذل  الأولى  اللعب  ه  تك ن المناط  بعض  ف  أُخ   

 .والمشجعن للجماهير العالي والحماس الجماهير   القاع   ز ا  

 الب ني الإع ا  أن كما الب ني   اللياق  تط       لاب  والتف ق  الإنجاز    عال  ست   إلى الي  ك         ص  ولك 
  هار  في ضعف هنا  كان إذا خط  أ  تنفيذ يمك  لا  مثلاا  اللاعبن  ل   المهار   الق را  وتط    تحسن عل   ؤث 

 .اللاعبن ل   والس ع  الق   عنص  ت    ب ون التص     هار  تط    يمك  لا وكذل  التص    

 اتجاها  في وق    س  ع  ح كا  لأ ا  والعضل  العصي الجهاز    عالي  لتط     صمم البلا      ت ر با  إن
 والق   الانفجار   الق   إلى تحتاج التي الأخ   ال  اضي  والفعاليا  ك    عالي  أن إذ الأ ا  ز      والتقلي   تعاكس 

 وان التعلم  سهل  تم  نا  ه  البلا      التم  نا  أن ع   ضلاا  التم  نا  هذه    تستفي  أن يمك  بالس ع  الممي  
 ز ا   في است  ا ها  تم والتي العضلا  في الكا ن  الطاق  في تكم  البلا      الت ر   بأسل ب المح    الممي ا 

 .ال ث  خلال المت ل   الق  

 المست  ا  لتحقي  الب ا   خط   وه  ال  اض  للنشاط الا ا  في النجاح  ق  ا  اهم    البلا      الت ر   و ع 
 وانتها  الأواسط حتى الناشئن    الت ر   ب ا      ال  اضين لجمي  أهمي  له البلا      الت ر   اذا ال  اضي 

 .العليا المست  ا  في بالأبطال

  أصبحنا والط     العم    ال ث  ز ا   وبالتالي العضلي   الق ر  تط    إ كاني  زا   ال  اض  الت ر   تط ر و  
 ال ث  تط    أسالي  أ ض     ولع    الأجنبي  الف ق في وخاص  ج اا  عالي  ارتفاعا  إلى  قف  اللاعبن بعض ن  

 المتح ك  المقاو   تم  نا     ن ع) بالبلا      والمقص   البلا       تم  نا  است  ا  ه  الط    وال ث  العم   
 (.ال ث  بع  الهب ط خلال العضل  في المفاجئ  للإطال  المنعكس الفع  ر   ب أ عل   عتم  والذ 

 :الاشكالية. 2
 الي  لك   الت ر    ست   في ضعف هنا  أن لاحظ سن ا  لع     رب ك نه الي  لك   الباح   تابع  خلال   

 بمست  ا  ق رن  ا إذا خاص  بشك  اللاعبن  عظم ل   الط    وال ث  العم    ال ث  وت ر   عا  بشك 
 بالس ع  الممي   الق   لتط    إ كاني  هنا  أن لاحظ لل راسا  الباح   تابع  خلال و   الأجنبي   ال ول في اللاعبن

 وال ث  العم    ال ث  لتط    البلا      للت ر   تم  نا  إع ا  إلى الحاج  ظه   هنا و   الانفجار   والق  
 أ ض  تحقي  تضم  بحي  علمي   أسس عل  بنا  وذل  الانفجار   والق   بالس ع  الممي   الق   واكتساب الط   
 عل  البلا      الت ر    أث  ه : التالي التساؤل نط ح المنطل  هذا و   اللاعبن  صح  عل  المحا ظ     النتائ 

 الي ؟ ك   اصا   ل   بالس ع  الممي   والق   الانفجار   الق  
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 :التالي  التساؤلا  عل  الاجاب  الى ال راس  تسع : الدراسة تساؤلات

o المجم ع  ا  ا  ل   والبع   القبل  القياسن بن 2020 ال لال   ست   عن  احصائي   لال  ذا    وق   ج  ه 
 التج  بي ؟

o المجم ع  ا  ا  ل   والبع   القبل  القياسن بن 2020 ال لال   ست   عن  احصائي   لال  ذا    وق   ج  ه 
 الضابط ؟

o المجم ع  ا  ا  ل   والبع   القبل  القياسن بن 2020 ال لال   ست   عن  احصائي   لال  ذا    وق   ج  ه 
 والضابط ؟ التج  بي  المجم عتن

 : نها اه ا  ع   تحقي  الى الحالي  ال راس  تسع : الدراسة اهداف. 3

o  الي  ك   اصا   ل   التج  بي  المجم ع  ا  ا  بن الف وق عل  التع. 

o  الي  ك   اصا   ل   الضابط  المجم ع  ا  ا  بن الف وق عل  التع. 

o  الي  ك   اصا   ل   والضابط  التج  بي  المجم عتن ا  ا  بن الف وق عل  التع. 

 :ال راس  اهمي  عل  التع   الى الحالي  ال راس  تسع : الدراسة اهمية. 4

 الممي   الق   عنص  الي  ك   بلعب  الخاص  الب ني  اللياق  عناص  أهم    ولع  الي  ك   لعب  في الب ني المست   تط ر لق 
    و     الط    وال ث  العم    ال ث  عل  الق ر         ان العنص ان هاذان أن حي  الانفجار    والق   بالس ع 

 أ ا  تحسن عل  تعم  المتغيرا  هذه وك  لل  اع الانطلاق وفي ك    ب ون أو ك      الاتجاه تغيير في اللاع  كفا  
 .اللاع 

o بالس ع  الممي   والق   الانفجار   الق   وخاص  الب ني  اللياق  عناص  تنمي  في البلا      الت ر   است  ا. 

o   والخاص العا  الاع ا    حل  في البلا      الت ر   اهمي   ع. 

 :والمفاهيم المصطلحات تحديد. 5

 الطاق     العضل  استفا   عل  و عم    ونتها  سب  مما العا ل  للعضل  انقباض     ون تتضم  أنشط : البلايومترك
 .الأ ا  في أكبر وس ع  ق   إلى  ؤ   مما الإطال  تأثير ع  والناتج  المنعكس  الميكانيكي 

 العضل  في المفاجئ  للإطال  المنعكس الفع  ر   ب أ عل   عتم  والذ  المتح ك  المقاو   تم  نا     ن ع" البلا     
 "الح كي  ال ح ا     إضافي ع   تجني  وبالتالي ال ث  بع  الهب ط خلال

 Jurgun. )وق  بأس ع الق   اظهار عل  الق ر  بأنها وتع   وس ع  ق        كب  صف  ه : بالس ع  الممي   الق  
Weineck  p273) 
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 Johnson" )ممك   ز   أس ع في ق   أقص  إخ اج عل  القابلي " الانفجار   الق   تع  : الانفجارية القوة
Nelson  1970  p200.) 

 العينن  أب  محم  . )الانقباض عملي  خلال    إنتاجها عضلي  مجم ع  أو للعضل  يمك  ق   أقص :" بأنها ع ّ ها  ق 
 (38 صفح  حما   إب اهيم  فتي

 :المشابهة والبحوث الدراسات. 6

  شم  ت ر ي ب نا   تأثير  ع    إلى ه     راس  باج ا  (al Cherif et, 2012) وآخرون شريف قام. 1
 والس ع  العم    ال ث  عل  الت ر بي  ال ح   نفس في( البلي    ) العمي  ال ث  تم    إلى بالإضا   للع و تك ارا 

 تم حي  سن  ( 02)    أكث  بعم     ك   لاع ( 00) ق ا ها عين  عل  ال راس  أج   حي  الي   ك   لاعي ل  
 المجم ع  وخضع  كما الم     حارس استثنا  وتم بالتساو  ضابط  ومجم ع ) تج  بي  مجم ع  إلى العين  تقسيم

    الت ر ي البرنا      أسب ع( 20)     بينهما  ص  حي  والبع    القبلي  الاختبارا  إلى والضابط  التج  بي 
 تم    أن النتائ  وأظه   الي   لك   التقلي   البرنا   حس   ت رب  الضابط  المجم ع  أ ا والبلي      الع و تم  نا 

 .اللاعبن عن  العم    ال ث   ست      حس  الت ر بي  ال ح   نفس في والع و الس ع  وتم    البلي    

 ال جلن لعضلا  العضلي  الق ر  تط    عل  البلي     ت ر با  تأثير: " 1111 فرهود وشاكر الدرعة دراسة. 2
    الط    ال ث   سا   عل  البلي     الت ر   تأثير عل  التع  :  أتي  ا إلى ال راس  ه   ". الي  ك   للاعي

 عل  البلي     الت ر   تأثير عل  التع   العم     ال ث   سا   عل  البلي     الت ر   تأثير عل  التع   الثبا  
 . 82 ع و ز   عل  البلي     الت ر   تأثير عل  التع   ب سك   بجهاز الق  صا  وض     ال ث  وز   ارتفاع

 إلى تقسيمهم تم لاعباا ( 02) العين  حجم بلغ وق  الي  لك   الأولى ال رج  لاعي    عين  عل  البح  أج  
 بتطبي  التج  بي  المجم ع  قا  ( العضلي  الق ر  اختبارا  ال زن  العم  ) ال راس  لمتغيرا  طبقاا   تكا ئتن مجم عتن

    الت ر بي  ال ح   تنفيذ ز   الأسب ع  في  ا  ( 8) ب اق   أسابي ( 3) لم   البلي      للت ر با  المق ح البرنا  
 خلال    العضلي  الق ر  تنمي  تم إذ للف    التقلي    الت ر با  بأ ا  قا    ق  الضابط  المجم ع  ا ا(  02 - 22)

 البرنا       ط ال أ ا ها  تم ت ر با ( 0) عل  البرنا   إحت   المهار   الأ ا  ت ر با  خلال و   الأثقال ب نا  
 أسف   البرنا    تنفيذ عن  الش   الم تف  الف   الت ر   الباح  است    وق    حل   ك  في الحم  لتشكي  طبقاا 
 الق ر  تط    عل  أث   ق  التقلي    الأثقال وت ر با  المق ح  البلي     ت ر با     ك  إن:  أتي عما البح  نتائ 

 في الأثقال وت ر با  البلي      الت ر با     ك  بن إحصائي   لال  ذا    وق وج   ال جلن  لعضلا  العضلي 
 النتائ  تظه  لم العم     وال ث  الثبا     الط    ال ث   تغير  في التج  بي  المجم ع  لمصلح  البع    القياسا 

 . 82 ع   ب سك   جهاز عل  ال ث   تغير  في الضابط  والمجم ع  التج  بي  المجم ع  بن إحصائي   لال  ذا    وقاا 
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 :للدراسة النظري الاطار .2

 :البلايومترك التدريب مميزات 1.2

 : أتي بما البلا      الت ر   ممي ا  تل يص يمك 

 العمي   ال ث  أخ  أسل ب أ  است  ا  حال  في  نه أ ض  انفجار  بأسل ب البلا      الت ر با  تؤ    ا  الباا 
    أكث  الأثقال باست  ا  التم    نفس  ستغ ق ق  حن في ثاني / ل ( 022-822)     يه الارتكاز  ستغ ق ق 

  2993 واخ ان  طه اسماعي . )الق ر  تنمي  إلى تؤ   بما أس ع بمع لا  ق تها ب  ا    طال  اللاع   ان لذا ثاني  
 (02 صفح 

 :البلايومترك التدريب نجاح عوامل 2.2

 في  أخذ أن ويج  العصي الجهاز    التعا      عالياا  ق را  تطل  ال كي  ش    عضل  نشاط ه  البلا     
 :الآتي الأربع  الع ا   الاعتبار

 وبالنسب  والمناسب   الملائم  الت ر   أحمال تح    ه  البلي     الت ر   في الأساس العا   أن :التدريب حمل
 بصف   الت ر   حجم وإن الت ر   ن عي  في المشكل  ط في تشكلان الخبر  و رج  النض   رج  تفاو   ان للناشئن
 . ن فض  الت ر   ش   كان  إذا عالياا   ك ن أن يمك   أساسي 

 ليس  الأساسي  الق   أن هذا  عني ولا البلي      للت ر   النفسي  والأسس العلمي  خبرته عل  :الأساسية القوة
 تع  للق    بين  أساسي   ست  ا  هنا   ان البلي     بالت ر   الب   عن  أنه( جا بيتا)     واح   أنها ب   هم  

 ح ل نظ ه وجه ( جا بيتا)  ير ولق  تما اا   يها  بالغاا  كان ض ور   أنها  عتق  كان التي الأساسي  الق   إن ض ور اا  ا  ا
 البصير ع عا ل. )البلي     الت ر   في الب   قب    اعاتها يج  التي الع ا      الع       اعتما اا  الم ض ع هذا

 (201 صفح   2999 عل  

 إلى بالنسب  المهم    وانه كا ه المست  ا  عل   ائم بشك    ك  أن يج  للتم  نا  السليم التنفيذ إن :المهارة
 ه  الح ك  إن -العم     أعل -( كثا  /ش  ) البنا  عليها  عتم  راس    تين  قاع    ؤسس أن المبت ئ اللاع 

 للج   الثلاث  المفاص  تست    الق      حصيل  إلى وتؤ   الق    وانخفاض الق   إنتاج عملي  بن  ستم  تبا ل
 الأرض     ع  ر  ق    نت  كا   المفاص  بن  ا والت ا   الت ا   إن - الكاح  - ال كب  - ال ر :  الجسم    الأسف 

 (10-12 الصفحا   2993 الله  ا   البساط . )الق      عال ق ر عنها  نت 

 أكث   عاا  ب جلن الارتقا   ك ن  مثلا الصعب  المهار  إلى السهل  المهار  أ ا     الت ريج  الانتقال به و قص  :التقدم
 اللاع  تمك  ل   الح كا  ع   ت    أن ويج  البلي     الت ر      الأولى الم اح  في وذل  واح   رج    

 نماذج أ ا  تع    وعل  الت ا   عل  المستم  ال كي  الكبير  الأهمي  و   له أعطي  التي الح كا  إتقان    المبت ئ
 (202 صفح   0228 ال     نص  احم  الفتاح  عب  علا  اب . )الح ك 
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 ؟ البليومتري التدريب أداء عند مراعاته يجب ما 3.2

 :انفجاري الأداء يكون أن مراعاة يجب

 .مجم ع  ك  في تك ارا  22-0    التك ارا  ع    بلغ أن يج 

 .مجم عا  0-8    والمتق  ن مجم عا  ثلاث الى مجم عتن    المبت ئ  ؤ  

 .مجم عا  22-0    العالي المست   ذو وال  اضين

 . قيق  0 المجم عا  بن ال اح    ا  تبلغ

 . ق   إحما  أ ا  بع  إلا التم  نا  هذه تؤ   ألا يج 

 الطريقة والاجراءات:. 3

( لاعبن    مجتم  ال راس  22وق  تم اج ا  تج ب  استطلاعي  عل  عين   ك ن     )الدراسة الاستطلاعية:  1.3
الاختبارا   وتم وهم ليس ا    ا  ا  عين  ال راس  حي  تم حساب الثبا  بط  ق  إعا   الاختبار  حي  تم اج ا  

 (:22ا ا  وكان  عا   الارتباط بيرس ن كما ه    ضح بالج ول رقم ) 0إعا   هذه الاختبارا  بع  

 (: معامل ارتباط بيرسون1الجدول رقم )

 Rمعامل بيرسون  الاختبارات الرقم
 20300 ال ث  العم       الثبا  11
 2.9902 ال ث  الط       الثبا  12
: تم است  ا  المنه  التج  ي بتصميم المجم ع  ال اح   والقياس المتك ر ك  أسب عن وذل  الدراسةمنهج  2.3

 لملائم  طبيع  ال راس .

 : تم تح    مجتم  ال راس  بأصا   ك   الي  في بل     سكيان  ولا   أ  الب اق .مجتمع الدراسة 3.3

       اصا   لنا   الشباب ال  اض  في    ن   سكيان  ولا   أ  : تم اختيار العين  بالط  ق  العمعينة الدراسة 4.3
(   ضح 2( لاعبا    نا   شباب ال  اض  لبل     سكيان   والج ول رقم )02الب اق  حي  بلغ ع   ا  ا  العين  )

 خصائص عين  ال راس     حي  الط ل وكتل  الجسم والعم .
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 (: خصائص عينة الدراسة2الجدول رقم )

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي خصائص العينة
 28003 02013 الوزن )كغ(
 0080 0098 الطول )سم(

 0092 2001 السن )السنوات(
 ( يوضح تكافؤ عينتي البحث3الجدول رقم )

المتوسط  العينات المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة )ت( 
 المحسوبة

 20328 20280 00130 الضابط  الوثب العمودي من الثبات
 20080 00191 التج  بي 

 20982 20128 00280 الضابط  الوثب الطويل من الثبات
 20101 00231 التج  بي 

 أدوات الدراسة: 5.3

 :أولا: الاختبارات المستخدمة

 squat jumpاختبار ال ث  العم       الثبا  )   وض  ثني ال كبتن ب او   قائم ( 

 اختبار ال ث  الط       الثبا .

 ثانيا: الأدوات المساعدة في تطبيق الاختبارات:

 ش  ط قياس لقياس الط ل )سم(.

 صفار .

 اقماع.

 متغيرات الدراسة: 6.3

 .الت ر   البلا      :المتغيرات المستقلة 1.6.3

تتمث  في أ ا  ا  ا  عين  ال راس  عل  الاختبارا  المست     وه : ال ث  العم        :المتغيرات التابعة 2.6.3
 الثبا   ال ث  الط       الثبا .
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 الوصف لاختبارات القوة العضلية: 3.3

 الاختبارات للقياسات البدنية: 1.3.3

 اختبار الوثب الطويل من الثبات: 

 لعضلا  ال جلن. قياس الق   الانفجار  : اله      الاختبار

 ارض  سطح      كا  . :الأ وا  المست    

وصف الأ ا : القيا  بتثبي  ش  ط القياس عل  ارض  سطح   قف الم تبر خلف الب ا   ثم  ق   بثني ال كبتن وإرجاع 
 الذراعن إلى الخلف بع  ذل  ال ث  إلى ابع   سا   وتعط  للم تبر محاولتان تحتس  الأ ض .

  2939)المن لاو   شا   كا     تحتس  المسا      خط الب ا   حتى اق ب اث  للق  ن    خط الب ا  . :التسجي 
 (13صفح  

 : يوضح كيفية أداء اختبار الوثب الطويل من الثبات11الشكل 
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 Squat Jumpاختبار الوثب العمودي من الثبات: 

    الاختبار: قياس الق   الممي   بالس ع   قياس رتقا  ب ون تم   عضل .اله   

لإج ا      أقص  ° 92وصف الاختبار :  ب أ الم تبر إج ا  الاختبار    وضعي  ثني المفص  ) فص  ال كب ( ب رج  
 محاولا ( 8نح  الاعل   وضعي  الي    في  ست   ال ر  لتفا   اش اكهما في الا ا  )

 النتائ : تحس  نتائ  الاختبار بالسنتيم . احتساب

 : يوضح كيفية أداء اختبار الوثب العمودي من الثبات12الشكل 
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 المعاملات العلمية للاختبار: 3.3

است     في البح ث السابق  لذل  رأ  الباح  انه يج  ت    الش وط العلمي  وه  )الص ق  الثبا   الم ض عي ( 
 تم إيجا  هذه الأسس العلمي     قب  الباح .في هذه الاختبارا  وق  

 ثبات الاختبار:

وأعي ه الاختبار بع   0221لاع  وذل  بتار خ ج ان  02وق  قا  الباح  بتطبي  الاختبار عل  عين   ك ن     
الأسب ع عل  نفس العين  في نفس الظ و  ثم قا  الباح  باست  اج  عا   الارتباط البح  وفي ج ول ال لالا  

  DF= 18و 2.20عا   الارتباط البسيط عن   ست   ال لال  لم

 : معامل الارتباط في الاختبارات4الجدول رقم 

 21معامل الارتباط بيرسون العينة  الاختبارات
 لاعبا

 الصدق الذاتي

 2.900 2.920 الوثب الطويل من الثبات
 2.938 2.901 الوثب العمودي من الثبات

وذل  باست  ا  المت سط  SPSSتم است  ا  ب نا   ال ز  الإحصائي  للعل   الإنساني   الإحصائية:المعالجات  1.3
 ستي  ن . tوالانح ا  و عا   الارتباط و

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها:. 1

 عرض النتائج وتحليلها 1.1

 عرض نتائج الاختبار البدنية للمجموعتين

 الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة( : يوضح نتائج 5جدول رقم )

الوسط  المجموعتين الاختبارات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة )ت( 
 المحسوبة

 80081 20082 00220 القبل  الوثب الطويل من الثبات
 20001 00201 البع  

 20128 20208 00080 القبل  الوثب العمودي من الثبات
 20200 00003 البع  
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 ( : يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية6جدول رقم )

الوسط  المجموعتين الاختبارات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة )ت( 
 المحسوبة

 80310 20128 00001 القبل  الوثب الطويل من الثبات
 20101 00108 البع  

 20912 00802 00039 القبل  الوثب العمودي من الثبات
 00020 00180 البع  

 ( : يوضح نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية3جدول رقم )

الوسط  المجموعتين الاختبارات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة )ت( 
 المحسوبة

 00302 20001 00201 الضابط  الوثب الطويل من الثبات
 20101 00108 التج  بي 

 10028 20200 00003 الضابط  الوثب العمودي من الثبات
 00020 00180 التج  بي 

 مناقشة النتائج:. 2

ان تف ق المجم ع  التج  بي  عل  الضابط  في الاختبارا  الب ني    ل عل   عالي  التم  نا  المعتم  كما ان هذا التط ر 
البلي       كما   ج  سب  تط ر المجم عتن إلى   اكب  في الت ر   وانتظا هم  يه  عط   ساهم  كبير  في التم  نا  

وهذا بالتأكي   ساع  عل  تط ر الصفا  الب ني  لأنه     با ئ عل   الت ر    إضا   إلى ذل   ذك  ك     محم  
لأ ا  المهار   عل  ح  ( " أن الت ر   ال  اض   عم  عل  تحسن الصفا  الب ني  و ست   ا2930حس  علاو  )

  إضا   إلى ذل   ان التم  نا  البلي     كان   عال  و ؤث   في (21  صفح  2930)محم  حس  علاو    س ا "
    للتم  نا  تط    تل  الق   الانفجار   والق   الممي   بالس ع  وهذا  لي  عل  الت طيط والبرمج  الناجح  والانتقا  الم

الم تار   كما     الباح  إلى أن التط ر حص  نتيج  است  ا  التم  نا  البلي      بط  ق  علمي  وبأسل ب تشكي  
الحم  وط  ق  التك ارا  وال اح  وط  ق  أ ا  التمار    يها    قب  عين  البح  إذ كان  ت    التمار   بأقص  ق   

نا  البلي     نجاح و عالي  كبير  وبشك  لا   في تنمي  الق   الممي   بالس ع  والق   واقص   وبالتالي أثبت  التم  
 الانفجار      خلال ال ح   الت ر بي  ولع     ا  إلى تط    هاتن الصفتن.
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 خاتمة: .4

الح  ث  في الت ر    لما ان الت ر   البلا       ساع  عل  تنمي  الصفا  الب ني  بط  ق  جي   وعلمي  وه     الط ق 
 له     كان  عن  الم ربن وال  اضين.

 الاستنتاجات والتوصيات: -
 الاستنتاجات: -

 . تم  نا  البلي     ا   الى تط ر العين  التج  بي  في الاختبارا  الب ني 
    الانفجار  .التم  نا  البلي     حقق  نتيج   عتبر  و عال  في تط    الق   الممي   بالس ع  والق 

 التوصيات: -

  ض ور  الاهتما  بالتم  نا  البلي     والاعتما  عل  ب ا   لتط    الصفا  الب ني  بط  ق  علمي 
 .  راس  اوجه الق       نظ ر اخ  وبط ق ت ر بي  اخ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 U17تأثير تمرينات بطريقة التدريب البلايومترك على بعض اشكال القوة العضلية لدى لاعبي كرة اليد 

 براح حمزة          قعقاع توفيق 
 

 

222 

 . قائمة المراجع:5

 القاه    2ط الع بي  الفك   ار. الب ني  اللياق   يسي ل جيا(. 0228. )ال    نص  احم  الفتاح  عب  علا  اب .2
 . ص 

 . ص  القاه    2 ط: الع بي  الفك   ار. والتطبي  النظ    بن الق   ك  (. 2993. )واخ ان طه اسماعي .0

  ص  الاسكن ر    2 ط المعار  . وتطبيقاته ال  اض  الت ر   و  اع  اسس(. 2993. )الله ا   البساط .8

 الع اق بغ ا   جا ع . وال  اضي  الب ني  ال بي  في والقياسا  الاختبارا (. 2939. )كا   شا   المن لاو  .2

 القاه    2 ط الكتاب     ك . والتطبي  النظ    بن والتكا   ال  اض  الت ر  (. 2999. )عل  البصير ع عا ل.0
 . ص 

 . ص  القاه    المعار    ار. ال  اض  الت ر   علم(. 2930. )علاو  حس  محم .0

 2 ط الع بي  الفك   ار. الق   ك   لاعي إع ا  ب ا   تخطيط.(. s.d. )حما  إب اهيم  فتي العينن  أب  محم  .1
 . ص  القاه   

3.   Johnson, Nelson. (1970). practical measurement for evaluation 
physical. Minnesora Borgoss pub: 2nd education. 

9.  Jurgun Weineck. (1992). biologie de sport. France: editionvigot. 

 
 


