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موضوع تأثير التدريب المتناوب"التدريب البميومتري" عمى القوة  تناولت الدراسة:الممخص
نجم شرق عزابة لكرة الانفجارية للأطراف السفمية لدى أواسط كرة اليد،دراسة حالة فريق 

ار الاختب فيالإحصائية  إبرازا الفروقسنة"،وىدفت الدراسة إلى: 15،16"أواسطاليد 
كل من اختبار القفز العمودي والقفز  لممجموعتين الشاىدة والتجريبية فيالبعدي 

بمدينة   2021.03.12الى 2021.01.20من  ،لاعب17تتكون من  عينة مع،الأفقي
لنتائج ان ىناك :تأثير لمبرنامج ا وأظيرتكما استخدم الباحث المنيج التجريبي عزابة ،

 .راف السفميةعمى تنمية صفة القوة الانفجارية للأط)"التدريب البميومتري(التدريبي المقترح 
  كرة اليد. اواسط؛القوة الانفجارية ؛التدريب البميومتري؛ التدريب المتناوب القوة:الكممات المفتاحية

Abstract:The study dealt with the subject of the effect of alternating training 

"plyometric training" on the explosive power of the lower limbs in the  

handball, a case study of the  Azaba middle class "15, 16 years", and the 

study aimed to: highlight the statistical differences in the post- and pre-test 

for the two control groups And the experimental in both the vertical jump test 

and horizontal jump, with a sample consisting of (17) players, starting from 

“20/01/2021 to 12/03/2021” in the city of Azzaba. The researcher also used 

the experimental method and the results showed that there is: The effect of 

the program The proposed training "plyometric training" on developing the 

explosive power of the lower limbs. 

KEY WORDS:Alternating force Training; Biometric Training; explosive force   

lower; middle of  handball 
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يعتبر التدريب الرياضي من العموم الحديثة في مجال  :ومشكمة البحث مقدمة -1
وفي مجال رياضة المستويات العالية بصفة خاصة ، حيث حقق المعرفة بصفة عامة 

تقدما كبيرا من خلال ارتباطو بالعموم الأخرى والاستفادة من نظرياتيا وقوانينيا ونتائج 
بحوثيا، فالتدريب الرياضي من بين العمميات التربوية التي تخضع في جوىرىا لقوانين 

لى أعمى مستوى رياضي .)خميف، ومبادئ عممية تيدف بإعداد الفرد لموصول بو إ
ويشير الباحث إلى أن الأبحاث العممية التي تجرى لإعداد وتحسين ،(2، ص 2006

برامج التدريب الحديث في التدريب الرياضي تمعب دورا ىاما في تقدم ورقي الدول في 
العصر الحالي وخصوصا التي تحظى بفكرة وقناعة المسئولين فييا ،إلى القناعة 

تدريب الرياضي الحديث في بناء قاعدة عريضة من اللاعبين عن طريق بأىمية ال
ىوائية للارتقاء بيم إلى مستوى الإنجاز، حيث تم لاالإكسابيم قدرات بدنية ىوائية و 

تخطيط برامج التدريب الرياضي الحديث  عمى مستوى طويل المدى ليصبح اللاعب 
التي تمكنو من الأداء لأقصى مدى عمى درجة عالية من القدرات اليوائية واللاىوائية 

تسمح بو قدراتو ،ومن ثم الوصول الى مستوى عالِ فالقدرات البدنية اللاىوائية لدى 
لاعبي كرة اليد تعد شرطا أساسيا وضروريا ،ويرجع ىذا إلى كونيا العامل الحاسم في 

  رقفال والخططي لدى كسب المباريات خاصة عند تساوي أو تقارب المستوى المياري
    Shepherd.1999.p149))  فكرة اليد لعبة تحتاج إلى السرعة واستخدام

في نطاق المواقف المتغيرة والتي تتحكم فييا مساحة الممعب وموقع لعب ،الميارات
كما أنيا ذات الطابع المتغير في الأداء والذي يتفاوت بين الأداء الانفجاري الزميل، 

نية مختمفة حسب نوع الحركة ، وبذلك يصعب والأداء السريع الذي يمتد لفترات زم
عمى المدربين في اغمب الأحيان اختيار التمرينات ومعرفة وسائل تنفيذىا ومدى 
شكل الحاجة الى حجم وشكل وشدة التدريب اللازم لتنمية القدرات اليوائية واللاىوائية ب

نواع بحيث يسعى المدربون إلى اختيار أفضل أ،دقيق و بموجب النسب الضرورية
طرق التدريب وتطبيق انسبيا واستخدام أحدث الوسائل التي تتناسب مع نوع النشاط 

(ولتطوير وتنمية الصفات البدنية 75.ص1998الممارس .)امر الله الباسطي 
أقصى درجة ممكنة ،لا بد من  إلىالأساسية والضرورية لمفرد الرياضي والوصول بيا 
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سموب  وكيفية الاستخدام )الحمل و الراحة(، إتباع طرق التدريب المناسبة  طبقا للأ
فطرق التدريب عبارة عن وسيمة لتنفيذ البرنامج التدريبي بيدف تطوير الحالة التدريبية 

ففي رياضة كرة اليد  ،تحقيق الغرض المطموب إلىلمرياضي وىي السبيل الذي يؤدي 
الطرق التي وحسب طبيعة نشاطيا أثناء المنافسات ، التدريب المتناوب من أنسب 

أعمى مستويات الحالة البدنية للاعبيو، فيو  إلىمكن لممدرب من خلاليا الوصول ي
عبارة عن جيد بدني يستوجب التناوب بين فترات العمل وفترات  الراحة، إذ أن ىذا 

 (Dupont.2003 )النوع من التدريب يعمل بنظامين طاقويين )ىوائي ولا ىوائي (
عرفة أثر التدريب المتناوب عمى خاصية بدنية أساسية في ومن خلال دراستنا حاولنا م

 رياضة كرة اليد الحديثة وىي القوة الانفجارية للأطراف السفمية.
تعرف الرياضة عمى أنيا مجيود جسدي أو ميارة تمارس وفق قواعد : الإشكالية

رياضية يتفق عمييا مسبقا ،أو مجموعة تمرينات بدنية تكون عمى شكل فردي أو 
ي تصنف ضمن الأنشطة التنافسية ، حيث تعددت أنواع الرياضات  جماع

وقوانينيا وأىدافيا، وباختلاف أنواعيا تعددت اختصاصاتيا ولعل من أبرزىا نذكر 
كرة اليد وىي أحدث الألعاب الجماعية التي  تمارس في وقتنا الحالي، إذ ىي لعبة 

جري واستلام الكرة وتمريرىا السرعة والإثارة معا في وقت واحد تجمع بين القفز وال
 في اقل وقت ممكن حيث تجرى مسابقاتيا في الصالات المغمقة.)

http://mawdoo3.com كما أن لكرة اليد مبادئ ، عريف الرياضة وفوائدىا( ت
تمد وميارات أساسية تعد الركن الأساس والفعال في تحقيق الفوز لمفريق، أين يع

نجاح اللاعب أو الفريق وتقدمو إلى حد كبير عمى إتقان ىذه الميارات التي تنقسم 
إلى ميارات ىجومية وأخرى دفاعية، حيث يتم تأديتيا عن طريق تحركات اللاعبين 

في الممعب، حيث تعد صفة الارتقاء فييا عامل ىام لنجاح الفريق سواء دفاعيا 
نسخة )نقاط أكثر وحصد الفوزجوميا لكسب لتصدي ليجمات الخصم أو ى

حاضرات مادة كرة اليد لطلاب كمية التربية البدنية وعموم الرياضة  المرحمة لم
ولتييئة اللاعبين في أحسن الظروف وتمكينيم من ،(، جامعة بابل04الثانية ص

الإتقان الصحيح لمختمف الميارات لا بد من تطوير الجانب البدني، ومن ضمن 

http://mawdoo3.comت
http://mawdoo3.comت
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التي يحتاجيا لاعبو كرة اليد ىي القوة الانفجارية، وذلك ىذه الصفات البدنية 
لكسب أكبر قوة عضمية آنية عند الارتقاء اي تجنيد أكبر عدد من الوحدات الداخمة 

حاضرات مادة كرة اليد لطلاب كمية التربية البدنية وعموم نسخة لمفي التفاعل. )
فع من مستوى اللاعبين كما أن الر ،، جامعة بابل(05الرياضة  المرحمة الثانية. ص

وتحقيق نتائج متقدمة عمى مختمف الجوانب خاصة البدنية والميارية، يمر عبر 
تصميم برامج تدريبية وىي عبارة عن خطة تعميمية تتضمن مجموعة من المعارف 
والخبرات والأنشطة المصممة بطريقة منظمة ومترابطة، تيدف إلى تنمية معارف 

حيث تمارس البرامج التدريبية بعدة طرق، ومنيا  وميارات واتجاىات الرياضيين
طريقة التدريب المتناوب التي تتميز بالتبادل المنتظم والمستمر بين العمل والراحة 

حيث يعرف التدريب متناوب ،من أبرز أنواعو تدريب متناوب قوةالغير الكاممةو 
عة الجيد عبارة القوة عمى أنو جيد يتم خلالو التناوب بين العمل والراحة بحيث طبي

عن تمرينات القوة بحمل خارجي ،وقال عنو ىيرفي أنو تدريب تطغو فيو تمرينات 
و حسب ،(Cometti،G. (2007) p 09بانقباضات ذات طبيعة بميومترية  )

(dupont.2003 فالتدريب المتناوب ىو تدريب يعمل بنظامين طاقويين )
ن النظامين تكون مرتبطة لاىوائي( ،وكمية الطاقة التي يوفرىا ىاذي-)ىوائي

 (.Bodganis et al.1995. p43بمختمف خصائص التمرين المتناوب )
فنسبة مشاركة النظام اللاىوائي في إنتاج الطاقة مرتبطة بشدة و مدة العمل،  

حيث خلال الثواني الأولى من التمرين المتناوب، الفوسفو كرياتين تكون قد 
تبنى عن طريق الجمكزة اللاىوائية والتي  استيمكت و بقيت الطاقة   اللاىوائية

تؤدي إلى إنتاج كمية ضئيمة من حمض اللاكتيك، والتي تعود إلى المدة القصيرة 
ليذه التمرينات، بالإضافة الى ان ىذه الكمية الضئيمة من الحمض سيتم رسكمتيا و 

 Gaitanoset al)التمرين التخمص منيا خلال فترة الاسترجاع التي تعقب 
1993.baslome et al 1994a .1994b)  

وعند امتداد التمرين المتناوب، تزداد نسبة مشاركة النظام اليوائي في توفير الطاقة مع 
مرور التكرارات، فالتدريب المتناوب اذن يعتمد عمى الفرع اليوائي في توفيره لمطاقة و 
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رة بعد الذي يمكن ملاحظتو من خلال ظيور الدين الأكسيجيني عند الرياضي مباش
نياية التمرين فجزيئات الأكسجين تنحل في العضلات مشكمة بذلك منبع طاقة 
يستعمل مباشرة عند بداية التمرين المتناوب، فالنشاط اليوائي يسمح برفع نسبة 

استعمال الفوسفوكرياتين لأن الأكسجين يساىم في إعادة بناء الفوسفوكرياتين أثناء 
 Didier etمن كمية إنتاج حمض المكتيك. ) فترات الاسترجاع الشيء الذي يقمص

prèvost .2013 . p 150) 
( في قوليم Cardinal. Grostiaga. Buchheit. et Hermassiكما أكد كل من )

أن كرة اليد الحديثة رياضة سريعة تقنية ذات شدة عالية، تتطمب في نفس الوقت جيد ذات 
منافسات كرة اليد لممستوى العالي توصموا طبيعة ىوائية ولا ىوائية، فبعد دراسات تحميمية ل

إلى أن اغمب الجيود تدخل ضمن إطار الجيود القصيرة العالية الشدة متقطعة بفترات راحة 
 (.intermittentمختمفة ومنو يمكن وصف طبيعة جيد لاعب كرة اليد بحيد متناوب )
تمفة وتحميميا لموصول ومن ىذا المنطمق قام الباحث بجمع المعمومات الأولية والمراجع المخ

ما مدى أثر التدريب المتناوب قوة باستعمال التدريب البميومتري : :إلى طرح التساؤل العام
 : التساؤلات الجزئية التالية؟عمى القوة الانفجارية للأطراف السفمية لدي أواسط كرة اليد

ة والتجريبية  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبارالقبمي لممجموعتين الشاىد ىل-
 في كل من اختبار القفز العمودي والقفز الأفقي ؟

ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار البعدي لممجموعتين الشاىدة  .-
 والتجريبية في كل من اختبار القفز العمودي والقفز الأفقي ؟

التدريب أثر التدريب المتناوب قوة باستعمال -الفرضية العامة :الدراسةفرضيات  -
 . الانفجارية للأطراف السفمية لدى أواسط كرة اليد البميومتري عمى القوة 

القبمي لممجموعتين  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار:الفرضيات الجزئية -
 الشاىدة والتجريبية في كل من اختبار القفز العمودي والقفز الأفقي.

    تبار البعدي لممجموعتين الشاىدة توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاخ- 
 والتجريبية في كل من اختبار القفز العمودي والقفز الأفقي
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ىو الذي يؤثر في العلاقة القائمة المتغير المستقل: الضبط الإجرائي لمتغيرات الدراسة:
بين المتغيرين ولا يتأثر بيا وفي بحثنا ىذا المتغير المستقل ىو البرنامج التدريبي 

   :التجريبية ح حيث تم تطبيقو عمى مجموعةالمقتر 
: ىو الذي يتأثر بالعلاقة القائمة بين المتغيرين ولا يؤثر فييا وفي بحثنا  المتغير التابع 

 ىذا المتغير التابع ىو القوة الانفجارية للأطراف السفمية.
 :الدراسات السابقة والمشابهة

لبميومترية عمى تحسين دقة ميارة التمرينات افعالية دراسة مسالتي لخظر بعنوان: -
و الضربة الساحقة في كرة الطائرة لدى طمبة السنة الثالثة ل م د  الاعمىمن  الارسال

 -01/ العذد: 06،مجمة تفوق  في عموم وثقنيات النشاطات البذنية والرياضية /المجمد:
 ،ىدفت الدراسة إلى التعرف عمى تأثير استخدام التمرينات160-145،ص:  2021

البميومترية عمى تحسين دقة اإلرسال من األعمى والضربة الساحقة في كرة الطائرة لدى 
طمبة السنة الثالثة ل م د. من خالل ىذا البحث تعرفنا عمى أنجع الوسائل التعميمية 

والتدريبية المساىمة في تنمية بعض الميارات الحركية. إعتمد الباحث عمى المنيج 
تعميمي تدريبي بالتمرينات البيومترية طبق عمى العينة  التجريبي من خلال برنامج

التجريبية، استنتج الباحث أن " التمرينات البيومترية " أثر ايجابي في تحسين دقة 
 الارسال من  الاعمى والضربة الساحقة في كرة الطائرة لدى طمبة السنة الثالثة ل م د.

محمود بعنوان :تاثير التدريب  دراسة  بوكراتم بمقاسم ،مسعود عمارنة ، بن سعيد- 
البميومتري عمى تطوير ميارتي االرتقاء وقوة التصويب لدى العبي كر ة القدم "صنف 

/ العذد: 06اضية /المجمد:مجمة تفوق  في عموم وثقنيات النشاطات البذنية والري "أواسط
 راتعمى تطوير ميا تمريمعر فة تأثري التدريب البميوم ت الدراسة الىىدف،2019 -8
لباحث المنيج استعمل ا ،تقاء و قوة التصويب لدى العيب كرة القدم صنف أواسطلار ا

 22المناسب ىذا النوع من البحوث، حيث تكونت عينة البحث من التجريبي باعتباره 
 11العبا ومجموعة ضابطة من  11لاعبا قسموا الى مجموعتنين، مجموعة تجريبية من 

طبقت المجموعة التجريبية  ين الدفمى لكرة القدم،العبا ينشطون في بطولة ولاية ع
حصص أسبوعيا بينما  3أسابيع مبعدل  6البرنامج التدريبي من طرف الباحث  من 
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طبقت المجموعة الضابطة البرنامج العادي مع مدرب الفريق، و تمت اجراء الاختبارات 
    test jump Sargent القبمية والبعدية عن طريق اختبار الوثب العمودي من الثبات

الى أبعد مسافة بالممعب االبمدي عريب ولاية عني الدفمى مرحمة  و اختبار قوة التصويب
وقد أظيرت النتائج أن البرنامج التدرييب البميومتري أعطى نتائج    العودة من المنافسة

اختبار الارتقاء من الثبات وقوة التصويب لدى  لاعبي المجموعة التجريبية التي 
مت البرنامج المحضر من طرف الباحث، وذلك بفوارق معتربة عن المجموعة استعم

  الشاىدة التي طبقت البرنامج العادي. 
: بعنوان "تأثير تدريبات بميومترية 2008دراسة ضياء جابر وحسام سعيد المؤمن، -

باستخدام مثقلات في تطوير سرعة أداء بعض الميارات الأساسية والقوة الانفجارية 
استخدم الباحثان المنيج التجريبي عمى عينة من فريق ،ي خماسي كرة القدم"للاعب

مقسمة الى مجموعة ضابطة وتجريبية  20التضامن الرياضي العراقي البالغ عددىا 
بيدف معرفة فعالية التمرينات البميومترية باستخدام أثقال في تطوير سرعة أداء بعض 

عبي خماسي كرة القدم، بحيث أظيرت النتائج الميارات الأساسية والقوة الانفجارية للا
أفضمية المجموعة التجريبية عمى الضابطة في الاختبار البعدي. إضافة لأفضمية 

 التدريب البميومتري بالمثقلات مقارنة بتدريب بميومتري دون مثقلات.
 20-10بعنوان: "أثر التدريب المتناوب القصير  2014/2015دراسة خودير صفيان -

جري/قوة عمى السرعة القصوى اليوائية والقوة الانفجارية  20-10( و vmaجري)
استعمل الباحث المنيج التجريبي من خلال ،للأطراف السفمية لدى لاعبي كرة اليد"

برنامجين تدريبيين عمى خاصية السرعة القصوى اليوائية والقوة الانفجارية للأطراف 
في فريق اتحاد شباب القصر  23لاعب من أصل  18السفمى وتمثمت العينة في 

متميمي، مقسمة الى مجموعة تجريبية أولى ومجموعة تجريبية ثانية بيدف معرفة أي 
برنامج لو فعالية أكبر عمى تطوير القوة الانفجارية والسرعة القصوى اليوائية، بحيث 

 جاءت النتائج عمى النحو الآتي: 
 ر من المتناوب القصير جري/ قوة لو أثر أكب 20-10التدريب متناوب قصير  -

 جري عمى السرعة القصوى اليوائية.  10-20
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جري/قوة لو أثر أكبر من التدريب المتناوب  20-10التدريب المتناوب القصير  -
 جري عمى القوة الانفجارية للأطراف السفمية. 20-10القصير 

لبعدي الاختبار ا فيالإحصائية  الفروق إبراز:ينحصر في:الهدف العام من الدراسة
وكذلك القبمي لممجموعتين الشاىدة والتجريبية في كل من اختبار القفز العمودي والقفز 

الإحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة الشاىدة في كل  معرفة الفروق،الأفقي
تواجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الكشف عن ،من اختبار القفز العمودي والقفز الأفقي

 .رين لممجموعة التجريبية في كل من اختبار القفز العمودي والقفز الأفقيالاختبا
من أىمية الموضوع، من خلال إبراز الدور اليام  الدراسةتنبثق أىمية :الدراسةأهمية  -

   .من جانب عممي الذي تمعبو طريقة التدريب المتناوب القوة لتنمية القوة الانفجارية
البحث أىمية بالغة في إبراز أىمية وفائدة اختيار ليذا ،ومن جانب تطبيقي عممي -

 الطريقة التدريبية المناسبة في المجال الرياضي.
 :الدراسة مصطمحات  تحديد -
جيد يتم خلالو : انو(G. Cometti, 2010, p 09 يعرفه التدريب المتناوب قوة:-

ة بحمل خارجي عن تمرينات القو ،التناوب بين العمل والراحة، بحيث طبيعة الجيد عبارة 
  وقال عنو ىيرفي أنو تدريب تطغو فيو تمرينات بانقباضات ذات طبيعة بميومترية 

: ىو التناوب بين العمل والراحة، بحيث تكون طبيعة الحمل انهويستخمص الباحث 
 ذات شدة عالية )تمارين قوة(.

ضمة بأنيا قدرة الع :(163، ص1999أحمدعبد خميل، )وقد ذكر :وة الانفجاريةالق -
في التغمب عمى مقاومات باستخدام السرعة الحركية العالية، أو بمعنى آخر ىي إخراج 

وىي أقصى قوة آنية يصل : انهويستخمص الباحث  أقصى قوة في أقل زمن ممكن.
 إلييا الرياضي خلال أقصر مدة زمنية ممكنة 

تدريب نظام : (انو69،ص2222)مفتي ابراهيم حمادة، يعرفه :التدريب البميومتري-
مصمم من اجل تنمية قوة المطاطية العضمية حيث تبدأ المجموعات العضمية العاممة أولا 

ويستخمص  بالانبساط تحت تأثير حمل معين قبل أن يبدأ الانقباض بأعمى قدر مستطاع
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وسيمة تدريبية يتم من خلال تدريب العضلات عمى الانقباض والانبساط : انهالباحث 
 في أقصر زمن ممكن.بيدف إنتاج قوة وسرعة 

لعبة تمعب بين فريقين  :(انيا188، ص2226خالد الحشحوش، وقد ذكر ) :كرة اليد -
وقوانين  يتكون كل فريق من سبعة لاعبين، ، وتمعب ىذه الرياضة باليدين وضمن قواعد

 ،ويستخمص الباحث انيا لعبة جماعية بين فريقين لكل فريق سبعة لاعبين بالايادي.المعبة
 معوض، ميخائيل خميل يعرفيا :سنة )19 – 17) العمرية المرحمة أواسط فئة مفهوم -

 سنة 17 الى 15 من الأخيرة ىذه تمتد حيث الوسطى المراىقة:انيا(15ص ،2000
 مقارنة نسبيا الجنسي النمو سرعة في بطء يميزىا حيث الثانوية المرحمة أيضا عمييا ويطمق

 في الزيادة من والفيزيولوجية الجسمية التغيرات وتزداد المبكرة( )المراىقة السابقة بالمرحمة
 وقوتو صحتو الجسمي، بمظيره ييتم المراىق نجد المرحمة ىذه وفي والوزن، الطول

 الى يتطرق دراستنا موضوع أن بما وميمة حساسة مرحمة انيا الباحث ،ويستخمصالجسمية
  الوسطى. المراىق بمرحمة طمرتب المرحمة مميزات دراسة فإن سنة17،19 العمرية الشريحة

اعتمد الباحث إتباع المنيج التجريبي عن طريق التصميم التجريبي منهج الدراسة:
لممجموعتين التجريبية و الشاىدة بتطبيق الاختبارات القبمية والبعدية عمى عينة الدراسة، 

اليد  وكذلك تطبيق البرنامج التدريبي عمى نفس العينة التجريبية من لاعبي أواسط كرة
 نجم شرق عزابة لكرة اليد اواسط .

بزيارة  2020/2021قمنا في مرحمة الإياب لمموسم الرياضي :الدراسة الاستطلاعية
( حيث قمنا بدراسة 15/01/2021الرياضي )نجم شرق عزابة استطلاعية لنادي 

اء لاعبين أين تم إجر  10مشكمة من عينة  ميدانية بالإمكانيات المتوفرة لدى الفريق عمى
( من نفس الظروف بحيث خمصنا من 02يومين) الاختبار ثم إعادة الاختبار بعد

ينة قبل وأثناء ضبط التعميمات التي تستخدم لإلقائيا عمى الع:الأىداف الآتية إلىالتجربة 
التعرف عمى المدة اللازمة لتطبيق ىذه الاختبارات،معرفة مدى ،تطبيق الاختبارات

   .ات من طرف أفراد العينة، معرفة طبيعة الميدانوضوح وسيولة انجاز الاختبار 
:يشتمل مجتمع بحثنا عمى لاعبي كرة اليد  وعينة الدراسة وكيفية اختيارها المجتمع

حيث تقربنا للإدارة النادي وبالتحديد  نجم شرق عزابة لكرة اليد اواسطصنف  أواسط 
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لرئيس النادي الذي سيل لنا ميمة القيام بالدراسة، وتم اختيار ىذا النادي للإمكانيات 
والظروف المييأة لإجراء الدراسة ولقربيا من سكننا ومعرفتنا الجيدة بكل خصوصيات 

بول ،الذي يجعمنا النادي ،مما يعتبر عاملا مساعدا لإنجاح الدراسة الميدانية بوقت مق
عينة الدراسة بطريقة  شممت،نوفر الجيد في تحميل النتائج المتحصل عمييا مستقبلا

نجم شرق عزابة لكرة اليد اواسط لاعبا لكرة اليد صنف أواسط  17قصدية ممثمة ب 
 مقسمة لمجموعة شاىدة و مجموعة تجريبية.

 عزابة , قاعة  متعددة الرياضات:المجال المكانيمجالات  لمدراسة: 
 .12/03/2021الى غاية  20/01/2021في الفترة الممتدة من المجال الزماني:   -
 نجم شرق عزابة لكرة اليد اواسط .المجال البشري:  -
 :الضبط الإجرائي لمتغيرات الدراسة:الدراسة إجراءات  
 :بيىةالتجري البرنامج التدريبي المقترح حيث تم تطبيقو عمى مجموعةالمستقل: المتغير- 
 :القوة الانفجارية للأطراف السفمية. المتغير التابع - 
ر والمراجع والمواقع لمصاد، ابناء البرنامج التدريبي جمع البيانات:الدراسة و أدوات  

المستخدمة والأدوات المساعدة: طباشير، أقماع، حمقات،  أجيزة القياس،الالكترونية
  *SERGENT TEST  ر القفز العمودياختبا،الاختبارات البدنية،)شريط متري( كرات

 كد من صدق الاختبارات المستعمل: التأالصدق والثبات:الأداةالأسس العممية لبناء - 
الصدق الذاتي باعتباره اصدق الدرجات التجريبية لمدرجات  استخدم في ىذه الدراسة

يعي الحقيقية التي خمصت من شوائبيا اخطاء القياس والذي يقاس بحساب الجذر الترب
 :01النتائج الموضحة في الجدول إلىلمعامل ثبات الاختبار،والذي توصمنا من خلالو 

 
    

 يبين درجة  وصدق  الاختبارات المستعملة في الدراسة (:10الجدول رقم )

 
معامل 
 الثبات

 معامل الصدق
 )جذر معامل الثبات(

 القيمة الجدولية
 0,05عند مستوى الدلالة 

 
نوع 
 الدلالة

  0,98 0,97 القفز العمودياختبار 
0,52 

 دال



  عزابة للأطراف السفمية لدى أواسط كرة اليد الانفجاريةعمى تنمية القوة  "التدريب البميومتري"التدريب المتناوب القوة أثر

 
 584 

 دال  0,96 0,94   اختبار القفز الافقي

 
 يبين درجة ثبات الاختبارات المستعملة في الدراسة (:10الجدول رقم )

 
حجم 
 العينة

 درجة الحرية
 ( 1-)ن 

القيمة 
 المحسوبة

 عند القيمة الجدولية
 0,05مستوى الدلالة 

 
نوع 
 الدلالة

 ودياختبار القفز العم
9 80 

0,97 
0,60 

 دال

 دال 0,94 اختبار القفز الافقي

:تعتبر جزء من الثبات أو احد أشكال الثبات، فيي من العوامل المؤثرة الموضوعية-
 عمى ثبات الاختبارت   وخاصة  في الاختبارات التي تعتمد عمى تقديرات  المحكمين.

 .Spss حقيبة البرامج الإحصائيةالمعالجة الإحصائية : -
 عرض وتحميل نتائج الدراسة:  

 الاختبار في توجد فروق ذات دلالة إحصائية:عرض وتحميل نتائج الفرضية الأولى
       القبمي لممجموعتين الشاىدة والتجريبية في كل من اختبار القفز العمودي والقفز الأفقي. 

 :القفز العمودي
    عتين ) الشاهدة والتجريبية( في الاختبار ( يبين نتائج المجمو 23:جدول رقم )القفز العمودي  

 لاختبار سرجنت. القبمي
الدلالة 

 الإحصائية
قيمة 

"p" 
"ت" 

 المحسوبة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 الاختبار العينة

اختبار  الشاهدة 0,27 0,08 15 0,05 1,29 0,21 غير دال
 لتجريبيةا 0,31 0,06 سرجنت

 .2.25" اقل مستوى او تساويp دالة عندما تكون قيمة "
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 يبين الفرق بين المتوسطين الحسابيين لنتائج الاختبار القبمي لمقفز العمودي لممجموعتين الشاهدة والتجريبية :(21الشكل رقم )    
تجريبية( في نتائج المجموعتين ) الشاىدة وال(والذي يمثل 03يتضح لنا من الجدول رقم )

)القفز العمودي( أن المتوسط الحسابي لمعينة الشاىدة الاختبار القبمي لاختبار سرجنت
، بينما لمعينة 0,08بانحراف معياري  قدره  0,27في الاختبار القبمي كان يساوي 

وبانحراف  0.31التجريبية وفي الاختبار القبمي أيضا قد بمغ المتوسط الحسابي 
وىي  15عند درجة حرية قدرت بـــ 0,21فقد بمغت  "p" ا قيمةأم  0,06معياري قدره

( إذن نقول انو لا يوجد ىناك فروق ذات 0,05غير دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة 
دلالة معنوية بين المتوسطين الحسابيين لممجموعتين الشاىدة والتجريبية وىذا يدل عمى 

 أن المجموعتين متجانستين.
لاختبار القفز  يبين نتائج المجموعتين ) الشاهدة والتجريبية( في الاختبار القبمي :(24قم )جدول ر :القفز الأفقي-

 الافقي
الدلالة 
 الإحصائية

قيمة 
"p" 

"ت" 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 الاختبار العينة

 الشاهدة 2,16 0,13 11 0,05 0,08 0,93 غير دال
القفز تباراخ

 الافقي

 .0,05" اقل مستوى او تساويp دالة عندما تكون قيمة "

 
 يبين الفرق بين المتوسطين الحسابيين لنتائج الاختبار القبمي لمقفز الأفقي لممجموعتين الشاهدة والتجريبية :(22الشكل رقم )         

اىدة والتجريبية( في نتائج المجموعتين ) الش(والذي يمثل 05يتضح لنا من الجدول رقم )
أن المتوسط الحسابي لمعينة الشاىدة في الاختبار القفز الأفقيالاختبار القبمي لاختبار 

، بينما لمعينة التجريبية وفي 0,13بانحراف معياري  قدره 2.16القبمي كان يساوي 
،  0,31وبانحراف معياري قدره  2,17الاختبار القبمي أيضا قد بمغ المتوسط الحسابي 
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وىي غير دالة إحصائيا  15عند درجة حرية قدرت  بـــ  0,93فقد بمغت  "p" قيمة أما
إذن نقول أنو لا يوجد ىناك فروق ذات دلالة معنوية بين  .0,05عند مستوى الدلالة 

المتوسطين الحسابيين لممجموعتين   الشاىدة والتجريبية وىذا يدل عمى أن المجموعتين 
 متجانستين.    

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار : الثانية  تائج الفرضيةعرض وتحميل ن-
 البعدي لممجموعتين الشاىدة والتجريبية في كل من اختبار القفز العمودي والقفز الأفقي.

( يبين نتائج المجموعتين ) الشاهدة والتجريبية( في الاختبار 25جدول رقم ): القفز العمودي
 .سرجنتلاختبار  البعدي

لة الدلا
 الإحصائية

قيمة 
"p" 

"ت" 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 الاختبار العينة

 15 0,05 2,55 0,02 دال
اختبار  الشاهدة 0,26 0,09

 التجريبية 0,37 0,08 سرجنت

 .2.25" اقل مستوى او تساويp دالة عندما تكون قيمة "

 
 

 يبين الفرق بين المتوسطين الحسابيين لنتائج الاختبار البعدي لمقفز العمودي لممجموعتين الشاهدة والتجريبية  :(23) الشكل رقم
نتائج المجموعتين ) الشاىدة والتجريبية( ( والذي يمثل 05يتضح لنا من الجدول رقم )

ينة الشاىدة المتوسط الحسابي لمع ،)القفز العمودي(في الاختبار البعدي لاختبار سرجنت
، بينما لمعينة 0,09بانحراف معياريقدره  0,26في الاختبار البعدي كان يساوي 

وبانحراف معياري  0,37التجريبية وفي الاختبار البعدي أيضا قد بمغ المتوسط الحسابي 
وىي دالة  15عند درجة حرية قدرت بـــ  0,02فقد بمغت  "p" ، أما قيمة0,08 قدره 
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نقول أن ىناك فروق ذات دلالة معنوية بين ،0,05الدلالة إحصائيا عند مستوى 
وىذا راجع إلى البرنامج لممجموعتين )الشاىدة والتجريبية( المتوسطين الحسابيين 

التدريبي المقترح عمى ىذه المجموعة التجريبية )التدريب المتناوب قوة( وبالتالي  كان 
 فعالا.

   (: يبين نتائج المجموعتين ) الشاهدة والتجريبية( في الاختبار 26القفز الأفقي:جدول رقم ) - 
 .الأفقي لاختبار القفزالبعدي 

 .2.25" اقل مستوى او تساويp دالة عندما تكون قيمة "      

 
يبين الفرق بين المتوسطين الحسابيين لنتائج الاختبار البعدي لمقفز الأفقي : (24الشكل رقم )

 لممجموعتين الشاهدة والتجريبية.
عتين )الشاىدة والتجريبية( نتائج المجمو ( والذي يمثل 07يتضح لنا من الجدول رقم )

أن المتوسط الحسابي لمعينة الشاىدة في  في الاختبار البعدي لاختبار القفز الأفقي
، بينما لمعينة 0,15بانحراف معياري قدره  2,16كان يساوي  البعديالاختبار 

وبانحراف  2.20أيضا قد بمغ المتوسط الحسابي  البعدي التجريبية وفي الاختبار
وىي  15عند درجة حرية قدرت بـــ  0,8فقد بمغت  "p" ، أما قيمة0,49 معياري قدره

الدلالة 
الإحصائ

 ية

قيمة 
"p" 

"ت" 
 المحسوبة

ستوى م
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 الاختبار العينة

 15 0,05 0,2 0,8 غير دال
اختبار  الشاهدة 2,16 0,15

القفز 
 الافقي

 التجريبية 2,20 0,49
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إذن نقول أنو لا توجد فروق ذات  .0,05غير دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة 
وىذا لممجموعتين ) الشاىدة والتجريبية( دلالة معنوية بين المتوسطين الحسابيين 

المتناوب قوة( عمى ىذه المجموعة  راجع إلى أن البرنامج التدريبي المقترح )التدريب
 التجريبية لم يكن فعال في القفز الأفقي .

 

 مناقشة النتائج وتفسيرها: -
 : الأولى الجزئية مناقشة وتفسير نتائج الفرضية -

فروق ذات دلالة الأولى من معتقد مفاده أنو لا توجد  الجزئية تنطمق الفرضية
الشاىدة والتجريبية في كل من اختبار  إحصائية بين الاختبار القبمي لممجموعتين

 04و  03القفز العمودي والقفز الأفقي و من خلال  تحميل نتائج الجدول رقم 
الذي يمثل الاختبار القبمي  لممجموعتين الشاىدة والتجريبية في اختبار القفز 
العمودي )سرجنت( و القفز الأفقي لم نسجل أي اختلاف في نسب القيم  و ىذا 

يعة الحال لغياب تطبيق البرنامج التدريبي حيث أن كلا المجموعتين لم راجع بطب
يخضعا لأي برنامج تدريبي  يعمل عمى تطوير القوة الانفجارية باستخدام التمارين 
البميومترية و دون نسيان أننا قمنا بمعاينة  المجموعتين الشاىدة و التجربية من 

, الأولىالي الفرضية الجزئية حيث الخصائص البدنية و الفيزيولوجية  بالت
توجدفروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي لممجموعتين الشاىدة والتجريبية 
في كل من اختبار القفز العمودي والقفز الأفقي لم تتحقق بالنسبة لاختبار القفز 

 العمودي و اختبار القفز الأفقي.
 الجزئية : تنطمق الفرضيةمناقشة وتفسير نتائج الفرضية الجزئية الثانية -

فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار البعدي الثانية من معتقد مفاده أن ىناك 
لممجموعتين الشاىدة والتجريبية في كل من اختبار القفز العمودي والقفز الأفقي و 

الذي يمثل الاختبار البعدي لممجموعتين   05من خلال  تحميل نتائج الجدول رقم 
التجريبية في اختبار القفز العمودي )سرجنت( سجمنا تزايد في نسب القيم الشاىدة و 

وىذا راجع لنجاعة البرنامج التدريبي المقدرح الذي يعمل عمى تطوير القوة 
الانفجارية للأطراف السفمية و أىمية التمارين المبرمجة التي ساعدت عمى تطوير 
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قوم بجيد عند الحد الأقصى القفز العمودي. حيث أن كفاءة الجسم تنمو عندما ن
ليا لفترة معينة من الوقت كي يحدث التأثير الجيدو المطموب بمعنى أن العضمة 
يجب أن تعمل بأقصى شدة ليا كي تنمو قوتيا العضمية و تعمل بأقصى كفاءة 

(Friden et leiber.2001) ، وىذا لا يكون بطريقة عشوائية حيث أن حمل
مجيودات البدنية والعصبية التي تقع عمى عاتق التدريب الرياضي يعني جميع ال

الرياضي نتيجة ممارستو الأنشطة الرياضية  المختمفة ىذا ومن جية اخرى فقد 
إلى أن التدريب متناوب قوة ىو تدريب   (G .Gacon.1983 et 1990)أشار 

  بميومترية تطغو فيو تمارين ذات طبيعة انقباضات
(Foulèesbondissementes sauts en contre-bas)  الشيء الذي يساعد

عمى تطوير سرعة تجنيد الوحدات الحركية لمعضمة وزيادة تردد التنبيو العصبي 
والذي يساىم بدوره في تحسين عامل القوة 

وىذا ما أكدتو دراسة )آيت زيان  (Carrio.c.2008.p138,139)الانفجارية.
عمى تنمية صفة الارتقاء  محمـد و خثير ىشام؛ بعنوان مدي تأثير القوة الانفجارية

بمعنى أي تحسن وتطور يحدث في القوة الانفجارية يؤثر لدى أشبال كرة اليد(، 
وعند تحميل ،إيجابا عمى  صفة الارتقاء وىذا ما لمسناه عند بعض  لاعبي كرة اليد

الذي يمثل الاختبار البعدي لممجموعتين الشاىدة والتجريبية  ) 6(نتائج الجدول رقم 
ر القفز الافقي سجمنا تباين في نسب القيم حيث تراوحت بين المتوسط في اختبا

والاقل من المتوسط وىذا يعود لعدم استكمال باقي التمارين التي تخدم القفز الافقي 
أي حدوث توقف في البرنامج التدريبي المقترح بسبب الظرف الطارئ )فيروس 

وق ذات دلالة إحصائية بين كورونا( وبالتالي الفرضية الجزئية الثانية، توجدفر 
الاختبار البعدي لممجموعتين الشاىدة والتجريبية في كل من اختبار القفز العمودي 

والقفز الأفقي تحققت بالنسبة لاختبار القفز العمودي ولم تتحقق بالنسبة لاختبار 
 القفز الأفقي أي تحقق جزئي.
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 :الخاتمة -
بحداثة العمم  و التكنولوجيا،و ىذا تأثر يرة التدريب الرياضي في السنوات الأخنرى ان 

في مختمف الرياضات إذ اتخذت العممية التدريبية شكل و ىيكل يتماشى مع حالة 
التطور الجديد للأساليب و الوسائل المستخدمة في عممية التدريب ،فالتطور العممي 

اضي قد أضاف الكثير من الأساليب الحديثة مما يتلائم مع طبيعة النشاط الري
الممارس و الفئة العمرية من خلال اختيار المدربين أحدث الطرق التي تتناسب مع 

 النشاط الرياضي التخصصي، وذلك بيدف الوصول إلى تحقيق أفضل النتائج. 
فمن الصعب اليوم الوصول إلى المستوى العالي بالاعتماد فقط عمى التجارب الميدانية 

من الضروري إتباع التخطيط الرياضي المبني لممدربين وخبراتيم الفردية، بل بات 
قمنا   الدراسة في ىذه،في مجال التدريب الرياضي الحديث عمى أسس عممية متأنية

عن طبيعة الأداء في رياضة كرة اليد الحديثة وأىم الخصائص البدنية  بالكشف
دى الأساسية التي يتطمبيا ىذا النشاط منو ىوائية واللاىوائية ثم بينا بعد ذلك م

لقوة ملائمة التدريب المتناوب لنشاط كرة اليد ومدى أثر التدريب المتناوب قوة عمى ا
نجم شرق عزابة لكرة بعد الدراسة المنجزة لفريق كرة اليد )،الانفجارية للأطراف السفمية

 : تجريبية( خمصنا إلى مايمي-( والذي قسمناه إلى مجموعتين )شاىدةاليد اواسط
لحسابي للاختبار البعدي لممجموعتين التجريبية والشاىدة في عند مقارنة المتوسط ا

القفز الأفقي(  لم نحصل ،اختباري القوة الانفجارية للأطراف السفمية ) القفز العمودي
عمى فروق ذات دلالة إحصائية بالنسبة لاختبار القفز الأفقي بينما عند اختبار القفز 

عالية وىذا ما يدل عمى مدى فالعمودي فقد سجمنا فروق ذات دلالة إحصائية 
قمنا بمقارنة المتوسط الحسابي للاختبار القبمي و البعدي ،البرنامج التدريبي المقترح

 ،القفز العمودي لممجموعة الشاىدة في اختباري القوة الانفجارية للأطراف السفمية)
لالة إحصائية  في كلا بحيث لم نحصل عمى فروق ذات دالقفز الأفقي(

البرنامج التدريبي المقترح ) تدريب متناوب قوة( و الذي تم تطبيقو عمى ،الاختبارين
المجموعة التجريبية  أعطي نتائج ممموسة نسبيا عند إجرائنا لاختباري القوة 

الأفقي(  بحيث توجد فروق ذات  القفز ،للأطراف السفمية )القفز العموديالانفجارية 
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الحسابي للاختبار القبمي بالمتوسط دلالة إحصائية عند قيامنا بمقارنة المتوسط 
البعدي في القفز العمودي ما يدل عمى أن ىذا البرنامج التدريبي  الحسابي للاختبار

المقترح لو اثر عمى  القوة الانفجارية للأطراف السفمية و من جية أخرى لا توجد 
بمي فروق ذات دلالة إحصائية عند قيامنا  بمقارنة المتوسط الحسابي للاختبار الق

نتقدم النتائج  وبناءا عمى ىاتو،للاختبار البعدي في القفز الأفقيبالمتوسط الحسابي 
لكل الفاعمين في الإطار الرياضي من مسؤولين أو مدربين وحتى التوصيات ببعض 

 لاعبين وىي:
المدربين الاىتمام بالقوة المورفولوجية للاعب لأن ليا علاقة بمستوى ارتقاء  وجب -

 ؤثر عمى نتائج المباريات .اللاعب كما ي
التنويع في الطرق التدريبية الخاصة بتنمية خاصية الارتقاء لدى اللاعبين ،وكذا -

 تخصيص حجم ساعي أسبوعي ملائم ليا.
اعتماد طريقة التدريب البميومتري  تعتبر من أفضل الطرق لتدريب خاصية الارتقاء -

 في كرة اليد .
قوة( يضم تنظيم حصص تدريبية تيدف لتنمية -اوبالقيام بوضع برنامج تدريبي )متن-

 صفة القوة الانفجارية .
توعية اللاعبين بأىمية القوة الانفجارية وتأثيرىا الكبير عمى صفة الارتقاء لدى -

 اللاعبين .
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