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 ملخص:

ا مرعلاقته هدفت هذه الدراسة إلى التَّعرف على أثر التدريب البليومتري على القوة المميزة بالسررعة والقروة افجاراريرة و
المررجها الترريبررا بدسررتخدام التصررميم الترريبررا لمرمرروعتي   خدمجاأداء التصررويب بافرتقرراء فررا يرررة اليررد   يرر  إسررتبرر

  4-3-2-1تلميررذ ابعررب  مرر  تلاميررذ السررجوات ا 32متيررافيتي  ابررابتة وترريبيررة   وقررد تألاررت عيجررة الدراسررة مرر  
تلميررذ ابعررب  يمثلررو  مرموعررة بررابتة  16بتريقررة عارروايية ليررتم تقسرريممهم إلررى مرمرروعتي    اختيررارهممتوسررت  تررم 

 يها البرجاما التقليدي و مرموعة ترريبية يمتبَّق عليها تماري  التدريب البليومتري.يتبق عل
 عر  المعلميرة الت لريلات بعرد   ير Spss v20 اف صرايا بالبرجراما افسرتعاجة ترم الدراسرة جتايا ت ليل أرل وم 

 تمراري  أ  الجترايا أظهررت إ صراييا،  دالرة ياجرت البعديرة الجترايا مقارجرة وعجرد   بجوعير t–testeا اختبرار تريرق
 ت سري  إلرى البليرومتري التردريب تمراري  اسرتخدام أدى  ير  الدارسرة  متغيررات رمير  على أثَّرت ومترييالبل التدريب

لرى سرجة   15-12ا  الجااريي  اليرد يررة بعبرا لردى واليردي  الرررلي  لعبرلات بالسررعة المميرزة القروة  القروة زيرادة وا 
 اليد. يرة فا بابرتقاء التصويب وأداء دقة ت سي  إلى بافبافة واليدي   الررلي  لعبلات ابجارارية

 التدريب البليومتري  القوة المميزة بالسرعة  التصويب بافرتقاء  أقسام ريابة ودراسة. الكلمات المفتاحية:
Abstract: 

This study aimed to identify the impact of the plyometric training on the Distinctive strength by 

speed and the Explosive power by lifting the performance of aiming in handball.  Where the researcher 

used an experimental method by using an experimental design of two equal groups (adjustment and 

experimental).thestudy sample has consisted 32 students(players) (1.2.3 and 4 middle school) Where 

they were randomly selected to be divided into two groups, 16 students (player) represent the 

controlling group , applied to them the traditional program. and the other 16 students (players) applied 

to them the plyometric  

In order to analyze the results of this study we use the Statistical program Spss v20, where after-

parametric analysis through test (t -teste) of both types when comparing the measure results it was 

statistically function, results showed that the plyometric training exercises affected all the variables of 

the study, where plyometric training exercises resulted to improve the distinctive strengths speed of the 

in legs and hands with the handball players young (12-15 years), and to increase the explosive power of 
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the muscles of the legs and hands, in addition to improve the accuracy and performance of the aiming 

by upgrading handball. 

Key words: plyometric training, distinctive strengths speed,  aiming by upgrading handball, sport 

and study sections 

Objectif: 

   -L’objectif de notre étude est de connaitre l'effet d’entrainement pliométrique sur l’amélioration de 

la force vitesse et la force explosive et l’exécution de la tire en suspension chez les handballeurs, nous 

avons utilisé la méthode expérimentale avec deux groupes équivalents (témoin et expérimentale ), notre 

échantillon se compose de 32 élèves (joueurs) de (1ere-2-3-4) moyen, choisis d’une manière  Aléatoire, 

répartis en deux groupes de 16 élèves ( joueurs), le groupe témoin qui exécute un programme 

traditionnel mis par le professeur d’EPS du CEM Abed alali ben batouch -Barika- de l'année scolaire 

2014/2015, et l’autre groupe expérimental qui a effectué des programmes à base de travail pliométrique 

. 

   - cinq tests de force vitesse ,cinq d’explosivité  et deux tests pour la précision de tire en 

suspension, ont été fait durant notre étude avant l’application des programmes d’entrainement et après 

(Pré-test, Past-tests), les tests exécutés sont objectifs, stables et fiables, l’application des programmes a 

duré 08 semaines, de 16 séances chacune de 25 à 35 minutes. 

Résultats: 

 Après recueil des résultats,nous avons utilisé programme de statistique Spss v20, pour les analyses 

statistiques.  

    Après les analyses paramétriques (t -teste) en composant les résultats d’avant et d’après, nous 

avons constaté que la pliométrie a influencé toutes les variables de notre étude (force vitesse, 

explosivité des membres inférieurs et supérieurs ainsi que l’amélioration de tire en suspension chez les 

élèves de notre échantillon. 

Mots clés:pliométrie , force vitesse , tire en suspension , classes  Sport-Etude. 
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 التصويب أداءا بمعلاقته و الانفجارية والقوة  بالسرعة المميزة القوة تحسين على البليومتري أثر التدريب
 .اليد كرة في الارتقاءب

 سنة(. 15 – 12ودراسة ) رياضة أقسامبحث تجريبي أجري على لاعبي 
 مقدمة:. 1

 ودراسرراتهم بب رروثهم البررا ثي  والمتخصصرري  اليثيررر مرر  فيرر  يتسررابق يبيرررا،  مررراب البدجيررة والريابررية التربيررة أصررب ت
 العوامرل أهرم مر  البدجيرة والريابرية فالتربيرة المررال  هرذا م  للبارية استاادة أقصى إلى والوصول والجهوض للتتور
 التربيرة الأمم يمرا تهردف لتقردم مقياسرا،  تعتبرر التجافسرية والتا الريابرية المستويات أعلى إلى الوصول م  تميججا التا

 متياملرة يو ردة يسرتتي   ترى وابرتماعيرة الورداجيرة وسمات  والعقلية البدجية الارد قدرات تجمية إلى البدجية والريابية
 .ب  ويتأثر المرتم  فا يؤثر أ 
 فرا أهميرة مر  ومالهرا التلاميرذ  يراة فرا إيرابيرات للتربيرة البدجيرة والريابرية مر  لما الوتجية التربية  وزارة م  ووعيا 

 لت قيررق هاوترسرريخ والوقاييررة الصرر ية العررادات وتعلررم الريابررية الياايررات ايتسرراب علررى تقرروم تربيررة وتررربيتهم تيررويجهم
 فرا التربيرة البدجيرة مياجرة بتردعيم الأخيررة هرذه قامرت والت صريل. فقرد الدراسة على م  رمي  الرواجب يساعدهم تواز 

وبيررة يا   31مسررتوى  علررى والتعلرريم التربيررة مؤسسررات ودراسررةي داخررل أقسررام يريابررة بد رردا  وذلرر  الرديرردة هييلتهررا
 الرسمية الرريدة م  45 بالعدد صدر ماتر  وزاري قرار وبمقتبى .2008/2009الدراسا  الموسم م  ذل  إبتداء، 

 هرذه إ دا   فد   45العدد .،1991 91/420رقم  التجايذي االمرسوم والريابة والابيبة الوتجية التربية وزيري ع 
 متوستة. 108مستوى  على الأقسام يا 

التعليمية يبقية تلاميذ المؤسسات التعليمية وممارسة وقد خمصت هذه الأقسام ببرجاما خاص متمثل فا تدريس المواد 
   هرذا 11 ص 2010قريس  فبرلجاات ريابا ب رم ساعا يقدر بستة ساعات أسبوعيا مقسرمة علرى ثرلا  أيرام ا

الماروع وبزيادة ال رم الساعا للمادة غيَر م  مادة التربيرة البدجيرة والريابرية يمرادة تعليميرة ذات أهرداف عامرة إلرى 
تهييرة المواهرب الريابرية  يمية تدريبية ذات أبعراد وأهرداف خاصرة تعتمرد علرى التردريب بالدرررة الأول لغررضمادة تعل
 الريابات.  فا مختلف أجواع يأبتال لبروزهم

إ  التدريب الريابا برمي  فروع  وخاصة بما يتعلق بتجمية القوة العبلية وما لذل  م  تأثير إيررابا علرى مسرتوى 
الريابية أخذ مجذ بداية خمسيجيات القر  المابا فا العالم مج جى علما أياديما يبير وذل  م  مختلف الاعاليات 

قبل القايمي  على العملية التدريبية م  علماء وبا ثي  ومدربي  بالب   ع  أفبل الترق والوسايل التدريبيرة العلميرة 
  163 ص2014بستويسا  أ مدفا المرال الريابا. ا
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 الريابرا المررال فرا واسر  باريل المسرتخدمة الوسرايل ري يعد أ د أجواع ترق التدريب ال ديثة مر والتدريب البليومت
 لتجميررة وأساسررية مهمررة ترردريبات بوصرراها اسررتخدامها ارراع قررد المختلاررة البليومتريررة الترردريبات يؤيررد ابستويسررا  أ  إذ

 التررردريبات تعرررد وبرررذل  الريابرررية  الاعاليرررات مررر  ليثيرررر بررردجا عجصرررر المميرررزة بالسررررعة يرررأهم القررروة عجصرررر وتتررروير
  112 ص1999بستويسا  أ مدافجراز.ا تقدم مستوى على والمؤثرة المهمة الريايز أ د البليومترية

و ريابة يرة اليد وا دة م  الألعاب الرماعية التا تتتلب م  ممارسيها صاات بدجية خاصة ليرا تميرجهم مر  أداء 
اصرة بهرذه اللعبرة  ويعرد التصرويب مر  القارز عاليرا، أ رد أهرم المهرارات الهروميرة الترا مختلف ال ريات والمهرارات الخ

  34 ص1988بياء  الخياتيلرأ إليها المهارم فستغلال القاز فوق المدافعي .ا
وهذه المهارات تتتلب سرعة فا أداء الختوات التقريبية التا تساعد على الجهوض وافرتقاء إلى الأعلى بقوة وسررعة 

  45 ص1998عودة أ مدعريبا ساق المعايسة للذراع الرامية لتوري  اليرة ج و الهدف بأقصى قوة وسرعة.ابال
والهزيمررة بررل أ  المهررارات الأساسررية والختررت الهروميررة بأجواعهررا  ارروزلررذا تعتبررر مهررارة التصررويب ال ررد الااصررل برري  ال

 المختلاة تصبح عديمة الردوى إذا لم تتوج فا الجهاية بالتصويب الجارح على الهدف.
وتلعب القوة المميزة بالسرعة دورا، مهما، وأساسريا، فرا أداء مهرارات يررة اليرد وتختلرف أهميتهرا بجسرب متااوترة بري  مهرارة 

وتزداد أهميتها فا مهارة التصويب بافرتقاء  إذ ي تراج بعرب يررة اليردإلى تتويرهرا  بوصراها  الرة بررورية وأخرى  
تتتلررب سرررعة وقرروة افجقبابررات العبررلية عجررد تجايررذ المهررارات الأساسررية مرر  أرررل افجتقررال السررري  مرر  الرردفاع إلررى 

 الهروم.
 مهررارة وت سرري  القرروة المميررزة بالسرررعة البليررومتري لتجميررة الترردريب أثررر دراسررة ولعررل أ  مرر  أهررم مررا دفعجررا للخرروض فررا

بهررذا الموبرروع والرغبررة  اهتمامجررا اليبيررراليررد للاعبررا اتلاميررذ  أقسررام ريابررة ودراسررة هو  يرررة فررى بافرتقرراء التصررويب
 اليبيرررة فررا تتبيررق و رردات الترردريب البليررومتري علررى فيررة أقسررام ريابررة ودراسررة والتعرررف  علررى الارررق برري  الترردريب
البليومتري والتدريب العادي فا صاة القوة المميرزة بالسررعة والتصرويب بافرتقراء فرا يررة اليرد  بافبرافة إلرى م اولرة 
فررادة  إبررراز أهميررة القرروة المميررزة بالسرررعة فررا هررذه المر لررة العمريررة و م اولررة افلمررام بموبرروع الترردريب البليررومتري وا 

 المدربي  فا ميدا  يرة اليد.
 بحث:إشكالية ال.2

لرم يعرد التردريب بصرراة عامرة وتردريبات القرروة بصراة خاصرة تعتمرد فقررت علرى الخبررة السررابقة للمردرب أو علرى الترردريب 
اليما؛ بل إ  الأمرر يتتلرب افرابرة علرى ييرف ا ولمراذ ا ومر  ثرم تجظريم ووبر  البرراما التدريبيرة الترا تعمرل علرى 
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ي د  م  تغيرات لأرهزة الرسم الوظياية بجاء، على التدريب  التتوير والت سي   فد  لم يي  المدرب على معرفة بما
 .المقدم للريابا فهو بالتالا ب يتمي  م  وب  البرجاما التدريبا المجاسب

و ي  أ  عجصر القوة يعتبر م  أهم العجاصر البدجية التا يعمرل يرل المردربي  علرى تجميتهرا لمرا لر  مر  دور رييسرا 
معظررم ال ريررات الريابررية  فررد  تاهررم المرردرب لجرروع القرروة التررا يتتلبهررا الجاررات يعتبررر فررا جرررار الريابرريي  فررا أداء 

 .المدخل الرييسا لت ديد الوسيلة التا سيتم إستخدامها لت قيق الهدف
ويعرد الترردريب البليررومتري مرر  ترايررق التردريب ذات اليارراءة العاليررة فررا تترروير القروة افجاراريررة والقرروة المميررزة بالسرررعة 

لاعبي  لذا فقد زادت العجاية بها فا الألعاب المختلارة مجهرا يررة اليرد والترا ت تراج إلرى صراات بدجيرة مجهرا القروة لدى ال
  54 ص1999عريبةفايز ابجارارية والقوة المميزة بالسرعة والتا يمي  أ  تتور م  خلال تدريبات البليومتري. ا

أ  تردريبات البليرومتري هرا تمريجرات ترمر  بري   يذير ع  دوجالداو214) .ص Duda 1988او م  رهت  ديودا 
السرررعة و القرروة   يرر  تاررتمل فررا تجايررذها علررى مر لررة إتالررة سررريعة للعبررلات يليهررا مباارررة إجقبرراض عبررلا سررري  
يسمح بدجتاج أداء  ريا يتميز بالقوة و السرعة معا معتمدا على سرعة رد الاعل   ير  أجهرا ترؤدي إلرا زيرادة التاقرة 

  9 ص2011أيتلوجيسمراد  جقباض العبلا.االلازمة للا
سررجة  تعتبررر المخررزو  الخررام والمميرر  افعتمرراد عليرر  للتوصررل إلررى الأهررداف المجاررودة عرر  15-12والايررة العمريررة ا

سجة  فية عمرية 15-12تريق تدعيمها بوسايل وترق مجهرية أثجراء مر لة تعليمها وتهييتها  إذ تعتبر فية الأابال ا
لمررا يبديرر  التارل فررا هررذا السرر  مر  إسررتعداد جاسررا وبرردجا لرتعلم مختلررف ال ريررات التقجيررة البسرريتة أو مجاسربة للررتعلم  

 المعقدة.
مر  هجرا ياجرت ال اررة للتعررف علررى التردريبات الخاصرة بييايرة تجميرة القروة المميررزة بالسررعة والقروة افجاراريرة فرا يرررة 

مرا يعررف بالتردريب البليرومتري وا   يرا  ي تراج إلرى مزيرد  اليد  ولعرل مر  أسراليب أو تررق التردريب المسرتخدمة  اليرا
 .م  الاهم م  قبل المدربي   تى يؤدى بالأسلوب الص يح وبالتالا ي قق المتلوب بدقة وفعالية

ومرر  هررذا المجظررور ررراءت دراسررتجا هررذه مرر  راجررب أججررا جعتقررد أ  المربررا والمرردرب الريابررا فررا الرزايررر مررازال يواررر  
وظيف بعض الأسس العلمية ويياية تتبيقها ميرداجيا، فرا مررال الت برير البردجا بصراة عامرة بعض الصعوبات فا ت

و فا ميدا  تدريب القوة العبلية بصاة خاصة  و علي  فمثل هذه الدراسات و الب و  يمي  أ  تساهم فا توبيح 
المميرزة بالسررعة بصراة خاصرة   و فهم الآليرات الايزيولوريرة الترا ترت يم فرا تجميرة القروة العبرلية بصراة عامرة والقروة

وم  ثم ت سي  عملية تختيت و صياغة الم توى البيداغورا لتماري  التدريب البليومتري وفق الأسرس العلميرة الترا 
 تخدم رواجب افعداد المختلاة التا تعتمد عليها فا المقام الأول ممارسة يرة اليد ال ديثة.
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بالأمر بهرذا الموبروع لأجر  عجصرر رردير بالدراسرة و افهتمرام مر  تررف  فا م اولة للات إجتباه المدربي  و المعجي 
 الساهري  على الريابة وتتويرها فا بلادجا إذ  قا جريد تيوي  ريابي   قيقي  وجتمح إلى جتايا عالية.

لرى عوعلى هذا يمي  تلخيص إايالية الب   فى يوجها م اولة علمية مورهرة ج رو دراسرة ترأثير التردريب البليرومتري 
 مهارة التصويب بافرتقاء فى يرة اليد. ا بأداءمعلاقتهو  والقوة افجارارية القوة المميزة بالسرعة ت سي 

 :مشكلة البحث في التساؤلات التالية حيث تمحورت
 1-  ؟هو أثر التدريبي  البليومتري وافعتيادي  فا ت سي  القوة المميزة بالسرعة ما 
 2-  ؟هو أثر التدريبي  البليومتري وافعتيادي  فا ت سي  القوة افجارارية ما 
 3-  ؟ما هو أثر التدريبي  البليومتري وافعتيادي فا ت سي  أداء التصويب بافرتقاء فا يرة اليد 
 4-  ؟هل تورد فروق فا ت سي  القوة المميزة بالسرعة بي  المرموعتي  االترريبية والبابتة 
 5-  ؟وق فا ت سي  القوة افجارارية بي  المرموعتي  االترريبية والبابتة هل تورد فر 
 6-   ؟هل تورد فروق فا ت سي  أداء التصويب بافرتقاء فا يرة اليد بي  المرموعتي االترريبية والبابتة 
 7- ؟التصويب بافرتقاءهل تورد علاقة ارتبات بي   يل م  القوة المميزة بالسرعة والقوة افجارارية ب 
 أهدافالبحث:. 3
 1- تصرميم و ردات تدريبيرة بدسرتخدام تمراري  الترردريب البليرومتري لت سري  القروة المميرزة بالسررعة وأداء التصررويب

 بافرتقاء فا يرة اليد لعيجة الب  .
 2- .  معرفة أثر التدريب البليومتري فا ت سي  القوة المميزة بالسرعة لعيجة الب 
 3- .  معرفة أثر التدريب البليومتري فا ت سي  القوة افجارارية لعيجة الب 
 4- .  التعرف على أثرالتدريب البليومتري فا ت سي  أداء التصويب بافرتقاء فا يرة اليد لعيجة الب 
 5- التتور فا رمي  إختبارات الب   بي  المرموعة البابتة والترريبية.جسب  الياف ع 
 6- التا تربت يل م  القوة المميزة بالسرعة والقوة افجارارية  بالتصويب بافرتقاء. معرفة العلاقة 

 
 فرضياتالبحث:  .4
 1- تورررد فررروق دالررة إ صرراييا برري  افختبررار القبلررا والبعرردي للمرموعررة الترريبيررة والبررابتة فررا القرروة المميرررزة

 بالسرعة لصالح افختبار البعدي.
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 2- تبار القبلرا والبعردي للمرموعرة الترريبيرة والبرابتة فرا القروة افجاراريرة تورد فروق دالة إ صاييا بي  افخ
 لصالح افختبار البعدي.

 3-  تورد فروق دالة إ صاييا بي  افختبار القبلا والبعدي للمرموعرة الترريبيرة و البرابتة فرا أداء التصرويب
 بافرتقاء فا يرة اليد لصالح افختبار البعدي. 

 4-  تورررد فررروق دالرررة إ صرراييا بررري  افختبرراري  البعرررديي  للمرمرروعتي  الترريبيرررة و البررابتة فرررا القرروة المميرررزة
 بالسرعة لصالح المرموعة الترريبية.

 5-  تورد فرروق دالرة إ صراييا بري  افختبراري  البعرديي  للمرمروعتي  الترريبيرة و البرابتة فرا القروة افجاراريرة
 لصالح المرموعة الترريبية.

 6-  تورررد فررروق دالررة إ صرراييا برري  افختبرراري  البعررديي  للمرمرروعتي  الترريبيررة و البررابتة فررا أداء التصررويب
 بافرتقاء فا يرة اليد لصالح المرموعة الترريبية.

 7-. تورد علاقة ارتبات تردية بي  يل م  القوة افجارارية والقوة المميزة بالسرعة والتصويب بافرتقاء 
 الحاجة إليه:أهمية البحث و  .5

 فا: تيم  أهمية الب   
 .إيراد بعض ال لول للماايل التا توار  بعض مدربا يرة اليد أثجاء القيامبالعملية التدريبية 
  قد تساعد وتسهم جتايا هذه الدراسة فا إستاادة بعض المدربي  فا تتبيق بعض التدريبات البدجية المهارية قيد

 . الب  
 الدراسررة فررا التعرررف علررى أثررر إسررتخدام الترردريبالبليومتري فررا تتررور القرروة المميررزة  قررد تسرراعد وتسررهم جتررايا هرررذه

 . سجة 15 -12بالسرعة للمر لة العمرية 
  ساعد وتساهم تماري  التدريب البليومتري فا تجمية القوة المميزة بالسررعة وت سري  أداء التصرويب بافرتقراء تقد

 فا يرة اليد.
 الدراسات السابقة: .6

بعنوان: تأثير تدريبات البليومترك كأحد مكونات برنامج تدريبي  2002أحمد عبده وسامي علي  دراسة. 1.6
 مقنن لفترة الإعداد على تطوير القدرة العضلية للاعبي كرة اليد.

 هدفت الدراسة إلى: 
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  علرى تتروير تصميم و دات تدريبية مقتر ة تدريبات البليومتر  يأ د ميوجرات برجراما تردريبا مقرج  لاتررة افعرداد
 القدرة العبلية للاعبا يرة اليد االمستويات العليا .

 .التعرف على تأثير تدريبات البليومتر  على القدرة العبلية للررلي  والذراعي  للاعبا يرة اليد 
اسرررتخدم البا ثرررا  المرررجها الترريبرررا بالتصرررميم الترريبرررا للمرمررروعتي  إ رررداهما ترريبيرررة والأخررررى مـــنهج البحـــث: 

 .بعب ليل مرموعة 12بتعداد بابتة 
 بعبا، م  جادي الزمال . 24أمرريت الدراسة على عيجة قوامها عينة البحث: 

فرررا معالررررة بياجرررات الدراسرررة  المتوسرررت ال سرررابا  افج رررراف المعيررراري   ا اسرررتخدم البا ثرررالمعالجـــة الإحصـــا ية: 
 . T.Testا معامل افرتبات البسيت ي يارل بيرسو ي  اختبار الدبلة ي تي

 أهم نتا ج الدراسة:
  تارريل ترردريبات البليررومتر  م ترروى ترردريبا هررام للاعبررا يرررة اليررد ذو مسررتوى الأداء العررالا والررذي يصررعب التقرردم

بمسررتوى القرردرة العبررلية لررديهم   يرر  أدى الترردريب البليررومتر  إلررى معرراودة افرتارراع وتترروير القرردرة العبررلية لرردى 
 بعبا يرة اليد.

  دبلرررة إ صرررايية فرررا القياسرررات البعديرررة للقررردرة العبرررلية للرررررلي  والرررذراعي  لصرررالح المرموعرررة وررررود فرررروق ذات
 الترريبية. 

عنوان : دراسة تأثير برنامج تدريبي تكويني للقوة والبليومتري على التفوق بOgnjen, A2012دراسة . 2.6
 سنة. (13-12)البدني لدى لاعبي كرة السلة أصاغر

تقييم ومقارجة تأثير برجامري  لتدريب القروة العاديرة والقروة البليومتريرة علرى التاروق البردجا لردى  هدفت الدراسة إلى:
 أصاغر يرة السلة.
استخدام المجها الترريبا وذل  ع  تريرق تتبيرق برجراما تردريبا خراص برالقوة وبرجراما خراص  تممنهج البحث: 

 دية. بتدريب القوة البليومترية م  إرراء إختبارات قبلية وبع
بعبررا يمارسررو  يرررة السررلة قسررمت هررذه العيجررة إلررى العيجررة الترريبيررة  21تيوجررت عيجررة الب رر  مرر  عينــة البحــث: 

بعبي  يمارسو   10بعبا يمارسو  تدريب القوة العبلية  والعيجة الترريبية الثاجية عددها  11الأولى والمتيوجة م  
أسابي   وتم  6دقيقة تم التدريب مرتي  فا الأسبوع لمدة  90هوالتدريب البليومتري  ب رم ساعا لل صص التدريبية 

م سررررعة  قرررذف اليررررة  20م افجترررلاق مررر  الثبرررات   15×4إررررراء افختباراتالتاليرررة االقارررز الأفقرررا  القارررز العمرررودي  
 التبية 
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استخدم البا ر  فرا معالررة بياجرات الدراسرة  المتوسرت ال سرابا  افج رراف المعيراري  معامرل  المعالجة الإحصا ية: 
 . T.Testافرتبات البسيت ي بيرسو ي  اختبار الدبلة يتيا 

:بالجسررربة للعيجرررة الممارسرررة للترردريب البليرررومتري ياجرررت الجترررايا دالرررة إ صررراييا فرررا يرررل افختبرررارات أهـــم نتـــا ج الدراســـة
م  15×4  و%5,3م سرررعة بجسرربة  20  أمررا %7,8  والقاررز العمررودي بجسرربة %5,3اررز الأفقررا بجسرربة المتبقررة ا الق

  وهذا ما يدل على التتور ال اصل عجد أعلى وأسال الرسم   أما  %10,2  قذف اليرة التبية بجسبة %2,7بجسبة 
د اختبرار قرذف اليررة التبيرة فقرت االقارز بالجسبة للعيجة الممارسة لتدريب القوة العادية ياجت الزيادة المهمرة وابر ة عجر

%  0,3م بجسرربة  15×4%  و0,0م سرررعة بجسرربة  20%  أمررا 1,5%  والقاررز العمررودي بجسرربة 1,2الأفقررا بجسرربة 
  يمررا دلررت جتررايا هررذه الدراسررة إلررى أ  الترردريب البليررومتري والمقاومررة قصررير المرردى  %4,5قررذف اليرررة التبيررة بجسرربة 
 ات التاوق البدجا وال ريا لدى أصاغر يرة السلة .يرف  بوتيرة ملا ظة مستوي

بعنوان: تأثير تدريب القوة البليومتري والإيزومتري على بعض العناصر  2014د ـدراسة درويش محم. 3.6
 .سنة ( أثناء مرحلة المنافسة 18 -17البدنية والدموية لدى لاعبي كرة اليد أشبال )

 هدفت الدراسة إلى:
  جراز برجاما  تدريبا بدجا عام وخاص بيل م  التريقة البليومترية وافيزومترية.إعداد وا 
 .أثر تدريبات القوة البليومترية وافيزومترية على بعض أور  العجاصر البدجية 
 .ت ديد الارق الملا ظ فا زيادة القوة على  سب يل تريقة متبقة فا تدريب القوة 
 بي  عيجتا الب   فا يل م  التردريب البليرومتري والتردريب  الاروق بي  جتايا افختبارات الميداجية والمخبرية

 افيزومتري.
  التعرررف علررى جاررات العجاصررر الدمويررة الهرموجيررة والتررأثير فررا التتررورات والت رروبت ال اصررلة فررا الرسررم بعررد

 تتبيق تدريب القوة.
  يررل مرموعررة اسررتخدم البا رر  المررجها الترريبررا والتصررميم المتيررو  مرر  مرمرروعتي   يرر  تخبررمــنهج البحــث:

 فختبار قبلا  ثم إختبار بعدي بعد إدخال المتغير الترريبا ليل مرموعة.
 - 17تمثلت عيجة الب   فا عيجة قصدية تتيو  مر  مرموعرة مر  بعبرا يررة اليرد فيرة الأواسرت اعينة البحث: 

يرررة للترررردريب بعرررب عيجرررة ترريب 14بعررررب عيجرررة ترريبيرررة للتررردريب البليررررومتري و14بعرررب   28سرررجة  عرررددهم  18
 افيزومتري. 
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اسرررتخدم البا ررر  فرررا معالررررة بياجرررات الدراسرررة  المتوسرررت ال سرررابا  جسررربة الزيرررادة التبررراي   المعالجـــة الإحصـــا ية: 
 . T.Testي ا تيافج راف المعياري  إختبار ستيودجت

 أهم نتا ج الدراسة: 
  يرة إلرى إ ردا  فرروق ذات دبلرة إ صرايية بري  أدى البرجاما التدريبا المتبق للقوة العبلية البليومترية وافيزومتر

 افختبارات القبلية والبعدية فا المتغيرات البدجية وها القوة المميزة بالسرعة والقوة افجارارية  والقوة القصوى.
  يررؤدي يررل مرر  الترردريب البليررومتري وافيزومتررري إلررى  رردو  عمليررة التبررخم العبررلا ولررو برردررات تعتبررر بررعياة

 رى التدريبية للقوة العبلية.بالأجواع الأخ
  متر سرعة  إختبار القاز العمودي لساررجت  إختبرار رمرا اليررة التبيرة 30اتتور العجاصر البدجية عجد إختبار  

يررا  أ سرر  لرردى عيجررة الترردريب البليررومتري   مقارجررة بعيجررة الترردريب افيزومتررري  وهررذا يرردل علررى أهميررة الترردريب 
 البليومتري فا تتوير القوة افجارارية للرزء العلوي والسالا.

 الميدانية: والإجراءات البحث .منهجية 7
 افارريالية إختيررار علررى سرراعد الررذي التجريبــي المــنهج إتبرراع عليجررا فرررض المترررور المارريل الدراســة: منهـــج. 7-1

 المرمروعتي  تصميم على بافعتماد الدراسة وذل  موبوع فا تؤثر التا العوامل ومعرفة فربياتها ووب  وت ديدها
الترريبرا االمسرتقل   العامرل إدخرال التصرميم هرذا فرا ويرتم والبعدي  القبلا القياس ذات وترريبية بابتة المتيافيتي 

العررررادي  بالترررردريب تعمررررل البررررابتة المرموعررررة  وتررررر  الترريبيررررة المرموعررررة علررررى البليررررومتري الترررردريب تمرررراري  وهررررو
  .01رقم ا بالايل موبح هو االتقليدي  يما

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المحموعة التجريبية

 إختبار قبلي العادي التقليديالتدريب  المحموعة الضابطة

 إختبار قبلي التدريب البليومتري  إختباربعدي

 إختباربعدي

 مقارنة مقارنة

 مقارنة

 مقارنة
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 مجالات الدراسة الميدانية وحدودها:.7-2
تمثلت عيجة المختبري  الذي  إستهدفهم الب   فا :(عينة البحث)المجال البشري للدراسة الميدانية . 7-2-1

 .2014/2015سجة تخصص يرة اليد للعام الدراسا  15 –12أقسام ريابة ودراسة بعبا اتلاميذ  
إلى  01/02/2015أرريت الدراسة افستتلاعية فا الاترة الممتدة م  المجال الزمني للدراسة الميدانية:.7-2-2

 .19/05/2015إلى  17/02/2015وأرريت الدراسة الأساسية فا الاترة الممتدة م  .15/02/2015
تم إرراء رمي  افختبارات القبلية والبعدية ويذا تتبيق تماري   المجال المكاني للدراسة الميدانية:. 7-2-3

التدريب البليومتري على عيجتا الب   بميا  تدرب التلاميذ االقاعة المتعددة الريابات  لداير ة بريية وبية باتجة  
عة المتعددة الريابات فا افختبار القبلا والبعدي للس ب على يما تم إستعمال قاعة التقوية العبلية التابعة للقا

 العقلة.
 تحديد القياسات والإختبارات المستخدمة في البحث:. 7-3

 القياسات الرسمية وتمثلت فا:اقياس التول  وقياس الوز  . 

 افختبارات البدجية والمهارية واملت: 
 يالتالا: ها مرا ل ثلا  على افستتلاعية بالدراسة قمجا الإستطلاعية: . الدراسة8

 يوبح  افختبارات البدجية والمهاريةالمستخدمة فيالب  . (:01جدول رقم ) 
 إختبارات التصويب بالإرتقاء إختبارات القوة الإنفجارية إختبارات القوة المميزة بالسرعة

  إختبار الوثب العمودي اساررجت  ثوا    10إختبار الوثب التويل للأمام لمدة 
 إختبار التصويب بافرتقاء

 عاليا، 
 إختبار الوثب العريض االتويل  إختبار ثلا   رلات لأيبر مسافة مميجة 

إختبار افستجاد الأماما على اليدي  لمدة 
 ثوا    10

 3إختبار دف  اليرة التبية باليدي  
 يلغ

 
 إختبار التصويب بافرتقاء

إختبار رما يرة جاعمة لأتول  ثوا    10إختبار الس ب على العقلة لمدة  أماما، 
 مسافة 
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   تلاميذ08م  ا مؤلاة عيجة على 01/02/2015لر:  الموافق الأ د يوم المر لة هذه : تمتالأولى .  المرحلة8-1
 والصرعوبات المارايل معرفرة هرو افسرتتلاع هرذا م  الهدف ويا  الب   مرتم  م  العاوايية بالتريقة إختيارهم تم

 للقياس.  وصلا يتها والأدوات الأرهزة ملايمة ومدى الترربة  تتبيق عجد جاتواره التا
  12م  ا مؤلاة عيجة على 03/02/2015لر:  الموافق مساء،  الثلاثاء يوم المر لة هذه تمت الثانية: . المرحلة8-2

 أي بالبرربت أسرربوع وبعررد الب رر   إختبررارات عليهررا لجتبررق الب رر   مرتمرر  مرر  العارروايية بالتريقررة إختيررارهم تررم تلميررذ
 معامرل إيرراد هرو افسرتتلاع هرذا مر  الغررض يرا  وقد افختبار  إعادة تم 10/02/2015لر  الموافق مساء،  الثلاثاء
 الب  . فختبارات والثبات الصدق

 الدراسرررة عيجرررة علرررى وتتبيقهرررا البليرررومتري التررردريب تمريجرررات مررر  تدريبيرررة و ررردة إختيرررار ترررمالثالثـــة:  . المرحلـــة8-3
 الترردريب و رردة م ترروى مجاسرربة مرردى علررى الوقرروف قصررد  02/2015/ 15الأ ررد  يرروم وذلرر  الثاجيررة  افسررتتلاعية

 رواجبها. يل م  التدريبية الو دة إرراء وتريقة زم  ببت م  تميجا  ي  الب    لعيجة ملايمت  ومدى
 الأسس العلمية للإختبارات:. 9
افختبررارات المسررتخدمة فررا الدراسررة ال اليررة لهررا معامررل صرردق فررا يثيررر مرر  بررالرغم مرر  أ  صــدق الإختبــار:.9-1

 بديراد جوعي  م  الصدق للإختبارات المستخدمة وهما:مجا ق جاالدراسات السابقة  إب أج
 دقيقرا  ف صرا افختبرار مبرمو  ف رص على الصدق م  هذاالجوع يعتمد صدق المحتوى )المضمون(:.9-1-1
 صادق افختبار فيعتبر يقيسها  التا الموبوعات أو المواقف م  لاية افختبار م توى تمثيل رودة مدى يعجا وهو
بعرض افختبارات على لرجة مر  الم يمري  عردد  جاموم  هذا المجتلق ق )1(سليما تمثيلا وتارعات  تقسيمات  مثلت إذا

وريابرررة يررررة اليرررد    يررر  ترررم توزيررر  م يمررري  مررر  الررردياترة والمتخصصررري  فرررا مررررال التربيرررة البدجيرررة   09ا أفرادهرررا
إلررى  جا  توصررليافختبررارات علررى الم يمرري  فبررداء ورايهررم  ررول افختبررارات  وبعررد إسررترراع افختبررارات مرر  الم يمرر

افقترا رات والملا ظرات المارار راعيجا م  خلالها   م يمي  08الايل الجهايا لتل  افختبارات والتا أرم  عليها ا
 لم يمي .إليها م  قبل لرجة ا

   يبي  ذل .02ب ساب الرذر التربيعا لمعامل الثبات  والردول رقم ا قمجالصدق الذاتي:. ا9-1-2
عرادة تتبيقر  ا جاإسرتخدم ثبات الإختبـار:.9-2 فيرراد معامرل ثبرات   Retest-Testأسرلوب تتبيرق افختبرار  وا 

بالتريقرة العاروايية مر  مرتمر   همر   بعرب ترم إختيرا12افختبار  ولقد تم تتبيق افختبرارات علرى عيجر  مؤلارة مر  ا

                                                           
 .28/12/2014يومhttp://www.iraqacad.org/Lib/Eman3.htmالعلمية، والمعاملات والقياسات الإختبارات صلاحية(1)
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ول والثراجا أسربوع وا رد  الب    ي  تم إستبعادهم فيما بعد م  عيجة الب    ويا  الااصل الزمجا بري  التتبيرق الأ
 ات  ي بيرسو ي ب ساب معامل افرتب جاموبعدها ق
 وها: فعتماده التالية الاروت توفر م  ببد لي 
وبة العيجة تيو  أ  .1  عاوايية. بتريقة مسْ م
 افجتاار.  ايل رسم خلال م  وتختبر المتغيري   بي  ختية العلاقة تيو  أ  .2
  128 ص 2006المجيزل  فلار الله التبيعا.ا عبد للتوزي  متبعة البياجات تيو  أ  .3

 افرتبات ي لبيرسو ي. جتيرة إعتماد يمي  فلا الاروت هذه ت قق عدم  الة وفا
 . الأول الشرط ت قق يوافق ما هذا العاوايية بالتريقة إختيارها تم الثاجية  افستتلاعية الدراسة عيجة أ  بما
 مايلا: فا وذل  الثبات  ساب قبل الختا ابرتبات م  للتأيد افجتاار ايل برسم بعدها قمجا
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عادتهرا افختبرارات بري  الجتايا رمي  أ  لجا   يتبح 02رقم ا الايل فا الموبوعة افجتاار أايال خلال م   وا 

 لبيرسو . افرتبات معامل ل ساب الثاني الشرط يت قق وبالتالا ختية  علاقة لها
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 ب. أو التبيعا التوزي  تتب  البياجات هل لمعرفة افلتواء معامل  ساب على عملجا بعدها
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 يم صورة بي coefficient d’asymétrie  يتبي  لجا أ  رمي  قيم معاملات افلتواءي02م  خلال الردول رقما
 والرذي 2× أقرل مر  قيمرة االخترأ المعيراري    1,07-1يما أ  رمي  معاملات افلتواء والم صورة بي  ا(  1 ±ا  

 قيمت 
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ــث   ممررا ياررير إلررى إعتداليررة التوزيرر  التبيعررا لعيجررة الترربررة افسررتتلاعية  وبهررذا يترروفر1,274ا   فررا الشــرط الثال
ممررا سررمح لجررا بافعتمرراد علررى معامررل افرتبررات بيرسررو  فررا  سرراب ثبررات وصرردق معامررل افرتبررات بيرسررو    سرراب 

 :(02)يما ها موب ة فا الردول أعلاه رقم  إختبارات الب  
  و رررذورها 0.94- 0.80 يرر  يتبرري  أ  رميرر  معرراملات افرتبررات لبيرسررو  مورررب عررالا  يرر  تج صررر برري ا

    وهذا يدل على ثبات و صدق افختبارات المستخدمة.0.96 - 0.89التربيعية تج صر بي  ا
قمجا باستخدام مرموعة م  افختبارات السهلة والواب ة م  ار ها ريدا والتترق ليل تااصيل  الموضوعية:. 9-3

 التجايذ. ومتتلبات يل إختبار  بافبافة إلى إستخدامجا الوسايل والترق اللازمة م  مراعاة التوقيت وترق
 .الدراسة الأساسية: 10
سرررجة ي أقسرررام ريابرررة ودراسرررة ي  15 -12بأعمرررار إارررتمل مرتمررر  الب ررر  علرررى بعبررري  مجتمـــل البحـــث: -10-1

بعررب اتلميررذ  يمثلررو  يررل سررجوات  72لمتوسررتة الاررهيد عبررد العررالا برر  بعترروة ببرييررة وبيررة باتجررة  يررا  عررددهم 
 2014/2015لرابعة  للموسم الدراسا المتوست م  الأولى إلى ا

ــة البحــث: . 10-2 صررص فررا الأسرربوع قسررمت علررى بعررب يترردربو  بمعرردل ثررلا    32اررملت عيجررة الب رر  عين
بعرررب مرموعرررة ترريبيرررة ترررم إختيرررارهم بتريقرررة عاررروايية مررر  مرتمررر   16بعرررب مرموعرررة برررابتة و 16مرررروعتي  

 الب    ثم موازجة المرموعتي  م   ي  العمر.
 مجموعات البحث:. 10-3
اري  التررردريب خبرررعت المرموعرررة الترريبيرررة فرررا دراسرررتجا هرررذه إلرررى تتبيرررق تمرررالمجموعـــة التجريبيـــة:   . 10-3-1

ودامررت مرردة يررل و رردة تدريبيررة   16البليررومتري لتجميررة القرروة المميررزة بالسرررعة وأداء التصررويب بافرتقرراء فررا يرررة اليررد ا 
 .دقيقة 35-25و دة م 

خبعت المرموعرة البرابتة فرا دراسرتجا هرذه للبرجراما التقليردي المعرد مر  تررف المجموعة الضابطة: . 10-3-2
 اليد م  التمريجات التقليدية  بجاس عدد الو دات التدريبية.أساتذة المادة فا يرة 

 . إعتدالية توزيل بيانات العينتين التجريبية و الضابطة في إختبارات البحث:11
فختبرارات الب ر    معامـل الإلتـواءمجاب سراب قم  أرل التأيد م  إعتدالية  توزي  المرموعتي  الترريبية والبرابتة 

 ذل :  و الردول التالا يوبح
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أيبر م  قيمة   sig   وأ  رمي  قيم 1±م  خلال الردول يتبي  لجا أ  رمي  قيم معامل افلتواء م صورة بي  ا
 التحليلات المعلمية   وهذا ما يدل على أ  البياجات تتب  التوزي  التبيعا  مما يمي  م  إرراء 0.05جسبة الختأ ا

 عليها.
 مجموعتي البحث: تجانس العينة وتكافؤ.12
 تجانس العينة:. 12-1

إلرى الت قرق مر  ترراجس عيجرة الب ر  فرا  جراوم  أرل ببت رمي  المتغيرات التا تؤثر فا دقة جتايا الب ر  لرأ
متغيرررات السرر  اتررم  سرراب  لأقرررب جصررف اررهر   و التررول اتررم  سرراب  لأقرررب سررجتيمتر   والرروز  اتررم  سرراب  لأقرررب 

ام يل م  قيم المتوست ال سابا و افج راف المعياري و الوسريت  وقيمرة ات   جصف يلغ   وذل  ع  تريق إستخد
 ببد م  توفرر الارتي  التاليي : T.testأج  لتتبيق إختبار ستودجت إيهاب عبد السلاموهجا يؤيد 

 ليا تيو  جتايا العمل ب  ص ي ة: 
 يرب أ  تيو  عيجة الدراسة بياجاتها عاوايية.-
 .176)   ص2013عبدالسلامم مودإيهاب (.تبيعيايرب أ  تيو  البياجات موزعة توزيعا -
و علي  تم التأيد م  توزي  بياجات متغيرات الب ر  للعيجرة توزيعررا تبيعيرا عر  تريرق  سراب معامرل افلترواء يمرا  

  . 03هو مبي  فا الردول أعلاه رقم ا
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  ممررا يرردل علررى إعتداليررة التوزيرر   و مرر  1±أ  قرريم معامررل افلتررواء تقرر  برري ا  04لجررا  مرر  الررردول رقررم ا تبرري ي

خلال المقارجة بي  قيم المتوست ال سابا وافج راف المعياري والوسيت ليل م  المرموعتي  البابتة والترريبيرة فرا 
 م  جاس الردول بأ  رمي  متغيرات الس  والتول والوز  أجها متقاربة  مما يدل على تراجس العيجة  يذل  يتبي  لجا

   ممرررا يرردل علرررى عرردم وررررود 0,05  ياجرررت أيبررر مررر  قيمررة جسررربة الختررأ ا 0,92  0,56  0,47   اsigقرريم ا 
فروق ذات دبلة إ صايية بي  المرموعتي  البابتة و الترريبيرة وهرذا دليرل علرى ترراجس العيجرة فرا هرذه المتغيررات 

 االس   التول  الوز  .
 ي البحث:تكافؤ مجموعت. 12-2

ليررا جسررتتي  إرررراع الاررروق إلررى العامررل الترريبررا يرررب أ  تيررو  المرموعتررا  الترريبيررة و البررابتة متيافيتررا  
 مر (تماما فرا رمير  الظرروف والمتغيررات عردا المتغيرر الترريبرا الرذي يرؤثر فرا المرموعرة الترريبيرة دو  البرابتة.

 ) 35  ص1995 العجبيا عبدالمريد  العبود
 (T)علرررى الت قرررق مررر  تيرررافؤ مرمررروعتا الب ررر  فرررا إختبرررارات الب ررر  عررر  تريرررق إسرررتخدام قررراجو  ومجررر  عملجرررا

  :05رقم ا الردول فا مبي  هو ويما متساويتي  ولعيجتي  مرتبتي  غير لمتوستي 
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 ياجررت أيبررر مرر   0,887-0,088   الم سرروبة المج صرررة برري  اsigيتبرري  لجررا مرر  خررلال الررردول أ  رميرر  قرريم ا
  مما يدل على أجها غير دالة معجويا بالجسربة لرمير  إختبرارات الب ر   وهرذا يؤيرد علرى أجر  ب 0,05الدبلة امستوى 

 يورد فرق بي  المرموعتي  البابتة والترريبية  أي أجهما متيافيتي  فا إختبارات الب  .
 السلامة الداخلية للتصميم  التجريبي:. 13

رريبا عجدما يتأيد البا ر  مر  أ  العوامرل الدخيلرة قرد تمير  مر  السريترة عليهرا تت قق السلامة الداخلية للتصميم الت
فا الترربة أو لم ت د  أثرا فا المتغير التاب  غير الأثر الذي أ دث  البرجاما التدريبا المتب  وتتمثل هذه المتغيرات 

 فا: 
علررى العلاقررة المورررودة برري  المتغيررر : فيمررا يخررص تررأثير عامررل الجمررو عامــل النمــو()العمليــات المتعلقــة بالنضــج  

المسرتقلاالتدريب البليررومتري  والمتغيررر الترراب  االقرروة المميررزة بالسررعة  القرروة افجاراريررة التصررويب بافرتقرراء   فبمررا 
أ  يرل أفررراد المرمرروعتي  يتعربررو  لعمليررات الجمررو جاسررها  يرذل  إسررتخدام التوزيرر  التبيعررا وت قيررق التيررافؤ فررا 



 2017جوان  -12عدد  –مجلة التحدي 
 

              
 جامعة العربي بن مهيدي أم البواقي   

 

223 

السر  ومختلرف افختبرارات البدجيررة والمهاريرة  يرل هرذه العوامرل قللررت مر  ترأثير هرذا المتغيرر فررا  االترول  الروز  
 المتغير التاب .

ــا:  ــل المصــاحبة له ــة والعوام تررم السرريترة علررى هررذا المتغيررر مرر  خررلال إخبرراع اللاعبرري  لررجاس  ظــروا التجرب
عليمات  جاس  ررم العمرل و الرا رة  أو أثجراء الظروف الترريبية  سواء أثجاء تتبيق البرجاما الترريبا ا جاس الت

 إرراء افختبارات البدجية.
علرى أ  تيرو  المرموعرة  جالقد تم السيترة على هذا المتغير مر  خرلال  رصر كيفية إختيار أفراد عينة التجربة: 

  و 03البررابتة والترريبيررة متيافيررة فررا رميرر  عجاصررر الترربررة الأساسررية  يمررا هررو موبررح فررا الررردولي  رقررم ا
  .04ا
تررم السرريترة علررى هررذا العامررل بدسررتخدام الأداوات والأرهررزة جاسررها ليررل مرموعررة مرر  مرموعررات  أداوت القيــاس: 

 الب   وبجاس الاروت دو  تغيير أي أداة أو رهاز يمي  أ  يغير م  جتايا الب  .
د ترم تارريعهم علرى  برور على اللاعبي  على عردم تغيربهم و قر يجاقبل البدء فا الترربة أل  الغا بون للتجربة: 

أ  اللاعبرررري  إلتزمرررروا بالتعليمررررات  جاق تمرررراري  الترررردريب البليررررومتري وررررردال صررررص التدريبيررررة  وعجررررد جهايررررة تتبيرررر
 أي تغيب ع  ال صص. جسرلوافراادات المقدمة  ولم 

 السلامة الخارجية للتصميم التجريبي: . 14
يتمي  البا   م  تعميم جتايا ب ث  خارج جتراق عيجرة الب ر  تت قق السلامة الخاررية للتصميم الترريبا عجدما 

  172 ص 1987 اعودةأ مدسليما  مياويات ي س فا مواقف ترريبية مماثلة.
لريس لهرذا العامرل ترأثير و ذلر  بسربب ت قرق  تفاعل تأثير المتغير ) المستقل ( التجريبي مـل تحيـزات الإختبـار : -

 التيافؤ بي  أفراد العيجة.
بتجايررذ إرررراءات الترربررة و لقررد تتلررب العمررل الترريبررا برربت عوامررل  ي لقررد قررام البررا ث ت التجريبيــة :أثــر الإجــراء -

 يثيرة  ااظا على سلامة التصميم الترريبا و م  أهمها:
 تم افعتماد على تريقة الاتري المجخاض الادة والتدريب التيراري. طريقة التدريب: -
 ي  .ة تماري  التدريب البليومتري م  ترف البا ثتم تتبيق و د تطبيق  الوحدة التدريبية : -
لقد ياجت المدة متساوية بي  المرموعتي  البابتة و الترريبية  و قد تم إخباع بعبا  الفترة الزمنية للتجربة : -

 15المرموعة الترريبية لاتررة زمجيرة مسرتمرة بدسرتثجاء عتلرة الربير  والترا أرغمتجرا علرى التوقرف عر  التردريب لمردة 
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جتهرى بتراريخ الأ رد 2015/ 22/02  إذ بدأ العمل بتتبيق تماري  التدريب البليومتري بتاريخ  الأ رد يوم / 07  وا 
 .وحدة تدريبية 16بواق   2015/ 05

ترم تتبيرق تمراري  التردريب البليرومتري علرى المرموعرة الترريبيرة بالقاعرة المتعرددة الريابرات ذات  مكان التدريب: -
 تى فا الظروف الروية السريية و  عملجادرب يذل  المرموعة البابتة  مما سهل م  المواصاات الريدة أي  تت

 ورود إصابات خلال سير الترربة. جسرللم 
 بداية فا الترريبا الم توى برمرجا لقد البليومتري: التدريب تمارين محتوى وتنفيذ لصياغة العام . الإطار15

 والردول التالا يوبح ذل : مباارة التسخي  فترة بعد تدريبية  صة يل
 
 
 
 
 
 
 
 

 البحث: لنتا ج الإحصا ية المعالجة . 16
 اليمبيررروتر اسرررتخدام تريرررق وعررر  وليرررا اف صرررايية المعالررررات تمرررت والبعررردي القبلرررا للقياسررري  البياجرررات تاريرررغ بعرررد
 المعالررات املت    ي SPSS v20اف صايا ا   بالبرجاما والمعروفة ابرتماعية للعلوم اف صايية ال زمةو 

 التالية: اف صايية
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 النتا ج : ومناقشة عرض.17
 جتايا افختبارات القبلية والبعدية للمرموعةالبابتة يبي (: 08رقم ) جدول
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 لترريبيةا للمرموعة والبعدية القبلية افختبارات جتايا يبي  (:09)رقم جدول
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 .القوة المميزة بالسرعة والتصويب بافرتقاءجتايا معامل افرتبات بي   يبي  (:10رقم ) جدول

 
 
 
 

 
 

 
 
 

Corrélationsb 
 Forcevitesse tire 
Forcevitesse Corrélation de Pearson 1 ,664** 

Sig. (bilatérale)  ,005 
tire Corrélation de Pearson ,664** 1 

Sig. (bilatérale) ,005  
**. La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral). 
b. Toute observation incomplète N=16 
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 جتايا معامل افرتبات بي  القوة افجارارية والتصويب بافرتقاء. يبي (:11رقم ) جدول
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 المميزة بالسرعة: القوة إختبارات نتا ج . مناقشة17-1

   المتبقرررة علرررى المرموعرررة 09  ا08رقرررم ا ولي إختبرررارات القررروة المميرررزة بالسررررعة فرررا الرررردبعرررد عربرررجا لجترررايا 
الترريبيررة و المرموعررة البررابتة توصررلجا إلررى ورررود فررروق ذات دبلررة معجويررة عجررد المقارجررة برري  رميرر  افختبررارات 

ثروا   و  10لتويرل للأمرام لمردة القبلية والبعدية   ي  يا  هجا  ت س  وابح فا الجترايا البعديرة فختبرارات الوثرب ا
  ويعرود ذلر  إلرى ترأثير يرلا مرمروعتي إختبار ثرلا   رلاتلأيبرر مسرافة مميجرة للرررل االيمجرى  اليسررى  عجرد يرلا ال

تريقتا التدريب على مسافة الوثب وال رل  إب أ  جسبة تتور مسافة الوثب وال رل عجد المرموعة الترريبية ياجت 
    ير  جررر  هرذا الت سر  0,05اجسربة الخترأتة  ير  ياجرت الجترايا دالرة إ صراييا عجرد أيبر م  المرموعة البراب

لترزامهم بالو ردات التدريبيرة  أمرا عر  للمرموعرة الترريبيرة  بالجسبة للمرموعرة البرابتة إلرى إجتظرام تردريب اللاعبري  وا 
خدم مرر   يرر  اردة و رررم ويثافررة فجررر  ذلرر  إلرى فعاليررة تتبيررق تمراري  الترردريب البليررومتري والأسرلوب العلمررا المسرت

التدريب ومراعاة الأسس والمبادئ التدريبية  ممرا سراهم فرا الت سري  مر  مسرتوى القروة المميرزة بالسررعة للررزء السرالا 
 االررلي  .

ثرروا   ياجررت  10ثرروا   و إختبررار السرر ب علررى العقلررة  لمرردة  10وفررا إختبرراري افسررتجاد الأمرراما علررى اليرردي  لمرردة 
عجررررد المرموعررررة البررررابتة  ليرررر  بجسرررربة قليلررررة  وياجررررت يررررذل  ذات دبلررررة إ صررررايية عجررررد المرموعررررة  دالررررة إ صرررراييا

الترريبية  وهذا يدل على مستويات تتور فا هاتي  افختباري  عجد الجتايا البعديرة مقارجرة بالجترايا القبليرة للمرموعرة 
سرجة  والتترور فرا القروة  15-12بعبرا يررة اليرد االترريبية وترر  هذه الجترايا إلرى فعاليرة التمراري  البليومتريرة لردى 

Corrélationsb 
 ForceExplosif tire 

ForceExplosif Corrélation de Pearson 1 ,710** 
Sig. (bilatérale)  ,002 

tire Corrélation de Pearson ,710** 1 
Sig. (bilatérale) ,002  

**. La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral). 
b. Toute observation incomplète N=16 
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جتررررايا البعديررررة المميررررزة بالسرررررعة للررررذراعي  و ياجررررت جسرررربة الزيررررادة ال اصررررلة وابرررر ة للمرموعررررة الترريبيررررة مقارجررررة بال
 للمرموعة البابتة.

الترررا توصررررلت إلررررى أ  تررردريبات القاررررز المتجرررروع ( 1990)علــــي مهــــدي كــــاظم، وتتارررق هررررذه الجتيررررة مرررر  دراسررررة 
  ( 2014)درويش محمــد،االبليومتري  أثرت بايل إيرابا ويبير فا مستوى القوة المميزة بالسرعة ويذا م  دراسرة 

 والتا توصلت إلى أ  التدريب البليومتري أدى إلى زيادة واب ة  فا خاصية القوة المميزة بالسرعة.
يمررا تتاررق هررذه الجتيرررة مرر  وراء البررا ثي  الررروس الررذي  توصررلوا إلررى أ  أفبررل تريقررة لتترروير الت ايررز العبررلا  

الرذي أيرد أ  مسررتوى  (327،ص1990مد عثمــان ،ـ)محـتيرو  عر  تريرق ترردريبات البليرومتري  وهرذا يتارق مرر  رأي 
برلا، عر  عمليرة افسرتاادة مر  اللياقرة البدجيرة الوثب تت يم في  تبيعة العجاصر الرييسة للياقة البدجية بايل وابح  ف

 التا تعتمد على عامل التوافق العبلا العصبا وتيجي  الأداء المستخدم.
 ير  أدى التردريب البليررومتري (  2002،أحمــد عبـده وسـامي علـي)بافبرافة إلرى موافقرة هرذه الجترايا إلرى دراسرة

 يرة اليد. إلى معاودة افرتااع وتتوير القدرة العبلية لدى بعبا
أ  تمراري  التردريب البليرومتري هرا الوسريلة  (1988د رضـا وخخـرون، ـ)إبراهيم، محموفا هذا الخصوص يؤيد  

إلرى أ  تردريب الوثرب العميرق فعرال رردا، فرا  )فيرشونسـكي(ال ديثة والتا تسهم فا ت سي  زم  التقلص  يمرا أارار 
   13 ص2000االماهداجا م مرديوجسذجو   تتوير القوة المميزة بالسرعة.
ب ي  أقرر على أ  دررة القابلية يبيرة رردا فرا عمرر مبيرر أساسرا السيد عبد المقصود وهو ما أيد علي  الديتور 

فا س  للتدريب القاعدي على مستويات قوة العدو  قوة الوثرب  قروة الردف  و قروة الرمرا  و الترييرز أيبرا علرى الأداء 
   215 ص1997يدعبدالمقصود  االسالمهراري.

أيد أج  يمير  لصراة القروة المميرزة بالسررعة أ  تظهرر بصرورة ياملرة بعمرر ب يقرل  ريسان خربيط مجيديذل  بدوره 
 13سجة  و ييو  الارد مهيأ بقدر أيبر بداية م   20ر  18سجة و القوة القصوى بعمر ب يقل ع   18إلى  17ع  
اللالبجرررا و يررذل  اللاهررروايا بدجترراج  مرررض اللررب   أمرررا أعلررى قابليرررة للتهيرررؤ  هرروايىاللا سرررجة للعمررل ذي افترررراه 14ررر 

 اريسررا .سررجة 17ررر 16سررجة و عجررد الجسرراء بعمرر  21 ر 18لتردريب القرروة المميررزة بالسررعة يلا ررظ لرردى الررررال بعمرر
   93-90ص   ص1997مريد  خريبت

ولقد أوصى العديد م  البا ثي  بالرم  بي  التدريبات التا تعتمد على افجقبابي  المريزي واللامريرزي  إذ يؤيرد 
(Komi)   إ  الترردريب الماررتر  والرمرر  برري  افجقبابرري  المريررزي واللامريررزي ي ققررا  ت سررجا، فررا مسررتوى القرروة  وأ

   75 ص 2005صالح  زهير اعلاة واللامريزية.التمريجات البليومترية ها مزيا م  افجقبابات المريزي
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اللذي  أيدا على أ  الوثب مر  الثبرات هرا تمراري  بليومتريرة  ( Patric ,Dennis)ويتاق هذا الرأي م  يل م  
  70 ص 2005صالح  زهير اعلاوتسمى تماري  القاز ذات افسترابة الماردة وتؤدي إلى أبعد مسافة مميجة.

والتررا تعبررر عرر  ترردريبات الوثررب فررا الميررا  والوثررب مرر  الثبررات والوثررب برري  ال رروارز ي البليررومتر وتمعرردت ترردريبات 
والوثررب العميررق افرروق الصررجاديق وبيجهررا  والعرردو والوثررب وال رررل فرروق المرردررات فبررلا، عرر  التررداخل برري  الوثبررات 

 Martyامية القوة المميزة بالسرعة.وال رلات م  أهم الأساليب التا يمي  إستخدامها فا مرال التدريب الريابا لتج
pnda ,1988, p150  

وم  خلال الجتايا التا توصرلجا إليهرا فرا الترربرة الميداجيرة التدريبيرة الترا قمجرا بهرا خلصرجا إلرى  قيقرة أوليرة وهرا 
والتررا فربررجا فيهررا أجرر  تورررد فررروق دالررة إ صرراييا برري  افختبررار القبلررا والبعرردي للمرموعررة  تحقــق الفرضــية الأولــى

 الترريبية والبابتة فا صاة القوة المميزة بالسرعة لصالح افختبار البعدي.
تورررد فررروق دالرة إ صرراييا برري  افختبراري  البعررديي  للمرمرروعتي  والترا فربررجا فيهررا أجر  تحقــق الفرضــية الرابعــة و

 ترريبية و البابتة فا صاة القوة المميزة بالسرعة لصالح المرموعة الترريبية.ال
 مناقشة نتا ج إختبارات القوة الإنفجارية:. 17-2

المتبقرررة علرررى المرموعرررة الترريبيرررة و   09  ا08الرررردوليجرقم اجترررايا إختبرررارات القررروة افجاراريرررة فرررا  مررر  خرررلال
ات دبلة معجويرة عجرد المقارجرة بري  رمير  افختبرارات القبليرة والبعديرة  المرموعة البابتة توصلجا إلى ورود فروق ذ

 يرررررر  يررررررا  هجررررررا  ت سرررررر  وابررررررح فررررررا الجتررررررايا البعديررررررة فختبررررررارات الوثررررررب العمررررررودي اسرررررراررجت  مرررررر  والوثررررررب 
  ويعود ذل  إلى تأثير يلا تريقتا التدريب على مسافة الوثب  إب أ  جسبة مرموعتي العريضاالتويل   عجد يلا ال

تتور مسافة الوثب بجوعير  االعمرودي  والتويل عجرد المرموعرة الترريبيرة ياجرت أيبرر مر  المرموعرة البرابتة  ير  
   وهذا ما يدل على فعالية تتبيق تمراري  التردريب البليومتري ير  0,05اجسبة الختأياجت الجتايا دالة إ صاييا عجد 

الترردريب ومراعرراة الأسررس والمبررادئ الاسرريولورية خررلال أ  الأسررلوب العلمررا المسررتخدم مرر   يرر  ارردة و رررم ويثافررة 
 العملية التدريبية يا  ل  أثر فعالاا الت سي  م  مستوى القوة افجارارية للرزء السالا االررلي  .

يلغ و إختبار رما يرة جاعمرة لأبعرد مسرافة ياجرت يرذل  دالرة إ صراييا عجرد  3وفا إختباري دف  اليرة التبية زجة 
بتة  لي  بجسة قليلة رردا، ممرا يردل علرى برعف ميوجرات الو ردات التدريبيرة مر   ير  ال ررم والاردة المرموعة البا

واليثافررة فررا التمرراري   ممررا لررم يرعلهررا فررا مسررتوى المرموعررة الترريبيررة  وياجررت ذات دبلررة إ صررايية عجررد المرموعررة 
البعديرة مقارجرة بالجترايا القبليرة للمرموعرة  الترريبية  وهذا يدل على مستويات تتور فا هاتي  افختباري  عجد الجتايا

 15-12الترريبية وترر  هرذه الجترايا إلرى  سر  إختيرار و فعاليرة تتبيرق التمراري  البليومتريرة لردى بعبرا يررة اليرد ا
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سرررجة  والتترررور فرررا القررروة افجاراريرررة للرررذراعي  و ياجرررت جسررربة الزيرررادة ال اصرررلة وابررر ة للمرموعرررة الترريبيرررة مقارجرررة 
 ا البعدية للمرموعة البابتة.بالجتاي

إذ ب رظ وررود فرروق بري  افختبراري  القبلرا والبعردي لصرالح (2005علي زهير صـال  )وهذا ما يتاق م  دراسة 
  يلررغ   أ  التمرراري  التررا جماررذت فررا برجرراما ترردريبات 3افختبررار البعرردي فررا جتررايا إختبررار رمررا اليرررة التبيررة زجررة ا

افيرررابا واليبيررر فررا التتررور الررذي  صررل فررا القرروة افجاراريررة لعبررلات الررذراعي  وذلرر  البليررومتري يررا  لهررا الأثررر 
لردورها فررا تجاريت عرردد يبيرر مرر  الأليراف العبررلية وفرا افجقبرراض السرري  فررا أ  وا رد وفررا أسررع وقررت إذ يلمررا زاد 

   60 ص2005هيرصرالح اعليز إاترا  عردد أيبرر مر  الأليراف العبرلية إزدادت القروة الترا تسرتتي  العبرلة إجتارها
جتررايا هررذه الدراسررة تاوقررا مل وظررا  يرر  بيجررت  (2002 حمــادة عبــد العزيــز الصــقلي)يمررا وافررق هررذا جتررايا دراسررة 

للتدريبات البليومتري المستخدمة فا البرجاما الترريبا على تدريبات الوثرب المعتراد فرا زيرادة مسرافة الوثرب العمرودي 
 و الوثب التويل.

أ  هجرا  أجواعرا مر  تردريبات البليرومتري تج صرر فرا ال ررلات  Dunn George(1999)و هذا ما أاار إلير  
والوثبرررات علرررى ال ررروارز وافرتررردادت والوثرررب العميرررق وذلررر  بهررردف تجميرررة القررردرة افجاراريرررة للرررررلي  وتعترررا جترررايا 

سررترابة عاليررة  وهررذا مررا ظهررر عجررد إختبررارات الوثررب التويررل والوثررب العمرر ختبرراري الررثلا   رررلات بالررررل وا  ودي وا 
  George, D.Crash ,1999, p147االيمي  والررل اليسار. 

 التررررردريب البليرررررومتري يسررررراعد علرررررى تتررررروير الآليرررررات و الأسرررررس فرررررد Bosco (1992)بوصـــــكو،و سرررررب 
 الاسرررررررررريولورية و البيوميياجييررررررررررة التررررررررررا تعتمررررررررررد عليهرررررررررررا فررررررررررا المقررررررررررام الأول الاعاليررررررررررات الريابررررررررررية ذات التررررررررررراب 

  08 ص2011اأيتلوجيسمراد  جاراري.اف
يرى أ  التدريب البليومتري يسراعد علرى ت سري  القروة افجاراريرة لعبرلات الأترراف السرالية Carrioكاريو،بدوره 

 ص 2011.اأيتلوجيسمراد م  خلال تقوية مريبات التقلص العبلا اللامريزي أثجاء مر لة الهبوت  امر لة افجثجاء 
09.  

فا دراسرت  للمقارجرة بري  تردريبات البليرومتر  وتردريبات الأثقرال  ير  توصرل   الصوفي عناد جرجسوهذا ما أيده 
إلررى أ  ترردريبات البليررومتري تعمررل علررى تترروير القرروة افجاراريررة والقرروة المميررزة بالسرررعة ومتاولررة القرروة  وهررذا التتررور 

إ ذا إتسرررمت تبيعرررة أداء افختبرررار برررالقوة يرررجعيس إيرابيرررا، علرررى قررردرة الاررررد علرررى ت قيرررق إجررررازات أفبرررل وخصوصرررا ،
  61 ص1999االصوفيعجادرررس  افجارارية أو القوة المميزة بالسرعة.
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و مما سبق يتبح أ  تماري  التدريب البليومتري قرد أدت إلرى ت سر  فرا القروة افجاراريرة للرررلي  و الترا بردورها 
 و يذل  الوثب العمودي اساررجت .ياجت سببا فا ت س  المستوي الرقما للوثب العريض االتويل  

توررد فرروق دالرة إ صراييا بري  قرد ت ققرت  و الترا ترجص علرى أجر    الفرضـية الثانيـةو فرا بروء ذلر  جقرول إ   
 افختبار القبلا والبعدي للمرموعة الترريبية والبابتة فا صاة القوة افجارارية لصالح افختبار البعدي.

ا فربرجا فيهرا علرى أجر  توررد فرروق دالرة إ صراييا بري  افختبراري  البعرديي    والترتحققـت الفرضـية الخامسـةيما 
 للمرموعتي  الترريبية و البابتة فا صاة القوة افجارارية لصالح المرموعة الترريبية.

 :ء وعلاقتها بالقوة المميزة بالسرعة والقوة الإنفجارية مناقشة نتا ج إختبارات التصويب بالإرتقا. 17-3
  المتبقة على المرموعة الترريبية 09   ا08رقم ا ولي لجتايا إختبارات التصويب بافرتقاء فا الرد بعد عربجا

و المرموعرررة البرررابتة توصرررلجا إلرررى وررررود فرررروق ذات دبلرررة معجويرررة عجرررد المقارجرررة بررري  رميررر  افختبرررارات القبليرررة 
صرويب بافرتقراء أمامرا، والتصرويب بافرتقراء والبعدية   ي  يا  هجا  ت س  وابح فا الجتايا البعدية فختبرارات الت

  ويعود ذل  إلرى ترأثير يرلا تريقترا التردريب علرى دقرة التصرويب بافرتقراء  إب أ  جسربة مرموعتي عاليا،  عجد يلا ال
تترور أداء ودقررة التصررويب عجرد المرموعررة الترريبيررة ياجرت أ سرر  مرر  المرموعرة البررابتة  يرر  ياجرت الجتررايا دالررة 

  وهررذا مررا يرردل علررى فعاليررة تتبيررق تمرراري  الترردريب البليررومتري فررا الت سرري  مرر  0,05جسرربة الختررأ ا إ صرراييا عجررد
 مستوى أداء التصويب بافرتقاء.

القروة  بري   جسرتجتا أجر  توررد علاقرة ارتبرات ترديرة 11   ا10وم  خلال جتايا معاملات ابرتبات فرا الرردولي  ا
   و يررذا علاقررة ترديررة 0,05اجسرربة الختررأ  عجررد 0,66اعامررل ارتبررات قرردره المميررزة بالسرررعة  والتصررويب بافرتقرراء بم

   ير  ياجرت قيمترا  0,05اجسربة الخترأ  عجرد 0,71بي  القوة افجارارية والتصرويب بافرتقراء بمعامرل ارتبرات قردره ا
sigعلى التوالا وهذا ما يدل على أجها علاقة تردية ذات دبلة إ صايية .  0,002او   0,005ا 

والترا أرمعرت جتايرهرا علرى  (2002أحمد عبـده وسـامي علـي، )م  ما توصلت إلي  دراسة  دراستجاوتتاق جتايا 
 أ  إستخدام التدريبات البليومترية تعتا جتايا إيرابية فا القاز.                                                          

أ  ترردريبات البليررومتر  تعمررل علررى تقليررل زمرر  الأداء بزيررادة السرررعة والقرروة  وأ  القرروة المميررزة  (الصــوفي)ويررذير 
   52 ص1999االصوفيعجادرررس بالسرعة ها ما ي تار  اللاعب فا أثجاء الأداء.

لقروة المميرزة أ  القوة المميزة بالسرعة ترتبت بالأداء المهاري فيلما ياجت ا) 1998أبو العلا أحمد،  (وهذا ما أيده 
 بالسرعة التا يمتليها اللاعب ريدة يا  أداؤه المهاري عالا.
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إ  إختبررارات القرروة المميررزة بالسرررعة ترررتبت دايمررا، بالعمررل المتلرروب إجرررازه وهررذا العمررل يتريررز عررادة علررى إسررتخدام 
مير  افسرتدبل عليهرا علرى أ  القردرة العبرلية للاررد ي )فليشـمان(مرموعات العبلات اليبيرة فا الرسم وهذا يؤيده 

  سرر  مدرام ررعرر  تريررق بررذل أقصررى تاقررة للارررد  ريررة وا رردة أو فررا مرموعررة متتاليررة  فررا  ريررات القرروة والسرررعة 
 . 88 ص 1989علاوي 

 يرر  أيررد أجرر  يلمررا زادت قرروة العبررلات للررررلي  يلمررا زادت إمياجيررة اللاعررب فررا  )كــلارك(وهررذا مررا إتاررق عليرر  
 افرتقاء.

ادة القوى العبلية للأتراف السرالية يرؤدي إلرى ت سري  مسرتوى أداء التصرويب بافرتقراء وهرذا أ  زي يما جرى ج  
 يرر  يتررب أ  القرروة هررا المررؤثر الأساسررا فررا افجترراج ال ريررا ولهررا إرتبررات  (1983)ســليمان علــي حســن مررا أيررده 

  .331 ص 1983 س    علا اسليما   قيقا وروهري بمقدار السرعة الجاترة...
أيبا، أ  التمريجات البليومترية تعمل على  صرول توافرق عصربا عبرلا بري  عمرل الرررلي  والرذراعي  يما جرى  

 مما يؤدي إلى زيادة قوة الدف  وم  ثم ت سي  مستوى أداء التصويب بافرتقاء.
تحقــق ى ومرر  خررلال الجتررايا التررا توصررلجا إليهررا فررا الترربررة الميداجيررة التدريبيررة التررا قمجررا بهررا جيررو  فقررد وصررلجا إلرر

والترا فربرجا فيهرا أجر  توررد فرروق دالرة إ صراييا بري  افختبرار القبلرا والبعردي للمرموعرة الترريبيرة  الفرضية الثالثـة
 والبابتة فا دقة وأداء التصويب بافرتقاء لصالح افختبار البعدي.

البعرديي  للمرمروعتي  توررد فرروق دالرة إ صراييا بري  افختبراري  والتا يا  جصها أجر  تحقق الفرضية السادسة و
 الترريبية و البابتة فا أداء التصويب بافرتقاء فا يرة اليد لصالح المرموعة الترريبية.

يررل مرر  القرروة المميررزة بالسرررعة والقرروة برري  د علاقررة ارتبررات و والتررا جصررت علررى  وررر الفرضــية الســابعةويررذا ت قررق 
 افجارارية  بالتصويب بافرتقاء  .

 الإستنتاجات:
افسرتجتارات  إستخلاص عيجة الب   والمجها المستخدم وبعد عرض الجتايا وت ليلها ثم مجاقاتها يمي فا بوء 

 الآتية:
يررؤدي إسررتخدام تمرراري  الترردريب البليررومتري إلررى ت سرري  القرروة المميررزة بالسرررعة لعبررلات الررررلي  و اليرردي  لرردى  .1

 سجة . 15-12بعبا يرة اليد ا
مرررات  أسرربوعيا، يعررد فعرراب، فررا زيررادة  2أسررابي   بواقرر  ا 8البليررومتري بدجتظررام ولمرردة اإ  إسررتخدام تمرراري  الترردريب  .2

 سجة . 15-12القوة افجارارية لعبلات الررلي  و اليدي  للاعبا يرة اليد ا
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-12يؤدي إستخدام تماري  التدريب البليرومتري إلرى ت سري  أداء ودقرة التصرويب بافرتقراء لردى بعبرا يررة اليرد ا .3
  .سجة 15

إ  التدريب البليومتري أ س  بيثير م  التدريب التقليدي فرا تجميرة القروة المميرزة بالسررعة و القروة افجاراريرة ويرذا  .4
 سجة . 15-12أداء ودقة التصويب بافرتقاء لدى بعبا يرة اليد ا

 .بافرتقاءيزة بالسرعة والتصويب إ صايية بي  القوة الممقة ارتباتية تردية  ذات دبلة  تورد علا .5
 القوة افجارارية والتصويب بافرتقاء . بي  إ صايية دبلة ذات تردية ارتباتية علاقة تورد .6

 قا مة المراجل باللغة العربية:
 ال ردي   اليتراب  مريرزالرياضـية( والألعـاب الفعاليـات مجـال العضـلية )فـي القـوة تنميـة أسـسبستويسا  أ مد .1

 .2014مصر  القاهرة 
 .1999العربا القاهرة مصر   الاير  دارالرياضي التدريب ونظريات أسسبستويسا  أ مد .2

 .1988الموصل العراق   والجار رامعة للتباعة اليتب دار مديرية  اليد كرة قاسم  بياء عبداليريم الخيات
 للجار  اليتاب مريز  القوة( وفسيولوجيا ) تدريب الرياضي التدريب نظريات المقصود  عبد السيد .3

 1997القاهرة 
 بالوثـب الإنجـاز علـى الأثقـال وتـدريبات البليـومترك تـدريبات إسـتخدام أثر مقارنة دراسة رررس  عجاد الصوفا .4

 .1999العراق   الموصل   رامعة غيرمجاورة ديتوراه  أترو ة  والانثروبومترية البدنية الصفات وبعض الطويل
 خليــة متغيــرات وبعــض اللاهوا يــة القــدرة فــي البليومتريــة تمرينــات اســتخدام أثــرذجررو   يرروجس الماهداجا م رررمد .5

 .2000الموصل  رامعة الريابية  التربية يلية غيرمجاورة  مارستير رسالة  العضلي التقلص
 إ دا  يتبم   1991جوفمبر 20لر الموافق 1421الثاجا  ربي 25 فا  المؤرخ  91/420رقم  التجايذي المرسوم .6

 54العدد . الرسمية  ي  الرريدةودراسة رياضةأقسام ي
 المميزة القوة تحسن ديناميكية على البليومترك التدريب أسلوب بإستخدام العضلية التقوية أثر مراد  لوجيس أيت .7

 .2011  3الرزاير رامعة مجاورة  غير ديتواره أترو ة  سنة 19من  أقل كرةالقدم لاعبي لدى بالسرعة
 .2013عما    والتوزي   للجار صااء دار  spss الإحصا ي البرنامج تحليل م مود  عبدالسلام إيهاب .8
 .1997الاروق   دار  الرياضي التدريب وعلم الفيسيولوجيا علم في تطبيقاتمريد  خريبت ريسا  .9

العررراق   الموصررل  رامعررة متبعررة الموصررل  رامعررة الرياضــي، التــدريب إلــى مــدخل  سرر   علررا سررليما  .10
1983. 
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 للعلوم الإحصا ية الرزم بإستخدام )تطبيقات التربوي الإحصاء غرايبة  موسى عاية المجيزل  فلار الله عبد .11
 .2006عما    والتوزي   للجار المسيرة دار الأولى   التبعةالإجتماعية(

 فرا مجارور ب ر   اليـد كـرة فـي الناشـ ين لـدى العمودي الوثب على البليومترك تدريب تأثير فايز  عريبة .12
 .1999اليرمو  الأرد      رامعة4وابرتماعية  العدد ا افجساجية االعلوم  للأب ا  اليرمو  رامعة
 وبعــض العضــلية القــدرة علــى والبليــومترك الأثقــال تــدريبات إســتخدام أثــر الجعمررا    مررو صررالح زهيررر علرا .13

 .2005العراق   الموصل  رامعة مجاورة  مارستير رسالة  الشباب القدم كرة لاعبي لدى المهارات
 مارسرتير رسرالة  الطويـل بالوثـب الإنجـاز علـى وأثره الميكانيكية المتغيرات بعض دراسة ياظم  مهدي علا .14
 . 1990العراق   بغداد  رامعة الريابية  التربية  يلية مجاورة غير
  ميتبرة ، أساسـيات البحـث العلمـي فـي التربيـة و العلـوم الإنسـانيةعودة أ مد سليما   مياوي فت ا  سر  .15
 .1987المجار للجار والتوزي   الأرد  دار 
 تررابلس  الاراتح  رامعرة مجارورات الوتجيرة  اليترب دار  الأساسـية وعناصـرها اليـد كـرة عريبرا  عودة أ مد .16

 .1998ليبيا  
 مارسرتير رسالة  الجماعية الألعاب في المهاري بالأداء وعلاقتها الإبتكاري التفكير على القدرة قيس  فبل .17
 . 2010  3الرزاير  البدجية  التربية معهد مجاورة  غير
 .1990اليويت   والتوزي   للجار العلم  دارالقوى ألعاب موسوعة عثما   م رمد .18
 خــلال الحركـي والتطــور الرياضـيات لمــادة المعرفـي النمـو لتعزيــز برنـامج العجبيرا  المريررد عبرد عبرود مجرال .19
 الريابرية  التربيرة يليرة مجارورة  غيرر مارسرتير رسرالة  الإبتـدا ي الأول الصـا تلاميـذ لـدى الرياضـية التربية درس
 .   1995بغداد   بغداد  رامعة
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