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اثر تمرينات الأسلوب المتعاكس في تطوير القدرة الانفجارية ومهارة التصويب من 
 القفز عاليا  للشباب بكرة اليد

 
 م.د. حاسم عبد الجبار صالح                 م.د. علاء فليح جواد              م.د. حسين حسون عباس 

 كلية التربية الرياضية -جامعة كربلاء
 مستخلص البحث

ت الدراسات مستمرة إلى الآن لؽرض الحصول على أفضل الطرائق والوسائل التدرٌبٌة التً تظهر ما زال
أفضل مستوى فً اداء مهارات كرة الٌد ، ومن بٌن هذه الاسالٌب أسلوب التدرٌب المتعاكس .اذ ٌعد من 

ة وتكمن مشكلة البحث الأسالٌب المبتكرة والمستحدثة فً مجال تنمٌة الصفات البدنٌة ولاسٌما القدرة البدنٌ
ملاحظة الباحثون ومتابعتهم للعدٌد من للاعبً كرة الٌد وجدوا ان هناك ضعؾ فً القدرة الانفجارٌة لدٌهم 
ولا سٌما فً مهارة التصوٌب من القفز، وهدؾ البحث إعداد تمرٌنات باستخدام الأسلوب المتعاكس لتطوٌر 

ٌا والتعرؾ على تأثٌر التمرٌنات باستخدام الأسلوب القدرة الانفجارٌة ومهارة التصوٌب من القفز عال
المتعاكس فً تطوٌر القدرة الانفجارٌة ومهارة التصوٌب من القفز عالٌا بكرة الٌد .أما فروض البحث 
للتمرٌنات المستخدمة بالأسلوب المتعاكس تأثٌر اٌجابً فً تطوٌر القدرة الانفجارٌة ومهارة التصوٌب من 

د وافضلٌة الأسلوب المتعاكس على الأسلوب المستخدم من قبل المدرب . وتناول الباب القفز عالٌا بكرة الٌ
الثانً الدراسات النظرٌة المتعلقة بموضوعة البحث. اما الباب الثالث فكان مجتمع البحث شباب المركز 

اجراء  (لاعب وتم01( لاعب ، وتم اختٌار عٌنة منهم  بواقع )24التخصصً لكرة الٌد  والبالػ عددهم )
التجانس والتكافؤ على افراد عٌنة البحث وتم تحدٌد الاختبارات وهو اختبار القفز العمودي واختبار رمً 
الكرة الطبٌة واختبار التصوٌب من القفز عالٌا وتم اجراء الاختبارات القبلٌة وبعد ذلك تم تنفٌذ البرنامج 

ختبارات البعدٌة ، وفً الباب الرابع تم عرض وتحلٌل التدرٌبً وبعد الانتهاء من تنفٌذ البرنامج تم اجراء الا
ومناقشة النتائج وبٌان اهمٌة القدرة الانفجارٌة للرجلٌن والذراعٌن فً مهارة التصوٌب من القفز عالٌا اما 
الباب الخامس فكانت اهم الاستنتاجات لتمرٌنات الاسلوب المتعاكس تأثٌر فً نمو القدرة الانفجارٌة لمهارة 

 اللاعبٌن من العمرٌة الفئة هذه لتدرٌب مناسب المتعاكس الاسلوب من القفز عالٌا بكرة الٌد وإنالتصوٌب 
أما التوصٌات التً توصل الٌها الباحثون هو التأكٌد على المدربٌن بالاستفادة من استخدام الاسلوب .

 دنٌة أخرى .المتعاكس وضرورة إجراء بحوث ودراسات مشابهة على فئات عمرٌة وفعالٌات وعناصر ب
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Abstract 

Following exercises manner training Almtax develop 
explosive power and skill correction of jumping high for 

young players handball 
 

Phd. Hussein Hasson   Phd Alla’a Fulaih  Phd Hasim Abid Al Jaba’ar    
Still studies going to now for the purpose of getting the best ways and 
means of training that show the best level in the performance skills of 
handball , and among these tactics training method Almtax . , As one of the 
innovative approaches and developed in the field of development of 
physical attributes , especially physical ability The problem with search 
Note Researchers and follow-up of many of the players, handball and found 
that there is a weakness in the ability explosive they have especially in the 
skill of shooting from the jump, and the goal of research preparation 
exercises using the method Almtax to develop the ability explosive and skill 
correction of jumping high and to identify the effect of exercise using the 
method Almtax in the development of the ability explosive and skill 
correction of jumping high roller hand and identify the preference 
differences between the method used and the method used by the coach. 
As research hypotheses of exercises used style Almtax positive influence in 
the development of the ability explosive and skill correction of jumping high 
roller hand preference method Almtax on the method used by the coach . 
The second section dealt with theoretical studies on the theme of the 
search . Part III was the research community youth center Specialist for 
handball in the province of Karbala and numbered (47) player, was selected 
sample of them and the way the simple random by ( 30) player was 
conducted homogeneity and parity on the members of the research sample 
was identified tests which test the vertical jump and test throw ball and 
medical testing correction of jumping high was testing tribal and then been 
implemented training program after the completion of the implementation of 
the program has been testing a posteriori , and in Part IV was presented 
and the analysis and discussion of the results and the statement of the 
importance of the ability explosive of the two men and arms in the skill of 
correction of jumping high either Part V was the most important conclusions 
of the exercises style Almtax impact on the growth of the ability explosive 
skill correction of jumping high roller hand though style Almtax suitable for 
training this age group of players. the recommendations reached by the 
researchers is to emphasize the coaches to benefit from the use of style 
Almtax and the need to conduct research and similar studies on age groups 
, events and other physical elements 
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 المقدمة وأهمية البحث: 1 – 1
نظراً للتقدم العلمً الملحوظ الذي شهده العالم لاسٌما فً السنوات الأخٌرة والذي ظهر واضحاً فً تحقٌق 
الانجازات الرٌاضٌة للفعالٌات والالعاب المختلفة ومنها لعبة كرة الٌد، من خلال استخدام العدٌد من العلوم 

لً ، وأصبح من الضروري استخدام مختلؾ الطرائق والأسالٌب فً مجتمعة لتحقٌق هذا الانجاز العا
التدرٌب الرٌاضً للاقتصاد بالوقت والجهد وتحقٌق مسارات حركٌة صحٌحة بما ٌخدم نوع الفعالٌة 

 الرٌاضٌة الممارسة من اجل الوصول بالرٌاضً إلى مستوى الانجاز العالً.
مرة إلى الآن لؽرض الحصول على أفضل الطرائق ولم تتوقؾ عجلة التطور بل ما زالت الدراسات مست

والوسائل التدرٌبٌة التً تظهر أفضل مستوى فً اداء مهارات كرة الٌد ، ومن بٌن هذه الاسالٌب أسلوب 
 التدرٌب المتعاكس .

اذ ٌعد من الأسالٌب المبتكرة والمستحدثة فً مجال تنمٌة الصفات البدنٌة ولاسٌما القدرة البدنٌة ، وٌركز 
ا على تنمٌة العضلات المتعاكسة بالعمل العضلً فً آن واحد ، من خلال عمل تقلص ثابت للعضلة ثم اٌض

ٌلٌه تقلص انفجاري بمساعدة فً عملٌة الانقباض السرٌع للعضلة المعاكسة لها، وهذا العمل ٌصب فً خدمة 
لمهارات الهجومٌة والدفاعٌة ، القدرة الانفجارٌة ، والتً ٌحتاجها لاعب كرة الٌد بشكل كبٌر فً اداء كافة ا

 وخاصة مهارة التصوٌب لما لها من اهمٌة كبٌرة فً ادائها .
ومن هنا تكمن أهمٌة البحث فً استخدام الأسلوب المتعاكس على لاعبً كرة الٌد الشباب لتطوٌر القدرة 

 الانفجارٌة والتصوٌب من القفز عالٌا لدٌهم.

 مشكلة البحث :  1-2
احثون ومتابعتهم للعدٌد من للاعبً كرة الٌد وجدوا ان هناك ضعؾ فً القدرة من خلال ملاحظة الب

الانفجارٌة لدٌهم ولا سٌما فً مهارة التصوٌب من القفز والتً تعتمد بشكل اساسً على مقدار القوة العضلٌة 
شكل وسرعة الانقباض العضلً للذراع الرامٌة مما ٌؤثر وبشكل مباشر على قوة وسرعة الاداء الحركً ب

عام والتصوٌب بالقفز بشكل خاص ، لذا من خلال ملاحظة الباحثون ومتابعتهم للعدٌد من للاعبً كرة الٌد 
وجدوا ان هناك ضعؾ فً القدرة الانفجارٌة لدٌهم ولا سٌما فً مهارة التصوٌب من القفز والتً تعتمد بشكل 

لرامٌة مما ٌؤثر فً اللاعب العراقً اساسً على مقدار القوة العضلٌة وسرعة الانقباض العضلً للذراع ا
 وتحسٌن مستوى الانجاز لدٌهم .

 أهداف البحث :  1-3
إعداد تمرٌنات باستخدام الأسلوب المتعاكس لتطوٌر القدرة الانفجارٌة ومهارة التصوٌب من القفز عالٌا 

 للاعبً كرة الٌد الشباب  .
فً تطوٌر القدرة الانفجارٌة ومهارة التصوٌب التعرؾ على تأثٌر التمرٌنات باستخدام الأسلوب المتعاكس 

 من القفز عالٌا بكرة الٌد .
 التعرؾ على أفضلٌة الفروق بٌن الأسلوب المستخدم والأسلوب المتبع من قبل المدرب .

 فروض البحث :  1-4
ب من للتمرٌنات المستخدمة بالأسلوب المتعاكس تأثٌر اٌجابً فً تطوٌر القدرة الانفجارٌة ومهارة التصوٌ

 القفز عالٌا بكرة الٌد .
 افضلٌة الأسلوب المتعاكس على الأسلوب المستخدم من قبل المدرب .

 مجالات البحث :  1-5
 المجال البشري :لاعبً الشباب فً المركز التدرٌبً التخصصً بكرة الٌد فً محافظة كربلاء. 0-5-0
 . 2100/ 04/0ولؽاٌة  4/0/2100المجال الزمانً : من  0-5-2
 مجال المكانً : ملاعب كلٌة التربٌة الرٌاضٌة فً جامعة كربلاء .ال
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 المصطلحات 1-6
هو اسلوب تدرٌبً ٌعمل على العضلات المتعاكسة فً العمل الحركً من خلال  الاسلوب المتعاكس :

 انقباض ثابت لاحداها وانقباض انفجاري بمساعدة خارجٌة للعضلة المعاكسة لها وٌطور بشكل اساس القدرة
 البدنٌة للرٌاضً .

 
 الدراسات النظرية: -2

 الاسلوب المتعاكس   2-1-1
 ، لها الحاجة متطلبات حسب توجد وانما اعتباطا توجد لم وهً ، ومتعددة متنوعة التدرٌبٌة الاسالٌب ان

 . تالمعطٌا هذه توفٌر فً تسرع او سابقاتها ما اكبر معطٌات توفر جدٌدة اسالٌب وابتكار تحدٌث ٌتم ولذلك
 أي ، الواحد للمفصل العضلً العمل تعاكس فً ٌصب عمله ومبدأ المتعاكس الاسلوب الاسالٌب هذه ومن

 العضلة تنبسط تنقبض العاملة عندما ان العضلة ٌعنً وهذا ، لها المعاكسة والعضلات العاملة العضلات
 كمقاومة تعمل فسوؾ معاكسةال العضلة تنبسط لم اذا اما ، الصحٌح بالشكل العمل ٌتم لكً لها المعاكسة

 التوازن ٌتم ان ٌجب ذلك  الى بالاضافة وسرعتها، انقباضها قوة على ٌؤثر مما العاملة العضلة لعمل معرقلة
 .الاداء اثناء الاصابة وٌجنبها لها اداء افضل ٌظهر لكً معٌنة بنسب بٌنها فٌما
 القوة ٌنمً مما العاملة للعضلة ثابت لصتق تمارٌن اعطاء خلال من المشكلة هذه ٌعالج الاسلوب هذا وان

 للتعب ٌعرضها مما عضلً وتوتر تقلص اقوى ٌعطً الانقباض من النوع هذا ان كون لدٌها القصوى
 معاكسة العاملة فتصبح والمعاكسة العاملة للعضلة بالنسبة العمل تبدٌل لحظً وبشكل ٌلٌه السرٌع،

 الانقباض لهذا خارجٌة مساعدة الى بالاضافة جدا عوسرٌ انفجاري انقباض خلال من عاملة والمعاكسة
 وان خاصة الرٌاضً قابلٌة من اسرع بشكل ٌؤدى الاداء بان الدماغ الى اشارات ٌعطً مما الاداء بتسرٌع
 لدى تكٌفات ٌولد مما تام بشكل تنبسط فهً ولذلك متعبة كونها ضعٌفة مقاومتها تكون المعاكسة العضلة
 .لدٌه والقدرة السرعة ٌطور سوؾ وبالتالً الاداء هذا مع ٌتناسب جدٌد حركً امجبرن برسم العصبً الجهاز

 .العضلي الانقباض أشكال  2-1-2
 للتمارٌن مصدر هً الفرد ٌنتجها التً القوة وان ، العضلٌة للالٌاؾ تقصٌر هو العضلً الانقباض مفهوم ان

 .(0)العضلة جسم فً تحدث التً المختلفة العضلٌة الانقباضات من ناتجة الرٌاضٌة
 حاول منهم واحد كل ان اذ العضلً، الانقباض اشكال ٌوضحوا ان والخبراء المختصٌن من الكثٌر حاول لقد

 من الكثٌر فٌها التقسٌمات هذه فان ذلك من الرؼم وعلى الآخر عن تختلؾ قد ومحددة ثابتة اشكال اٌجاد
 :(2)الآتً  تتضمن العضلً الانقباض اشكال ان بٌن قد( عادل) ان نجد اذ التشابه

 :الانقباض العضلي الثابت
اذ تتعادل فٌه القوة الخارجٌة مع القوة الداخلٌة وتعرؾ القوة الناتجة عن ذلك بالقوة الثابتة كما ان فً هذا 
النوع من الانقباض لا ٌحدث تؽٌٌر فً طول العضلة وتكون القوة فً هذا النوع من الانقباض فً اقصى 

 ن الامثلة علٌها هو عند محاولة اي شخص رفع ثقل بحٌث لا ٌستطٌع تحرٌكه.معدلاتها ، وم
 : المتحرك العضلي الانقباض

ان القوة الناتجة عن هذا الانقباض هً القوة العضلٌة الدٌنامٌكٌة حٌث تتضمن شكلٌن من العمل فٌكون اما 
القوة الداخلٌة فً التؽلب علٌها مركزي او لا مركزي وهذا اختلاؾ ناتج عن مقدار القوة الخارجٌة وقدرة 

 فٌحدث اما قصر فً العضلة )مركزي( او ٌحدث إطالة فً العضلة )لا مركزي(.
 

                                                           
 . هذا الاسلوب مبتكر ومستحدث من قبل الدكتور حاسم عبد الجبار صالح 
 . 000ص ،0998 العربً، الفكر دار ، رةالقاه ،0ط ،( تطبٌق وقٌادة تخطٌط) الحدٌث الرٌاضً التدرٌب: حماد ابراهٌم مفتً - 0
، 55، ص0999،القاهرة ، مطبعة مركز الكتاب للنشر، 0، ط التدرٌب الرٌاضً والتكامل بٌن النظرٌات والتطبٌقعادل عبد البصٌر:   - 2

95 . 
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 :المختلط العضلي الانقباض
هو عبارة عن انقباض مركب من الانقباضٌن الثابت والمتحرك وٌحدث عادة عند القٌام ببعض الحركات 

 تى ٌصل به الى مستوى مد الذراعٌن والركبتٌن.والتدرٌبات الرٌاضٌة مثل رفع ثقل من الارض ح
هو اٌضاً ضمن الانقباض العضلً المتحرك ولكن العضلة تقصر فً اتجاه مركزها والسبب فً ذلك ان قوة 

 العضلة اكبر من المقاومة بحٌث تستطٌع التؽلب علٌها وٌؤدي الى قصر فً طول العضلة.
 (:البليومتري) المعكوس المطي العضلي الانقباض

 انقباض من أي مركب انقباض من ٌبدا حٌث المتحرك الانقباض انواع من ٌعد   
 عضلً انقباض الى ٌتحول ثم المقاومة مع ٌتعادل ان الى تدرٌجٌاً  ٌزداد( لامركزي) بالتطوٌل عضلً

 (.مركزي) بالتقصٌر

 القدرة الانفجارية 3-2-1
 والسرعة القوة من مزٌجًا الٌد لأنها كرة للاعبً الخاصة البدنٌة القدرات من كواحدة الانفجارٌة القدرة تعد
 وهناك جدًا. كبٌرة وبسرعة العالٌة بالقوة ٌمتاز بدنً اداء جهد على الرٌاضً قدرة فهً ، اللاعب ٌبذلها التً

 إخراج على القابلٌة "بأنها  ونلسون جونسون عرفها فقد الانفجارٌة القدرة الذٌن عرّفوا العلماء من الكثٌر
 بذل على الفرد قدرة " :الخالق عبد عصام عن نقلا فلشمان عرفها وقد( 0) " ممكن زمن أسرع فً ةقو اقصى

 (وٌؤكد( 2) " بالسرعة العضلٌة القوة عمل ٌرتبط وهنا واحد انطلاقً عمل فً للطاقة العظمى النهاٌة
 العضلة تنتجها ان نٌمك دٌنامٌكٌة تعنً "اعلى قدرة الانفجارٌة القدرة ان ( على 0999 ، احمد بسطوٌسً

 مقاومة على التؽلب محاولة فً العضلً العصبً الجهاز قدرة ، وهً اٌضا واحدة لمرة عضلٌة مجموعة او
 (0)" العضلً الانقباض سرعة من عالٌة تتطلب درجة ما،

 اللاعب ٌحتاج الٌد كرة وفً كرة الٌد، للاعبً مهمة الذراعٌن او للرجلٌن كانت سواء الانفجارٌة القدرة وُتعد
ا بالقفز المرمى على ٌصوب عندما والرمً حركات القفز وهً المباراة اثناء متنوعة حركات الى ًٌ  او عال

 الحركات هذه كل المنافس، ضد جدار الصد وعمل للاعلى القفز حركات ٌؤدي عندما الدفاع فً واٌضًا امامًا
 والقدرة . الٌد كرة للاعبً خاصة بدنٌة كقدرة انفجارٌة قدرة عالٌتٌن وهً وقوة وبسرعة واحدة لمرة تؤدى

 فهً تتطلب لذلك والسرعة القوة صفتً من تتركب كونها المركبة القدرة اشكال من تمثل شكل الأنفجارٌة
 عمل أي فاداء ، لحظً بشكل انفجاري العمل فٌظهر السرعة من عالٌة ومعدلات القوة من عالٌة معدلات
 : ٌأتً ما ٌتطلب العمل هذا فان للرجلٌن او اكانت للذراعٌن اءسو عالٌة انفجارٌة قدرة اظهار ٌتطلب

 . العضلٌة القوة من عالٌة درجة -0
 . السرعة من عالٌة درجة -2
 . والسرعة القوة دمج على القدرة -0
 (2)الانفجارٌة القدرة تطوٌر على تساعد عوامل وهناك 

 . اثناء الاداء فً لمقابلةا والمنبسطة العاملة المنقبضة الانسجة عمل فً التوافق -0
 . فاعل بشكل والعضلً العصبً الجهازٌن بٌن والعمل التوافق -2
 الاداء. فً المختارة والمشتركة العضلٌة الالٌاؾ وقوة انقباضها ودرجة العضلة انقباض سرعة -0

ا القفز من التصوٌب مهارة ملاحظة فعند ًٌ ا ٌقفز ان علٌه اللاعب ٌتوجب ان نجد الخلفً الخط من عال ًٌ  عال
 الصد جدار وعمل به اللحاق من الدفاع لا ٌستطٌع كً الدفاع مباؼتة اجل من وذلك ٌمكن ما وبأسرع
 ممكنة. قوة أقصى باستخدام المرمى على بالتصوٌب ٌقوم اذ او إعاقته التصوٌب من بمنعه كمحاولة

                                                           
(1) Johnson , B.L and Nelson , J . K . practical measuremen for Eral nation in phnsical 

Edncation minnesot a : Bnrgess pu blushing co . 1979 , p200. 
 . 90 ص ، 0992 ، المعارؾ دار ، القاهرة ، الرٌاضً التدرٌب  :الخالق عبد عصام - 2
 . 25 ص ، 0949 ، بؽداد جامعة مطبعة ، بؽداد ، والتطبٌق النظرٌة بٌن التدرٌب  :سعٌد احمد و المندلاوي قاسم - 0
 .54، ص2100 ، للمطبوعات الصفاء مؤسسة لبنان، ، 0 ط ، العالمٌة الٌد كرة موسوعة  :خمٌس دواحم قاسم جمٌل - 2
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 التصويب: 2-1-4
ٌات بٌن الفوز والخسارة ,وهو الحركة النهائٌة وهو من المهارات الاساسٌة التً تحسم الموقؾ فً المبار

لكافة الجهود المهارٌة والخططٌة التً استخدمت الى وضع التصوٌب ، فان فشل فً احراز هدؾ ٌعنً ان 
 . (0)جمٌع الجهود تذهب سدى ، ولا سٌما عن فقدان الفرٌق للكرة وتحوله من الهجوم للدفاعً

 .(2)لتتوٌج النائً لتكوٌنات اللعب جمٌعهاوٌرى)جرجٌس(ان التصوٌب على المرمى هو ا
ونظرا للأهمٌة الكبٌرة لمهارة التصوٌب وجب على كل مدرب ان ٌخصص وقتا اكثر لها وان لا تخلو 

 الوحدة التدرٌبة منها .

انواع التصويب  2-1-4-1
(0)

 
لكن سٌتم الاقتصار وقبل الدخول فً ذكر انواع التصوٌب لابد من الاشارة الى ان هناك عدة تقسٌمات لها ، و

على تقسٌم واحد فقط وحسب متطلبات البحث وهو التقسٌم الذي ٌعتمد حركة المصوب ، وٌدخل ضمن هذا 
 القسم ما ٌأتً:

 التصوٌب من الثبات .-
 التصوٌب من الحركة . -
 التصوٌب من القفز )للامام ـ اعلى ( -
 التصوٌب من السقوط )للامام ـللجانب ( -
 ران.التصوٌب من الطٌ -
 القفز من التصويب 2-1-4-1-1

 ، عالٌا القفز من التصوٌب نوعٌن على وٌكون الٌد كرة لعبة فً استعمالا التصوٌب انواع اكثر من ٌعد
 . اماما القفز من التصوٌب

 التصويب من القفز عاليا: 2-1-4-1-1-1
ً الاٌمن , والخلفً الاوسط , ٌستخدم هذا النوع من التصوٌب من خلال اللاعبٌن البنائٌن الثلاث وهم الخلف

والخلفً الاٌسر, وبالنسبة للخط الامامً فٌتم من الجناحٌن الاٌمن والاٌسر، وؼالبا ما ٌلجأ الى هذا التصوٌب 
نتٌجة لسرعة عمل المدافعٌن فً سد الثؽرات البٌنٌة بالاضافة الى قوة المدافعٌن فً التصدي للمهاجم مما 

 لاستؽلال الثؽرة فوق الدفاع. ٌضطر المهاجم القفز الى الاعلى
 
 منهجية البحث واجراءاته الميدانية - 3
 منهج البحث   3-1

استخدم الباحثون المنهج التجرٌبً لملائمته مشكلة البحث وبأسلوب المجموعات المتكافئة التجرٌبٌة 
فة النواحً والضابطة، "لؽرض المقارنة ٌتطلب ان تتكون المجموعتٌن متكافئتٌن لجمٌع خواصهما ومن كا

، وأدناه التصمٌم التجرٌبً المستخدم فً (2)عدا المتؽٌر التجرٌبً الذي ٌؤثرعلى المجموعة التجرٌبٌة"
 البحث. 

 (1جدول )
 يبين التصميم التجريبي المعتمد في البحث

 الاختبارات البعدية التعامل التجريبي الاختبارات القبلية المجموعة

هارة القدرة الانفجارية وم التجريبية
 التصويب بالقفز عاليا

القدرة الانفجارية ومهارة  تمرينات الاسلوب المتعاكس
 تدريبات المدرب الضابطة التصويب بالقفز عاليا

                                                           
 .50، ص2110, دار الكتب للطباعة والنشر , جامعة الموصل  , كرة الٌدضٌاء الخٌاط ، ونوفل محمد الحٌالً :  - 0
 .84ص  ،0988 ، حلوان جامعة ،2ط ، للجمٌع الٌد كرة :جرجس منٌر - 2
 005-015، ص0989 السلام، مطابع ، الكوٌت ، تكتٌك تدرٌب تعلٌم الٌد كرة : الولٌلً توفٌق حمدم - 0
 .04, ص 0999، دار الباروري العلمً لنشر والتوزٌع ,  البحث العلمً عامر ابراهٌم : - 2
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 : مجتمع وعينة البحث :3-2
( 24تم تحدٌد مجتمع البحث وهم شباب المركز التخصصً لكرة الٌد فً محافظة كربلاء والبالػ عددهم )

(لاعب والتً مثلت ما نسبته 01عٌنة منهم وبالطرٌقة العشوائٌة البسٌطة بواقع ) لاعب، وتم اختٌار
 ( من مجتمع البحث وتم تقسٌمهم الى مجموعتٌن بالتساوي وبنفس الطرٌقة.50,80)

 وقد ، الدراسة قٌد البحث بمتؽٌرات علاقة من لهما لما التدرٌبً والعمر والوزن الطول متؽٌرات قٌاس وتم
 وكما الالتواء معامل استخراج خلال من وذلك المتؽٌرات، هذه فً العٌنة افراد بٌن انسالتج اجراء تم

 :الآتً الجدول فً موضح
 ( 2)  الجدول

 التدريبي والعمر والوزن الطول متغيرات البحث في عينة تجانس يبين

 المعالم الإحصائية                             
 المتغيرات     

وحدة 
 القياس

 الوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

 31723 171 4115 172 سم الطول

 31633- 63 3133 62123 كغم الوزن

 31643- 2 11,6 2142 سنة العمر التدريبي

 ٌدل ما( 0+) من أقل( والعمر التدرٌبً الطول والوزن) لمتؽٌرات الالتواء معامل قٌم إن( 2) الجدول ٌبٌن
 .المتؽٌرات هذه فً البحث عٌنة تجانس على

 الباحثون عمل واحدة شروع نقطة من وللانطلاق التجربة فً تؤثر التً البحثٌة المتؽٌرات ضبط ولأجل
  التدرٌبً والعمر والوزن الطول حٌث من والضابطة التجرٌبٌة البحث لمجموعتً التكافؤ اٌجاد على

 القبلً، الاختبار اختبار التصوٌب من القفز عالٌا ونتائجولاختبار القدرة الانفجارٌة للرجلٌن والذراعٌن و
 قٌمتها إن فظهرت ، المستقلة للعٌنات( T) قٌمة بحساب الباحثون قام إحصائٌا البٌانات معالجة وبعد

 الفرق إن على ٌدل وهذا( 28) حرٌة ( ودرجة1,15دلالة ) مستوى تحت الجدولٌة قٌمتها من اقل المحسوبة
 (.0) الجدول فً مبٌن عتٌن وكماالمجمو بٌن عشوائً

 (3الجدول)
 يبين تكافؤ مجموعتي البحث التجريبية والضابطة

المعالجات 
 الإحصائية

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 Tقيمة 

 المحسوبة
درجة 
 الحرية

 Tقيمة 
 الجدولية

دلالة 
 الفروق

 ع س    ع س   

 11357 41731 173137 51373 176131 سم الطول

 
 
23 

 
 

21343 

 عشوائي

 عشوائي 317,7 61431 73131 3133 ,7116 كغم الوزن

 عشوائي ,11 31577 3 31521 314 سنة العمر التدريبي

القدرة الانفجارية 
 للذراعين

 عشوائي 31754 41,3 71112 6135 72125 واط

القدرة الانفجارية 
 للرجلين

 عشوائي 11213 17113 265166 15133 26315 واط

التصويب من 
 القفز عاليا

 عشوائي 11421 31334 31264 31365 31237 د/ثا
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 الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث: 3-3
 وسائل جمع البيانات 3-3-1
 الملاحظة .-
 الاختبارات والمقاٌٌس .-

 الادوات والاجهزة المستخدمة 3-3-2
 مختلفة الاطوال  )صٌنٌة الصنع(. اشرطة مطاطٌة -
 كرات ٌد )نوع كمبا( . -
 كرات طبٌة )صٌنٌة الصنع(. -
 ساعة توقٌت )جونسو صٌنٌة الصنع(. -
 صافرة )فوكس كندٌة الصنع(. -
 ملعب كرة ٌد. -
 ( )تصنٌع محلً(.51×51مربعات دقة التصوٌب ) -
 حاجز )صٌنً الصنع(.-
 اقراص لٌزرٌة ) صٌنٌة الصنع(. -
 سً.كر-
 شرٌط قٌاس.-
 كامٌرا )كانون ٌابانٌة الصنع(.-
 .lenovoحاسبة لابتوب نوع -
 ( .sports radarجهاز ) -

 اجراءات البحث الميدانية:  4– 3
 التمارين اعداد 3-4-1

 بالاستعانة التجرٌبٌة المجموعة لافراد المتعاكس التدرٌب باسلوب الخاصة التمارٌن اعداد تم  
 . اجله من اعدت الذي الؽرض تأدٌة لضمان ، المشرؾ والسٌد لعلمٌةا والمراجع بالمصادر

 : البحث لمتغير الاختبارات تحديد 3-4-2
بعد الرجوع الى المصادر العلمٌة  وخبرة الباحثون المتواضعة قاموا باختٌار اختبار القدرة الانفجارٌة 

 تبارات للقدرات البدنٌة.للذراعٌن والرجلٌن والتصوٌب بالقفز عالٌا ، وتم تحدٌد انسب الاخ
 

 الاختبار توصيف 3-4-3
 : ( 1)الاختبار الاول: اختبار القفز العمودي)لسارجنت(

ٌعد هذا الاختبار من أهم اختبارات القدرة الانفجارٌة للرجلٌن إذ ٌطلق علٌه اختبار الوثب واللمس .  
العلامة الثانٌة التً ٌسجلها من القفز عن وتعد المسافة بٌن العلامة الأولى التً ٌسجلها المختبر من الوقوؾ و

 مقدار ما ٌتمتع به المختبر من قوة انفجارٌة للرجلٌن مقاسة بالسنتمٌتر.
 اسم الاختبار: اختبار القفز العمودي.-
 الؽرض من الاختبار : قٌاس القدرة الانفجارٌة للرجلٌن -
 سم 011إلى ؼاٌة سم 051الادوات : حائط تثبٌت علامات القٌاس وٌبدأ التدرج من -

 مواصفات الاداء :
ٌؽمز المختبر ٌده فً مسحوق الطباشٌر ومن وضع الوقوؾ ٌقوم المختبر بالقفز اقصى ما ٌستطٌع لعمل 

  .ذي تم وضع العلامةالثانٌة امامهعلامة اخرى باصابع الٌد الممٌزة وهً على كامل امتدادها وٌسجل الرقم ال

                                                           
  212، ص2110 ، والتوزٌع للنشر قالورا ،مؤسسة الاردن ، 0ط ، الطائرة للكرة العلمٌة الموسوعة:  ابراهٌم المجٌد عبد مروان -0
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 الشروط :
 لى ٌجب عدم رفع احد الكعبٌن وعدم رفع الذراع الممٌزة عن مستوى الكتؾ . عند اداء العلامة الأو -0
 للمختبر الحق فً عمل مرجحتٌن عند التحضٌر للقفز . -2
 لكل مختبر محاولتان ٌسجل له افضلها . -0

ن التسجٌل :المسافة بٌن العلامة الأولى والثانٌة وهً مقدار ما ٌتمتع به المختبر من قوة انفجارٌة للرجلٌ
 مقاسة بالسنتمٌتر . 

 (1)المفضلة بالذراع مسافة لأبعد )  غرام 333 ( يد كرة رمي : الثاني الاختبار 

 اسم الاختبار: رمً كرة ٌد مثقلة لأبعد مسافة بالذراع المفضلة,-
 للذراعٌن الانفجارٌة القدرة قٌاس : الاختبار من الؽرض-

 ،كامٌرا تصوٌر . قٌاس ،شرٌط 2 عدد ؼرام 811 زنة طبٌة كرات ، كرسً :الأدوات
 مع على الكرسً الجلوس وضع من واحدة بٌد الطبٌة الكرة المختبر أو اللاعب ٌمسك: الأداء مواصفات

 استخدام عدم بشرط مدى ابعد للخلؾ الى الذراع بسحب ٌقوم ثم الظهر منطقة من برباط اللاعب تثبٌت
 محققة. مسافة ابعد وتحتسب مرتٌن المحاولة ٌكرر بٌد واحدة الكرة برمً ٌقوم ثم بالرمً الأخرى الذراع

 :  المعدل (2)الاختبار الثالث: اختبار التصويب بالقفز عاليا
 اسم الاختبار: التصوٌب بالقفز عالٌا . -
 الؽرض من الاختبار : قٌاس مؤشر )دقة التصوٌب (.-

(، 5الهدؾ ، كرات ٌد عدد )( مثبتة بزواٌا 51×51الادوات :  ملعب كرة ٌد ، مربعات دقة التصوٌب )

 لقٌاس سرعة الكرة اثناء التصوٌب، حاجز عمودي. (sports radarجهاز )
( وتشؽٌله ثم ٌقؾ المحكم المسؤول عن عمل هذا sports radarمواصفات الاداء : ٌتم تثبٌت جهاز )

ى ، ثم ٌقوم ( م وفً اتجاه عمودي على مسار الكرة المصوبة نحو المرم05الجهاز على مسافة تبعد )
( م والتصوٌب على مربعات دقة 9اللاعب بالأداء من خطوتٌن او ثلاث خطوات ثم القفز عالٌا من على )

التصوٌب وعلى ان ترسل ثلاث كرات الى مربعات دقة التصوٌب العلٌا وثلاث الى السفلى وبالتعاقب، وتنفذ 
، وعلى اللاعب ان ٌقفز اعلى ما ٌمكن بصورة متتالٌة مع السماح لفترة تركٌز قصٌرة بٌن محاولة واخرى

 sportsلٌصوب اقوى ما ٌمكن، وفً لحظة خروج الكرة من ٌد اللاعب ٌقوم المحكم المسؤول عن جهاز )
radar.  بالضؽط على الزر الخاص بقٌاس السرعة ) 

ل ( هو جهاز ٌشبه المسدس وفً نهاٌته الامامٌة عدسة محدبة الشكsports radarملاحظة : ان جهاز )
وهو موصول باسلاك الى لوحة الكترونٌة مسؤولة عن اعطاء قراءة لسرعة الكرة التً تسجل من كل 

 محاولة.

 
 (1شكل )

 (sports radarيوضح جهاز )

                                                           
 .504،ص211 ، للطباعة الكتب  .دار الموصل، ، الحدٌثة الٌد كرة  :الحٌالً محمد نوفل و الخٌاط ضٌاء - 0
 كرة فً عالٌا بالقفز البعٌد التصوٌب دقة فً والذراعٌن الانفجارٌة للرجلٌن القوة لتنمٌة تدرٌبٌة أسالٌب تأثٌر:  اسماعٌل محسن سعد - 2

 . 81ص ،0989بؽداد، ، جامعة دكتوراه أطروحة الٌد،

 . تم التحوٌر فً هذا الاختبار وطرٌقة قٌاسه وادائه وتم استخراج الاسس العلمٌة له 

 (0) شكل انظر 
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 ( :0تسجٌل الدرجات : ٌتم حساب مؤشر الدقة من خلال المعادلة الآتٌة)
 التصويبات  درجة /ثانية. مؤشر الدقة = ناتج الاداء )بالدرجات المحسوبة( /مجموع ازمان كل

 وتحتسب الدرجات على الشكل الآتً :
 نقاط . 0.اذا دخلت الكرة داخل مربع دقة التصوٌب ٌعطى للمختبر 0 
 نقطة . 2.اذا اصابت الكرة احد اضلاع مربع دقة التصوٌب ٌعطى المختبر 2
 .اذا دخلت الكرة الهدؾ الكبٌر ولم تمس الهدؾ المعلق ٌعطى نقطة واحدة .0
 ( ٌوضح ذلك الاختبار .2.اذا خرجت الكرة خارج الهدؾ ٌعطى صفراً. والشكل )2
 
 
 
 
 
 
 

 (2الشكل )
 يوضح اختبار سرعة ودقة التصويب

 التجربة الاستطلاعية: 3-4-4
تعد التجربة الاستطلاعٌة تدرٌبا عملٌا للباحثون والوقوؾ بنفسه على السلبٌات والاٌجابٌات التى تواجهه اثناء 

 .(2)اجراء الاختبار لتفادٌها
( )الساعة الرابعة ( مساء لؽرض 2100/ 4/0تم اجراء التجربة الاستطلاعٌة فً ٌوم الاثنٌن الموافق )

 باحثون وهً:الوقوؾ على المعوقات التى تواجه ال
 التعرؾ على المعوقات والصعوبات التً قد تواجه الباحث عند إجراء التجربة الرئٌسٌة.

 . تمرٌن لكل الأداء زمن حساب
 . التمرٌن لإعادة المناسبة الراحة زمن تحدٌد

 اختبار صلاحٌة الأدوات والأجهزة المستخدمة فً الاختبارات.
 به بصورة مناسبة .حساب الزمن الذي ٌستؽرقه الاختبار وترتٌ

 .عملهم تنظٌم وكٌفٌة المساعد العمل فرٌق كفاءة
 اٌجاد الاسس العلمٌة للاختبارات

 الاسس العلمية للاختبار : 3-4-5
 الصدق 3-4-5-1

وهو المؤشرات والمفاهٌم الاساسٌة المهمة فً تقوٌم ادوات القٌاس وعرؾ الصدق على انه "الدقة التً  
وللصدق انواع عدٌدة ، ومن هذه الانواع والتً  (0)الذي وضع من اجله" ٌقٌس فٌها الاختبار الؽرض

 ( ٌبن ذلك .2استخدمها الباحثون هو صدق الذاتً  ، والجدول )
 الثبات  3-4-5-2

ان مفهوم الثبات ٌعد من المفاهٌم الجوهرٌة فً الاختبار وٌبٌن مع الصدق اهم الاسس التً ٌتعٌن توفرها فً 
 . (2)الحا للاستخدامالاختبار لكً ٌكون ص

                                                           
 . 210ص ، 2101 ، بؽداد ،2ط ، الحركً والاداء الرٌاضً التدرٌب فً الباٌومٌكانٌك تطبٌقات:  الفضلً الكرٌم عبد صرٌح - 0
 .084, ص 0989,الموصل , مطابع التعلٌم ، الاختبارات والقٌاسات فً التربٌة البدنٌةقاسم المندلاوي )واخرون(:  - 2
 . 000، ص0999، عمان، مطابع الارز، 0، طمبادئ القٌاس والتقوٌم فً الرٌاضةزكرٌا محمد الظاهر )وآخرون( :  - 0
، عمان، دار الفكر للطباعة الطرق الاحصائٌة للاختبارات والقٌاس فً التربٌة الرٌاضٌةالاسس العلمٌة ومروان عبد المجٌد إبراهٌم :  - 2

 . 54، ص0995والنشر ، 
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وٌقصد به هو" أن ٌعطً الاختبار النتائج نفسها تقرٌبا إذا ما أعٌد تطبقه على الأفراد نفسهم وتحت نفس 
 .(0)الظروؾ" 

لذا قام الباحثون باستعمال طرٌقة الاختبار وإعادة الاختبار لإٌجاد معامل الثبات ، فقد تم أجراء الاختبار قٌد 
( أٌام مع مراعاة تثبٌت الظروؾ نفسها، 4، ثم أعٌد تطبٌق الاختبار بعد مرور ) الدراسة على عٌنة البحث

وقد تم استخدام قانون معامل الارتباط البسٌط )بٌرسون( لاستخراج معامل الثبات، وقد ظهر أن الاختبار 
الجدولٌة ( المحسوبة اكبر من قٌمة )ت( Tٌتمتع بقدر عالٍ من الثبات، وانه ذات دلالة معنوٌة لان قٌم )

  (.2( وكما موضح فً جدول )28( ودرجة حرٌة )1,15( عند مستوى دلالة )2,128والبالؽة )
 الموضوعية 3-4-5-3

وللتأكد من موضوعٌة الاختبارات المرشحة قام الباحثون بالاستعانة بأثنٌن من المقومٌن عند تطبٌق 
امل الارتباط )سبٌرمان( بٌن نتائج المقومٌن الاختبارات ، وبعد معالجة البٌانات إحصائٌا من خلال أٌجاد مع

( Tتبٌن ان الاختبارات المرشحة تتمتع بمعامل موضوعٌة عال ، وانها ذات دلالة معنوٌة لان قٌم )
( ، 28( ودرجة حرٌة )1,15( عند مستوى دلالة )2,128( الجدولٌة والبالؽة )Tالمحسوبة اكبر من قٌمة )

 (.2وكما هو موضح فً الجدول )
 (4) جدول

 يبين المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة

 الاختبارات
معامل 
 الصدق

معامل 
 الثبات

 ت ر
معامل 

 الموضوعية
 ت ر

القيمة 
 الجدولية

الدلالة 
 الاحصائية

 121435 31,2 131,13 31,3 31,5 القدرة الانفجارية للرجلين
 

21343 

 معنوي

 معنوي 131326 ,313 31546 3135 31,2 القدرة الانفجارية للذراعين

 معنوي 1773, 3133 1355, 3137 31,3 التصويب من القفز عاليا

 الاختبارات القبلية : 3-4-6
، الساعة )الرابعة( مساءا  2100/ 0/ 02اجرى الباحثون الاختبارات القبلٌة على عٌنة البحث ٌوم الاثنٌن 

 على ملعب كلٌة التربٌة الرٌاضٌة جامعة كربلاء .
 

 لتجربة الرئيسيةا 3-4-7
 ضمن المتعاكس للاسلوب اعدها التً التمارٌن بإدخال الباحثون قام القبلٌة الاختبارات تنفٌذ من الانتهاء بعد

 : ٌأتً ما حسب وتم لهم، المخصص التدرٌبً البرنامج
 .2100/ 0/ 05ٌوم الثلاثاء الموافق  التمرٌنات تنفٌذ ابتداء موعد كان

 حلة الأعداد الخاص .تم تطبٌق التمرٌنات فً مر
 . الأسبوع فً وحدات ثلاث بمعدل تدرٌبٌة وحدة( 22) على موزعة أسابٌع( 8) التجربة مدة كانت

 %( . 95-81) بٌن ما تتراوح شدة الباحثون استخدم
 .والتكراري الشدة مرتفع الفتري التدرٌب طرٌقة الباحثون استخدم

 . 2100/ 0/  02 الموافق( الجمعة) ٌوم التجربة انتهاء موعد كان
 

 الاختبارات البعدية : 3-4-3
 الساعة تمام فً ،04/0/2100ٌوم الاحد الموافق  البحث عٌنة على البعدٌة الاختبارات بأجراء الباحثون قام
كلٌة التربٌة الرٌاضٌة جامعة كربلاء مع مراعاة نفس الظروؾ والشروط فً  ملعب على مساءا( الرابعة)

 الاختبارات القبلٌة.
                                                           

, دار الكتب للطباعة والنشر, جامعة الموصل ,  مبادئ الإحصاء والاختبارات البدنٌة والرٌاضٌةنزار الطالب ومحمود السامرائً :  -0
 .  022, ص 0980
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 الوسائل الاحصائية : 3-5
 تم استخدام الوسائل الاحصائٌة الآتٌة .

( للعٌنات المتناظرة، معامل t( للعٌنات المستقلة، اختبار )t)الوسط الحسابً، الانحراؾ المعٌاري، اختبار )
 الارتباط البسٌط بٌرسون، معامل ارتباط الرتب سبٌرمان، الوسٌط، معامل الالتواء(

 

 ومناقشتها ئجالنتا وتحليل عرض -4
 بعد وذلك البحث عٌنة من علٌها الحصول تم التً ومناقشتها وتحلٌلها النتائج عرض على الباب هذا ٌحتوي

 البٌانات معالجة تم وقد( الاداء وتسرٌع الثابت تقلص) المتعاكس بالأسلوب التجرٌبً المنهج تطبٌق تم أن
 السرعة اختبارات نتائج بٌن والمقارنة قالفرو ملاحظة تسهل توضٌحٌة جداول بشكل وعرضها إحصائٌا
 المجموعتٌن نتائج فً الفروق وكذلك والضابطة، التجرٌبٌة المجموعتٌن ولكلا والبعدٌة القبلٌة الحركٌة
 .    فروضه من والتحقق البحث أهداؾ تحقٌق إلى الوصول لؽرض مناقشتها ثم ومن البعدٌة

  

 والضابطة التجريبية البحث لمجموعتي البعديةو القبلية الاختبارات نتائج وتحليل عرض 4-1
  ومناقشتها

اختبار القدرة  فً والضابطة التجرٌبٌة البحث لمجموعتً والبعدٌة القبلٌة للاختبارات الفروق نتائج لإٌجاد
 للعٌنات( T) اختبار الباحثون استخدم ، واختبار التصوٌب من القفز عالٌا الانفجارٌة للذراعٌن والرجلٌن

 ( .5) الجدول فً مبٌن هو وكما ، رةالمتناظ
 (5) جدول

 التجريبية للمجموعتين الدلالة ونوع والجدولية المحتسبة( T) وقيمة المعيارية والانحرافات الحسابية الاوساط يبين
 والبعدية القبلية الاختبارات في والضابطة

 المجموعة الاختبار
 Tقيمة  البعدي القبلي

 المحسوبة
 Tقيمة 

 الجدولية
 ع الدلالةنو

 ع س   ع س  

القدرة الانفجارية 
 للرجلين

 13146 25133 433125 15133 263153 التجريبية
 
 
 

21145 
 

 معنوي

 معنوي 6133 23143 341176 17113 265166 الضابطة

 القدرة الانفجارية
 للذراعين

 معنوي 7113 41137 1261,4 6135 72125 التجريبية

 معنوي 5136 516 5133, 41,3 71112 الضابطة

التصويب من 
 القفز عاليا

 معنوي 15173 31234 11334 31365 31237 التجريبية

 معنوي 3162 31431 31326 31334 31264 الضابطة

( المؤشرات الإحصائٌة لنتائج الاختبارات القبلٌة والبعدٌة لمتؽٌر القدرة الانفجارٌة للرجلٌن 5ٌبٌن الجدول )
 ة التصوٌب من القفز عالٌا التً خضع لها أفراد المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة .والذراعٌن لمهار

إذ أظهرت النتائج أن اقٌام الوسط الحسابً للمجموعة التجرٌبٌة كانت اكبر فً الاختبار البعدي عن الاختبار 
ٌن أظهرت النتائج فً ح القبلً، وحدث تؽٌر معنوي بٌن الاختبارٌن ولصالح البعدي للمتؽٌرات قٌد الدراسة،

ان اقٌام الوسط الحسابً للمجموعة الضابطة كانت اكبر فً الاختبار البعدي عن الاختبار القبلً، وحدث 
 تؽٌر معنوي بٌن الاختبارٌن ولصالح الاختبار البعدي.

وٌعزو الباحثون سبب ذلك إلى أن التمرٌنات التدرٌبٌة الخاصة بالأسلوب المتعاكس التً استخدمتها 
وعة التجرٌبٌة ساهمت فً تطوٌر المتؽٌرات قٌد الدراسة من خلال تنمٌة قوة الانقباض للمجامع المجم

 هذا على الواقع العبء بزٌادة وذلك العصبً الجهاز عمل تحسٌن كفاءة فًالعضلٌة الخاصة ، وكذلك 
 ما وهو العضلٌة الألٌاؾ من عدد اكبر تحشٌد طرٌق عن العضلات فً تؽٌرات من ٌحدث ما وهو الجهاز
 الموجودة الحركٌة الوحدات طرٌق عن العصبٌة الاٌعازات إرسال فً العصبً الجهاز كفاءة زٌادة إلى ٌؤدي

تدرٌبات القدرة الانفجارٌة للذراعٌن حسنت من قدرة مرجحة الذراعٌن بقوة  وبالتالً عضلٌة لٌفة كل فً
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 ، العضلٌة الانقباضات سرعة إلى فةإضا المنتجة العضلٌة القوة زٌادةوبسرعة دون توتر فً عضلاتهما 
 مهمة وظٌفٌة مظاهر عدة ٌصاحبها العضلٌة القوة تنمٌة ان( " سٌل) عن الفتاح عبد عباس أكده ما وهذا

 هذه انقباض تزامن إلى إضافة الحركٌة الوحدات من ممكن عدد اكبر تجنٌد خلال العصبً النشاط كزٌادة
 بانه اٌضا ذلك( العلا أبو)وكذلك ٌؤكد  ، (0)"العضلٌة الخلاٌا فً بٌةالعص للإثارة القابلٌة زٌادة مع الوحدات

 تعنً لا الزٌادة ،وهذه الحركٌة العصبٌة الخلاٌا إشارة زٌادة نتٌجة العضلً الانقباض درجة تزداد" قال
 الحركٌة للوحدات العصبٌة الإشارات تردد سرعة زٌادة أٌضا ولكن ، جدٌدة حركٌة وحدات إشراك مجرد
 .(2)"ٌرةالصؽ

 العمل فً توافقات عمل مع السرعة فً وزٌادة وقوة عضلً توازن من المتعاكس الاسلوب لعمل ان 
 الجهاز عمل اثر كبٌر على له كان معها المتعاكسة العضلات وبٌن بٌنها فٌما وكذلك نفسها العاملة بالعضلة
 الألٌاؾ بٌن الداخلً توافقال تحسٌن وهما قسمٌن إلى ٌنقسم العصبً الجهاز عمل ان كون ، العصبً
 ان ٌجب انه كما العاملة والمتعاكسة العضلات عمل بٌن ٌتم الذي الخارجً التوافق وتحسٌن ذاتها العضلٌة

 تعتمد التً السرٌع والانطلاق الانقباض على قدرتها حٌث من الانقباضات بهذه للقٌام مجهزة العضلة) تكون
 وقدرة ذاتها العضلة داخل العصبٌة والانعكاسات الحركٌة الوحدات عمل بٌن التوافق على كبٌر بشكل

 مهما عاملا تعد والمطاطٌة الارتخاء على العضلة قدرة وان كما لها سرعة بأعلى الانقباض على العضلة
 .(0)(الجٌد والأداء العالٌة السرعة لتخفٌؾ

كون ان افراد هذه  ، ٌةالمعنو الى ترتقً لم ولكن فروق هناك فكان الضابطة المجموعة ٌخص فٌما اما
المجموعة كانت تخضع الى تدرٌبات باسالٌب معتادة علٌها ومتكٌفة علٌها من المدرب لذا فان التكٌؾ ٌكون 

 ضعؾ بسبب بصورة قلٌلة وبطٌئة فضلا عن عدم استخدامها اسالٌب جدٌدة متطورة تخدم هذا الؽرض وذلك
 . الؽرض هذا تخدم ومتطورة جدٌدة الٌباس استخدام عدم الى بالاضافة الجانب بهذا الاهتمام

  ومناقشتها والضابطة التجريبية البحث لمجموعتي البعدية الاختبارات نتائج وتحليل عرض 4-2
 الباحثون استخدم البحث، قٌد المتؽٌرات فً البحث لمجموعتً البعدٌة الاختبارات فً الفروق نتائج لإٌجاد
 ( .5) الجدول فً بٌنم هو وكما للعٌنات المستقلة، (T) اختبار

 (6) جدول
 التجريبية للمجموعتين الدلالة ونوع والجدولية المحتسبة( T) وقيمة المعيارية والانحرافات الحسابية الاوساط يبين

 البعدية الاختبارات في والضابطة

 المتغيرات
وحدات 
 القياس

 Tقيمة  الضابطة   التجريبية  
 محسوبة

 Tقيمة 
 الجدولية

دلالة 
 ع س   ع س   الفروق

 16135 23143 341176 25133 433125 واط القدرة الانفجارية للرجلين

21343 

 معنوي

 معنوي 4134 516 5133, 41137 1261,4 واط القدرة الانفجارية للذراعين

 معنوي 4133 31431 31326 31234 11334 د/ثا التصويب من القفز عاليا

ة لنتائج الاختبارات البعدٌة لمتؽٌر القدرة الانفجارٌة للذراعٌن ( المؤشرات الإحصائ5ٌٌبٌن الجدول )
 والرجلٌن لمهارة التصوٌب من القفز عالٌا التً خضع لها أفراد المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة .

 التجرٌبٌة المجموعتٌن بٌن معنوي فرق هناك ان تبٌن( 5) الجدول فً ظهرت التً النتائج خلال من
 ما وهذا المتعاكس الاسلوب تستخدم التً التجرٌبٌة المجموعة ؽٌرات قٌد البحث لصالحللمت فً والضابطة

 .المتؽٌر هذا تطوٌر فً الافضل هو المتعاكس الاسلوب ان ٌؤكد
 المتعاكسة العضلات على مباشر تأثٌر من لها لما ، المتعاكس الاسلوب تمارٌن الى السبب الباحثون وٌعزو
 من السرعة وكذلك العضلٌة القوة زٌادة على بالعمل ، بٌنها العمل وتوافق وازنت على تعمل كونها ، بالعمل

                                                           
 .012، ص990، القاهرة ، دار الفكر العربً ،  المبارزة سلاح الشٌشالرملً : عباس عبد الفتاح - 0
 .92، ص2111دار الفكر العربً للطباعة والنشر ، ،، القاهرةًٌولوجٌا الرٌاضة وصحة الرٌاضب أبو العلا أحمد عبد الفتاح: - 2
 .022ص ، 0990، القاهرة ، دار عالم المعرفة ، دلٌل المبارزةعمرو السكري :  - 0
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 من الاقلال فضلا عن ، لها الواصل العصبً السٌل وكمٌة العاملة الحركٌة الوحدات عدد تحشٌد زٌادة خلال
 الاداء ٌكون مما الثابت، بالتقلص اتعابها خلال من العاملة العضلات عمل اثناء المتعاكسة العضلات مقاومة
 . عصبٌة تكٌفات ٌولد مما الاداء باتجاه المطاط سحب سرعة فضلا عن  اسرع بشكل
أن التدرٌب الٌومً المعتاد ٌمثل مكانة مهمة فً برنامج إعداد الرٌاضً على جمٌع المستوٌات لما لها     

رات العضلٌة مع المحافظة من أهمٌة فً تنمٌة عناصر اللٌاقة البدنٌة الشاملة والخاصة عن طرٌق تنمٌة القد
على مرونة المفاصل التً تساعد اللاعب على التحرك والتحكم فً أجزاء الجسم بطرٌقة محددة، لذا فهو 

. (0)ٌستخدم قاعدة أساسٌة للإعداد البدنً والمهاري والفسٌولوجً لٌعطً اللاعب مجهوداً أكبر بكفاءة عالٌة
الانفجارٌة والسرٌعة للذراعٌن والرجلٌن, اذ ان التدرٌبات وهذا  قد تحقق تطور معنوي فً كل من القدرة 

الٌومٌة التً اتبعتها هذه المجموعة قد اثرت فً تطوٌر هذه القدرات التً تعد من القدرات الاساسٌة التً 
( أن انواع  0998ٌحتاجها لاعب كرة الٌد فً اداء واجباته المهارٌة الاساسٌة اذ ٌؤكد )سعد محسن إسماعٌل 

بات الخاصة بالأداء المهاري ٌعزز من تقوٌة الأوتار والأربطة والأنسجة الضامة فً العضلة وحماٌتها التدرٌ
 .  (2)من الإصابات

أما بالنسبة لمهارة التصوٌب من القفز عالٌا فان هذه المهارة تتأثر بشكل كبٌر بالقدرة الانفجارٌة  
ً نتائج الاختبار البعدي عند العمل فً هذه للرجلٌن والذراعٌن وهذا ما أدى الى حدوث تطور معنوي ف

 المهارة.
 

 الاستنتاجات والتوصيات -5
 الاستنتاجات . 5-1
 :ًلقد توصل الباحثون الى بعض الاستنتاجات التً ٌمكن ان نجملها بالات 

 لتمرٌنات الاسلوب المتعاكس تأثٌر فً نمو القدرة الانفجارٌة لمهارة التصوٌب من القفز عالٌا بكرة الٌد . 

  لتمرٌنات الاسلوب المتعاكس افضلٌة فً نمو القدرة الانفجارٌة للرجلٌن والذراعٌن لمهارة التصوٌب من
 القفز عالٌا بكرة الٌد .

 اللاعبٌن من العمرٌة الفئة هذه لتدرٌب مناسب المتعاكس الاسلوب إن . 

 التوصيات5-2
 ٌوصً الباحثون بالآتً:

 ستخدام الاسلوب المتعاكس . التأكٌد على المدربٌن بالاستفادة من ا 

  ضرورة إجراء بحوث ودراسات مشابهة على فئات عمرٌة وفعالٌات وعناصر بدنٌة أخرى 

 وتعمٌمه والحركٌة البدنٌة القدرات لتطوٌر الإعداد مراحل فً المتعاكس الاسلوب استخدام على التأكٌد 
 . الالعاب ًوباق الٌد كرة لعبة فً العراق فً والمنتخبات الأندٌة لاعبً على

 لاحداث باستمرار التدرٌبٌة الاسالٌب وتطوٌر اكتشاؾ على والاختصاصٌٌن والمدربٌن الباحثٌن حث 
 .القطر فً اللعبة اداء مستوى فً ملحوظة قفزات
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 والاجنبية العربية والمراجع المصادر
 المصادر العربية :

 والنشر للطباعة العربً الفكر دار القاهرة، ،ضًالرٌا وصحة الرٌاضة بٌولوجٌا :الفتاح عبد أحمد العلا أبو ، 
2111. 

 2100 ، للمطبوعات الصفاء مؤسسة لبنان، ، 0 ط ، العالمٌة الٌد كرة موسوعة  :خمٌس واحمد قاسم جمٌل. 
 ، الارز مطابع ، عمان ، 0ط ، الرٌاضة فً والتقوٌم القٌاس مبادئ( : وآخرون) الظاهر محمد زكرٌا -

0999. 
 التصوٌب دقة فً والذراعٌن الانفجارٌة للرجلٌن القوة لتنمٌة تدرٌبٌة أسالٌب عٌل : تأثٌرسعد محسن اسما 

 .0989بؽداد،  ،جامعة دكتوراه أطروحة.الٌد كرة فً عالٌا بالقفز البعٌد
 0949 ، بؽداد جامعة مطبعة ، بؽداد ، والتطبٌق النظرٌة بٌن التدرٌب  :سعٌد احمد و المندلاوي قاسم. 
 التربٌة كلٌة ،2ط ،الحركً والاداء الرٌاضً التدرٌب فً البٌومٌكانٌك تطبٌقات: الفضلً كرٌمال عبد صرٌح 

 .2101 بؽداد، جامعة الرٌاضٌة
  : ً2110, دار الكتب للطباعة والنشر , جامعة الموصل  , كرة الٌدضٌاء الخٌاط  ،ونوفل محمد الحٌال. 
 مركز مطبعة ، ،القاهرة0ط ، والتطبٌق لنظرٌاتا بٌن والتكامل الرٌاضً التدرٌب:  البصٌر عبد عادل 

 . 0999 للنشر، الكتاب
  : 0999، دار الباروري العلمً لنشر والتوزٌع ,  البحث العلمًعامر ابراهٌم 
 0990 ، العربً الفكر دار ، القاهرة ، الشٌش سلاح المبارزة: الرملً الفتاح عبد عباس. 
 0992 ، المعارؾ دار ، هرةالقا ، الرٌاضً التدرٌب  :الخالق عبد عصام . 
 0990، المعرفة عالم دار ، القاهرة ، المبارزة دلٌل:  السكري عمرو. 
  ،0989قاسم المندلاوي)واخرون(:الاختبارات والقٌاسات فً التربٌة البدنٌة, الموصل, مطابع التعلٌم . 
 0989 السلام، مطابع الكوٌت، ،تكتٌك تدرٌب تعلٌم الٌد كرة : الولٌلً توفٌق محمد. 
 : 0999، دار الباروري العلمً لنشر والتوزٌع , البحث العلمً عامر ابراهٌم. 
  : الاسس العلمٌة والطرق الاحصائٌة للاختبارات والقٌاس فً التربٌة الرٌاضٌةمروان عبد المجٌد إبراهٌم  ،

 عمان ، دار الفكر للطباعة والنشر  .
  : ًدار الكتب للطباعة  والاختبارات البدنٌة والرٌاضٌة ,مبادئ الإحصاء نزار الطالب ومحمود السامرائ

 . 0980والنشر , جامعة الموصل , 
 0988 ، حلوان جامعة ،2ط ، للجمٌع الٌد كرة: جرجس منٌر 
 0989 السلام، مطابع ، الكوٌت ، تكتٌك تدرٌب تعلٌم الٌد كرة:  الولٌلً توفٌق محمد. 
 ًالعربً، الفكر دار القاهرة، ،0ط ،(تطبٌق وقٌادة خطٌطت) الحدٌث الرٌاضً التدرٌب: حماد ابراهٌم مفت 

0998. 
 للطباعة الكتب دار,  والرٌاضٌة البدنٌة والاختبارات الإحصاء مبادئ:  السامرائً ومحمود الطالب نزار 

  0980,  الموصل جامعة, والنشر
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 الملاحق
 (1) ملحق

 بالبحث المستعملة المتعاكس بالأسلوب التمارين من مجموعة
 بأسرع التصوٌب ثم معٌنة لمدة والثبات الرأس مستوى من التصوٌب وضع من بالذراع مطاط شرٌط بسح
 .ٌمكن ما

 .مفضل الؽٌر للجزء ولكن السابق التمرٌن نفس
 سحب ثم معٌنة لمدة والثبات الامام الى الرأس مستوى من التصوٌب وضع من بالذراع مطاط شرٌط سحب
 .ٌمكن ما بأسرع الخلؾ الى الذراع

 .مفضل الؽٌر للجزء ولكن السابق التمرٌن نفس
 التصوٌب ثم معٌنة لمدة والثبات الخلؾ الى الرأس فوق من التصوٌب وضع من بالذراع مطاط شرٌط سحب
 . ٌمكن ما بأسرع

 .مفضل الؽٌر للجزء ولكن السابق التمرٌن نفس 
 سحب ثم معٌنة لمدة لثباتوا الامام الى الرأس فوق من التصوٌب وضع من بالذراع مطاط شرٌط سحب
 .ٌمكن ما بأسرع الخلؾ الى الذراع

 .مفضل الؽٌر للجزء ولكن السابق التمرٌن نفس
 المفتول بالجذع ٌكون السحب ولكن الامام الى الرأس مستوى من التصوٌب وضع من مطاط شرٌط سحب

 .ٌمكن ما بأسرع الخلؾ الى الجذع فتل ثم معٌنة لمدة والثبات
 .مفضل الؽٌر للجزء ولكن ابقالس التمرٌن نفس

 والثبات بالجذع ٌكون السحب ولكن الخلؾ الى الرأس مستوى من التصوٌب وضع من مطاط شرٌط سحب
 .ٌمكن ما بأسرع الامام الى الجذع فتل ثم معٌنة لمدة
 .مفضل الؽٌر للجزء ولكن السابق التمرٌن نفس

 .ٌمكن ما بأسرع الامام الى الجذع انحناء ثم معٌنة لمدة والثبات الخلؾ الى بالجذع مطاط شرٌط سحب
 .ٌمكن ما بأسرع خلؾ اعلى الى الجذع سحب ثم معٌنة لمدة والثبات الامام الى بالجذع مطاط شرٌط سحب
 . ٌمكن ما بأسرع بالأرض القدم ضرب ثم معٌنة لمدة والثبات الركبة رفع طرٌق عن مطاط شرٌط سحب
 .مفضل الؽٌر للجزء ولكن السابق التمرٌن نفس

 . ٌمكن ما بأسرع الركبة رفع ثم معٌنة لمدة والثبات للأسفل بالقدم مطاط شرٌط ضؽط
 .مفضل الؽٌر للجزء ولكن السابق التمرٌن نفس

 . للأمام ٌمكن ما بأسرع مدها ثم معٌنة لمدة والثبات الورك الى الساق بثنً بالقدم مطاط شرٌط سحب
 .لمفض الؽٌر للجزء ولكن السابق التمرٌن نفس

 الخلؾ الى الساق سحب ثم معٌنة لمدة والثبات الممدودة بالرجل الامام الى بالساق مطاط شرٌط سحب
 . ٌمكن ما بأسرع

 .مفضل الؽٌر للجزء ولكن السابق التمرٌن نفس
 بأسرع الامام الى العدو ثم معٌنة لمدة والثبات الخلؾ الى الرجلٌن بواسطة بالجسم مثبت مطاط شرٌط سحب

 . ٌمكن ما
 الخلؾ الى الرجوع ثم معٌنة لمدة والثبات الامام الى الرجلٌن بواسطة بالجسم مثبت مطاط شرٌط سحب
 . ٌمكن ما بأسرع

  
 


