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أثر تمرينات بميومترية عمى تنمية القوة الانفجارية والسرعة وبعض 
 المهارات الهجومية لدى طمبة تخصص كرة اليد

The effect of plyometric exercises on the development of 

explosive power, speed and some offensive skills of handball 

students 

  *مالك رضا
 (malek1972@gmail.com)، (الجزائر) بن مهيدي أم البواقيجامعة العربي 

 11/12/2021: الإرسالثاريخ  03/00/2022ثاريخ القبول: 30/00/2022: النشرثاريخ 

  ?الممخص
ىدؼ الدراسة الى التعرؼ عمى اثر تمرينات بميومترية عمى تنمية القوة الانفجارية 

الثالثة ليسانس تخصص كرة اليد،  لطمبة السنة والسرعة وبعض الميارات اليجومية
طالبا تـ  ;6استخدـ المنيج التجريبي لملائمتو لمدراسة عمى عينة متكونة مف و 

 ة، وبعد معالجوتـ الاعتماد عمى الاختبارات كأداة لمدراسةاختيارىـ بطريقة قصدية، 
ي احصائيا تـ التوصؿ انو ىناؾ فرؽ معنوية دالة احصائيا بيف القياس القبم النتائج

متر سرعة، الارتقاء العمودي، رمي الكرة الطبية، تنطيط  83والبعدي في اختبارات 
 إدراجأوصت الدراسة بضرورة و الكرة ودقة التصويب لصالح القياسات البعدية، 

التمرينات البميومترية ضمف البرامج التدريبية حسب مختمؼ مراحؿ وفترات التدريب 
 .لاعبي كرة اليدلدى  لتطوير الأداء البدني والمياري

السرعة؛ الميارات اليجومية؛ كرة  التماريف البميومترية؛ القوة الانفجارية؛ :المفتاحية الكممات
 .اليد

Abstract: 
The study aimed to identify the effect of plyometric exercises on the development 

of explosive power, speed and some offensive skills for the third year students of the 

Bachelor of Handball major. Statistically, it was found that there is a statistically 

significant difference between the tribal and remote measurements in the tests of 30 

meters of speed, vertical ascent, medical ball throw, ball dribbling and shooting 

accuracy in favor of dimensional measurements. Physical and skill of handball 

players 
Keywords: plyometric exercises; explosive power; the speed; offensive skills; 

handball 
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  :ومشكمة البحث مقدمة -1
رياضة كرة اليد واحدة مف الرياضات الجماعية التي تطور الاداء الرياضي    

فييا بشكؿ كبيرا جدا خلاؿ السنوات الاخيرة ومف تظاىرة رياضية الى اخرى 
الاىتماـ بمختمؼ جوانب التحضير امر ميما لمغاية مما يزيد التناغـ  فأصبح

 في الاداء المياري والبدني. 
فخلاؿ ممارسة كرة اليد، يعد استخداـ العضلات الحركية للأطراؼ السفمية  

والعموية أمرًا ميمًا لمغاية. ىذه العضلات متوازنة في إنتاج القوة. في الواقع، 
فإف قوة العضلات القابضة متوازنة مقارنةً بالعضلات الباسطة عند لاعبي 

 (.Ghraïri, 1999 :16كرة اليد أثناء تنفيذ الحركة )
أثناء المباراة، يقوـ لاعبو كرة اليد بالعديد مف الحركات المختمفة والمعقدة   

التي تمتمس العضلات والاربطة والاوتار )كالخداع، تغيير الاتجاه، الحجز، 
التنقؿ والارتقاء @والقذؼ...الخ(. و كرة اليد الحديثة تتطمب أف يكوف اللاعب 

ت الصفات البدنية ضرورية للاعب كرة متمتعا بمياقة بدنية عالية، فقد أصبح
اليد وىي احد الجوانب اليامة في خطط التدريب اليومية، الأسبوعية والسنوية 
،فكرة اليد الحديثة تتصؼ بالسرعة في المعب وميارات الأداء الفني والخططي 

التي تؤىمو لذلؾ في تنمية  والقاعدة الأساسية لبموغ اللاعب إلى المميزات
ت البدنية حيث يرجع ليا الأثر المباشر عمى مستوى الأداء وتطوير الصفا

العممي والخططي للاعب خاصة أثناء المباريات، لذلؾ فاف التدريب لتنمية 
وتطوير الصفات البدنية يكوف أيضا مف خلاؿ التدريب عمى الميارات 
الأساسية والتدريبات الخططية وبذلؾ ترتبط المياقة البدنية للاعبي كرة اليد 

لأداء الميارى والخططي لمعبة، والتمرينات التي تنمي الصفات البدنية تعتبر با
جزءا ثابتا في برنامج التدريب طواؿ العاـ ويقصد بالإعداد البدني كؿ 
الإجراءات والتمرينات المخططة التي يصفيا المدرب ويتدرب عمييا اللاعب 
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 >733) درويش، لينمي ويطور الصفات البدنية الضرورية للارتقاء بالأداء.
?7>.) 

ـ عناصر المياقة البدنية التي ھحيث تعتبر عممية تدريب صفة القوة مف أ
ذه الصفة نظرا يعمى قدر كافي ب كوفيأف  دييجب عمى اللاعب في كرة ال

 اضاتيد البدني في كافة الر يـ في إنجاز أي نوع مف أنواع الجيا تسيلأن
ؤدي القوة إلى وصوؿ الرياضي وتتفاوت نسبة مساىمتا طبؽ لنوع الأداء. وت

 ةيعمى تنم رةيفي المنافسات الرياضية، إذ تؤثر بدرجة كب ايلممستويات العم
فبعض الآراء  ة،ياضيوالمعبة الر  ةيالأخرى طبقا لنوع الفعال ةيالصفات البدن
 ةيدرجة عال ؿيمف تسج تمكفي ةيبالقوة العضم زيتميالذي  اضييترى أف الر 

التي تحدد  ةيكما تعتبر القوة الصفة الأساس ة،العام ةينلمقدرة والقابمية البد
إلى الوصوؿ  ؤدييالعضمي  بيمستوى فف الأداء الحركي والخططي، فالتدر 

دؼ الوصوؿ إلى أكبر ھلأعمى درجة مف قوة الدفع في الانقباض العضمي ب
الفعاليات والألعاب  عياستخداـ القوة في جم تـيأثر للإنتاج الحركي، و 

 (. >86 ?=<<6حسف،  سـ)قا ةياضيالر 
القوة الانفجارية والسرعة ىناؾ عدة طرؽ تدريبية مف بينيا  ولتطوير

التدريب البميومتري وىو عبارة عف أسموب في التدريب يعتمد عمى استغلاؿ 
مية القوة نالحركة الانفجارية ويستخدـ لت إنتاجانقباض العضمة بالتطويؿ في 

ما يتـ أداء تماريف  ايقة المفاجئة وغالبويركز عمى تماريف الوثب أو الطر 
بميومترية عمى شكؿ وثبات سواء كانت تؤدى في مجموعات باستخداـ نوع 

) أميف الخولي  واحد مف الوثب أو عمى شكؿ أنواع مف الوثبات المتنوعة
 (.<=:: :733وأخروف، 

( اف 7368) Peres-Gomez J et Calbet JAيذكر كؿ مف 
دة أربعة أسابيع عمى الأقؿ يساىـ في تطوير الارتقاء التدريب البميومتري لم



 مالك رضا

 
 

329 

العمودي تزامنا مع تطوير القوة الانفجارية والتنشيط والتحفيز الجيد لموحدات 
 (. Gomez, Calbet,2013 :37 )الحركية العصبية.

وكرة اليد تتميز بالسرعة والقوة والتحمؿ مف خلاؿ مواقؼ المعب المتغيرة 
ارات وخطط وىذا لا يتحقؽ الا عف طريؽ التدريب، مف الدفاع واليجوـ ومي

حيث تحتاج ممارستيا الى لياقة بدنية عالية وقوة جسمانية )قبلاف، 
كاف عف طريؽ  إذاالا  فةاذف فتحقيؽ النتائج لا يكوف وليد صد (،<: 7366

التخطيط المنتظـ عمميا ومنيجيا. وعميو قمنا بتسميط الضوء عمى أىمية 
ترية كقاعدة بدنية لتطوير القوة الانفجارية والسرعة كونيـ مف التمرينات البميوم

مفاتيح النجاح والتفوؽ للاعبي كرة اليد وىذا لمعرفة أىميتيـ عمى الجانب 
لميارة التصويب والتنطيط وىذا لمرفع مف  صاالمياري عمى العموـ وخصو 
ي طرح الإشكالية العامة الت يو حاوؿ الباحثمستوى الأداء الرياضي. وعم

 مفادىا?
تؤثر تمرينات بميومترية عمى تنمية القوة الانفجارية والسرعة وبعض  ىؿ

 الميارات اليجومية لدى طمبة تخصص كرة اليد؟
 الفرعية: التساؤلات

ىؿ ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبارات القبمية والبعدية في  -
 تطوير القوة الانفجارية لدى طمبة تخصص كرة اليد؟

ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والبعدي في  ىؿ -
 تطوير صفة السرعة لدى طمبة تخصص كرة اليد؟

ىؿ ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبارات القبمية والبعدية في  -
 بعض الميارات اليجومية لدى طمبة تخصص كرة اليد؟

 العامة: الفرضية
جابيا عمى تنمية القوة الانفجارية والسرعة تمرينات بميومترية اي تؤثر

 وبعض الميارات اليجومية لدى طمبة تخصص كرة اليد.
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 الجزئية: الفرضيات
ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبارات القبمية والبعدية في تطوير -

 القوة الانفجارية لدى طمبة تخصص كرة اليد لصالح الاختبارات البعدية.
دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والبعدي في تطوير  ىناؾ فروؽ ذات-

 صفة السرعة لدى طمبة تخصص كرة اليد لصالح الاختبار البعدي.
ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبارات القبمية والبعدية في بعض -

 الميارات اليجومية لدى طمبة تخصص كرة اليد لصالح الاختبارات البعدية.
 راسة:. أهداف الد2

التعرؼ عمى أثر التمرينات البميومترية عمى تطوير القوة الانفجارية  -
 للأطراؼ السفمية والعموية لطمبة تخصص كرة اليد.

التعرؼ عمى أثر التمرينات البميومترية في تطوير صفة السرعة لطمبة  -
 تخصص كرة اليد.

ط الكرة لطمبة التعرؼ عمى أثر التمرينات البميومترية في تحسيف ميارة تنطي -
 تخصص كرة اليد.

التعرؼ عمى أثر التمرينات البميومترية في تحسيف ميارة التسديد بالدقة  -
 لطمبة تخصص كرة اليد.

 . اسباب اختيار الموضوع:3
مف بيف الاسباب التي ادت بالباحث الى اختيار ىذا الموضوع ىو       

مع طمبة السنة الثالثة  الخبرة في مجاؿ التدريب الرياضي وكذا العمؿ لسنوات
ليسانس واتضح نقص المياقة البدنية خصوصا مف ناحية القوة والسرعة، 

الكرة  نطيطوكذلؾ عدـ اتقاف بعض الميارات الحركية مف بينيا التسديد وت
 كميارات قاعدية.
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 . تحديد المفاهيم والمصطمحات:4
 رينات البميومترية:التم تعريف

ض متحرؾ غير أنو يتكوف مف عمميتيف ىي عبارة عف انقبا: اصطلاحا
متتاليتيف في اتجاىيف مختمفيف حيث يبدأ الانقباض بحدوث مطاطية سريعة 
لمعضمة كاستجابة لتحميؿ متحرؾ مما يؤدي في بداية الامر الى حدوث شد 
عمى العضمة لمواجية المقاومة السريعة الواقعة عمييا فيحدث نوع مف 

عضاء الحس فييا فتقوـ برد فعؿ انعكاس العضمة مما ينبو ا فيالمطاطية 
وىو ما ستوجب حدوث اقباض عضمي سريع حيث يتـ بطريقة تمقائية )طمحة 

 (.<>: 7338وآخروف، 
ىي القدرة عمى انتاج أكبر كمية مف القوة في اقؿ وقت أي حدوث  :اجرائيا

انقباض عضمي سريع كما ىو الحاؿ في التسديد مف الارتقاء ورمي الكرة 
 الطبية.

 السرعة: تعريف
تعرؼ السرعة بأنيا قدرة اللاعب عمى أداء حركات معينة  :اصطلاحا

فبي أقصر زمف ممكف أو ىي قدرة الفرد عمى أداء حركات متتابعة مف نوع 
 أقصىبأنيا  HARA(، ويعرفيا 739: ;736واحد في أقؿ مدة )عودة، 

، ماىراحمد، سرعة لتبادؿ الاستجابة العضمية ما بيف الانقباض والانبساط )
733= :6>7.) 
قدرة اللاعب عمى أداء حركات متنوعة بالكرة أو بدونيا في  ىي :اجرائيا 

 أقصر مدة زمنية ممكنة.
قوة ديناميكية أو ردت الفعؿ الممكف أف  أعمىىي القوة الانفجارية:  تعريف

 (.=8: : ;736، موفؽ)تنتجيا العضمة أو المجموعة العضمية لمرة واحدة 
كرة اليد ىي رياضة جماعية تتميز بإجراء حركات اليد:  كرة تعريف

مختمفة مثؿ الجري السريع القفز، التصويب...الخ وتعتبر مف الرياضات التي 
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يدخؿ في نطاقيا تعاقب فترات ذات شدة عالية، تمارس بستة لاعبيف زائد 
حارس المرمى داخؿ ممعب محدد لمقاييس، حيث يياجـ اللاعبوف في منطقة 

واسطة الكرة مف أجؿ تسجيؿ اليدؼ كما يقوـ المدافعوف بصد ب ـالخص
المرمى حيث تمارس  تصعيد الكرة بنية محاولة استرجاع الكرة أو الدفاع عف

ىذه المعبة بالأيدي في إطار احتراـ القانوف العاـ، يعتبر الفريؽ المسجؿ أكبر 
 (.Thierry, 1988 :16) عدد مف الأىداؼ ىو الرابح في المباراة

 الهجومية: مهاراتال
  الاصطلاحي: التعريف

وىي التحركات التي يقوـ بيا اللاعب الغير  مهارات هجومية بدون كرة:
مستحوذ عمى الكرة وىي تتيح للاعب الحصوؿ عمى ميزة الوصوؿ الى مكاف 

 أفضؿ وانسب عف المدافع الى مرماه، أو اكتساب ىذه الميزة الى الزميؿ. 
تعتبر الميارات اليجومية بالكرة المحور الأساسي  مهارات هجومية بالكرة:   

لمعبة، حيث أف اتقاف اللاعب لمميارات تعطي لو فرصة كبيرة في أف يكوف 
حمودة، )ذا فعالية عالية أثناء المنافسة.لاعبا متميزا خططيا و 

636: : 62،<8.) 
واىـ تمؾ الميارات اليجومية )مسؾ الكرة، استقباؿ الكرة، التصويب، 

، فدوى خالد)الكرة، المراوغة والخداع، وضع الاستعداد اليجومي تنطيط 
736; :;=.) 

اليجومية تمثمت في ميارة ىجومية بالكرة  المياراتالاجرائي:  التعريف
 متر وميارة دقة التصويب بالارتقاء. 83وشممت ميارتيف تنطيط الكرة لمسافة 

الأرض دوف اللاعب عمى تنطيط الكرة بيف اليد وسطح  قدرة :التنطيط
عادة تنطيطيا وعدـ مسؾ الكرة في اليد أكثر مف ثلاث ثواف.  مسؾ الكرة وا 

 التصويب:  دقة
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معناىا إمكانية توجيو الحركة الارادية نحو ىدؼ  الاصطلاحي: التعريف
يتـ تحديده وتتطمب كفاءة عالية مف الجيازيف العضمي والعصبي في إصابة 

جيو الحركات الارادية نحو ىدؼ ىدؼ وبمعنى ادؽ ىي قدرة الفرد عمى تو 
 (.;67: ;736)فدوى خالد، معيف. 

القدرة عمى التحكـ في إصابة ىدؼ محددا وتؤدى الحركة  ىي :اجرائيا
 في الاتجاه المطموب.

 :الإجراءات المنهجية المتبعة في الدراسة -5
 الدراسة الاستطلاعية: 5-1

ب الوسائؿ قاـ الباحث بالتعرؼ عمى ظروؼ اجراء الدراسة حس    
البيداغوجية المتوفرة والمنشأة الرياضية لضبط محتوى البرنامج المقترح 
والتعرؼ عمى افراد العينة المستيدفة كونيا تـ اختيارىا بطريقة قصدية مف 
مجتمع الدراسة. حيث تـ اختيار المجموعة الاستطلاعية التي اخترت بطريقة 

وتـ لدراسة الاساسية. ا لاعبيف تـ استبعادىـ مف :3عشوائية تكونت مف 
 تحديد الدراسة الأساسية والمدة الزمنية لتطبيؽ البرنامج.

 عينة الدراسة: 5-2
عينة الدراسة في طمبة السنة الثالثة ليسانس تخصص كرة اليد  تمثمت
طالبا تـ اختيارىـ بطريقة قصدية مف معيد عموـ وتقنيات  ;6بمجموع 

 ربي بف مييدي أـ البواقي.النشاطات البدنية والرياضية جامعة الع
 منهج الدراسة: 5-3

مجموعة منتظمة مف العمميات تسعى لبموغ ىدؼ، حيث تـ  المنيج
الاعتماد عمى المنيج التجريبي بتصميـ المجموعة الواحدة نظرا لملائمتو 
لمدراسة. كوف المنيج التجريبي طريقة لدراسة موضوع بحث بإخضاعو 

 (.637: 7339السببية )أنجرس،لمتجربة وجعمو دراسة قائمة عمى 
 المعاملات العممية للإختبارات: 5-4
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يقصد بالمعاملات العممية توفر الشروط العممية للاختيارات المستعممة 
في الدراسة المتمثمة في الصدؽ والثبات، ولمتأكد مف ىذه المعاملات وجب 

المناسبة.   معرفة نوع التوزيع الذي تتبعو البيانات لاختيار الوسائؿ الاحصائية
اتضح البيانات لا تتبع  spss20وبعد تحميؿ النتائج عف طريؽ برنامج 

 التوزيع الطبيعي، وعميو تـ الاعتماد عمى الاختبارات اللامعممية.
اجراء الاختبار واعادة الاختبار عمى عينة الدراسة  تـ: الثبات

التطبيؽ  طمبة بفارؽ زمني قدره سبعة أياـ بيف :الاستطلاعية المتكونة مف 
الأوؿ والثاني وىذا تحت نفس الظروؼ، وتمت المعالجة عف طريؽ معامؿ 

 الارتباط سبيرماف. مما يبيف أف اختبارات الدراسة تتميز بثبات عاؿ.
استخدمنا في الدراسة باختبار الصدؽ الذاتي ويتـ حسابو مف  :الصدق

قد تبيف اف خلاؿ الجذر التربيعي لمعاملات الارتباط لمختمؼ الاختبارات، و 
 نتائج الجدوؿ الأتي? حسبجميع الاختبارات تميزت بصدؽ ذاتي عاؿ. 

 معامل الثبات والصدقيبين  : 1الجدول 
 معامل الصدق معامل الثبات الاختبار

 0.88 =>.3 متر سرعة  83اختبار 
 0.90 7=.3 اختبار الارتقاء العمودي ) سرجف تاست(

 0.92 :=.3 كمغ 7اختبار رمي الكرة الطبية 
 0.89 <>.3 متر 83اختبار تنطيط الكرة 
 0.89 3=.3 اختبار دقة التصويب

  SPSS 20عتماد عمى مخرجات برنامجلإالمصدر: من إعداد الباحث با
 متغبرات الدراسة:  5-5
 التمارينات البميومترية. المتغير المستقل:  -
 .جوميةالقوة الانفجارية، السرعة، الميارات الي المتغير التابع: -
 أدوات الدراسة: 5-6
 اعتمد الباحث عمى الاختبارات التالية? الاختبارات: 
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 في الدراسة ة: يوضح الاختبارات المستخدم2الجدول 
 الوحدة الاختبار

 الاختبارت البدنية
 الثانية  متر سرعة  83اختبار 

 السنتمتر تاست( ) سرجفاختبار الارتقاء العمودي 
 المتر كمغ 7طبية اختبار رمي الكرة ال

 الاختبارت المهارية
 لثانية ا متر 83اختبار تنطيط الكرة 

 بالدرجة اختبار دقة التصويب
 البرنامج المطبق: -

حصتيف في 37أسابيع بواقع  =3احتوى البرنامج المعتمد في الدراسة عمى 
وحدة تدريبية، حيث اعتمد الباحثاف عمى ادراج تمارينات  ;6الأسبوع وبمجموع 

 دريبية ضمف البرنامج المسطر. ت
 الأساليب الاحصائية:  -

 اعتمد الباحث في معالجة النتائج عمى برنامج الحزمة الاحصائية لمعموـ
الإحصائية الملائمة لمدراسة  الأساليبحسب  73النسخة  SPSSالاجتماعية 

 ، معامؿ الارتباط سبيرماف، الانحراؼ المعياري، المتوسط الحساب :التالية
 . WILCOXONبار اخت

 عرض ومناقشة النتائج: .7
 عرض وتحميل نتائج القياسات القبمية والبعدية: .1.7

 متر سرعة 33اختبار : يبين دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في3الجدول  

  SPSS 20 من إعداد الباحث بالاعتماد عمى مخرجات برنامجالمصدر:  

 البعدي القبمي  القياس 
N قيمة 

(Z) sig القرار 
وحدة  المتغيــرات

 ع س ع س القياس

متر  83
 سرعة 

 داؿ       3,302 3,103 16 ;3,7 57,: 7:,3 89,; ثانية ال
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وىي  sig  =3.337أف القيمة الاحتمالية  ( 8يتضح مف خلاؿ الجدوؿ رقـ )
ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف وبالتالي  :α=3.3اقؿ مف مستوى الدلالة 

ولصالح القياس البعدي،  متر سرعة 83اختبار يف القبمي والبعدي في القياس
ثانية  بإنحراؼ  89,;حيث كانت نتائج المتوسط الحسابي لمقياس القبمي 

وانحراؼ  ثانية :57,أما القياس البعدي بمتوسطو حسابي قدره >:,3معياري
وعميو نرفض الفرضية  3,103" المحسوبة Zفكانت قيمة "0,26معياري 

وعميو فإف تمرينات البميومتري أدت الى ، H1ونقبؿ الفرضية البديمة  H0فرية الص
 تطوير صفة السرعة لدى لاعبي كرة اليد .

: يبين دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في اختبار تنطيط الكرة 4الجدول رقم 
 متر 33

 SPSS 20المصدر: من إعداد الباحث بالاعتماد عمى مخرجات برنامج 
وىي  sig = 0.007( أف القيمة الاحتمالية  9يتضح مف خلاؿ الجدوؿ رقـ )  

وبالتالي ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية عند  α=0.05اقؿ مف مستوى الدلالة 
اختبار تنطيط الكرة  بيف القياسيف القبمي والبعدي في  :3,3مستوى الدلالة 

ولصالح القياس البعدي، حيث كانت نتائج المتوسط الحسابي لمقياس متر 83
أما القياس البعدي بمتوسطو حسابي  <6,8ثانية  بإنحراؼ معياري 6>,>القبمي 
وعميو  3,59" المحسوبة Zفكانت قيمة "0,74وانحراؼ معياري  ثانية;57, قدره

 وىذا يدؿ عمى أف، و H1ونقبؿ الفرضية البديمة  H0نرفض الفرضية الصفرية 
 .تحسيف ميارة تنطيط الكرة إلى أدتتمرينات البميومتري  المقترحة 

 

 البعدي القبمي  القياس 
N  قيمة

(Z) sig وحدة  المتغيــرات القرار
 ع س ع س القياس

تنطيط الكرة 
 داؿ       3,307 3,590 16 0,74 6,57 <6,8 6>,> الثانية  متر  83
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 الارتقاء العمودياختبار : يبين دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في 5الجدول 

 SPSS 20المصدر: من إعداد الباحثان بالاعتماد عمى مخرجات برنامج 
وىي  sig = 0.000( أف القيمة الاحتمالية  :قـ )يتضح مف خلاؿ الجدوؿ ر 

وبالتالي ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف  α=0.05اقؿ مف مستوى الدلالة 
ولصالح القياس البعدي،  اختبار الارتقاء العموديالقياسيف القبمي والبعدي في 

سنتمتر بإنحراؼ  <;,>7حيث كانت نتائج المتوسط الحسابي لمقياس القبمي 
وانحراؼ  ثانية 31,37أما القياس البعدي بمتوسطو حسابي قدره 6,65اريمعي

وعميو نرفض الفرضية  520, 3" المحسوبة Zفكانت قيمة "1,21معياري 
، وىذا يدؿ عمى أف التمرينات H1ونقبؿ الفرضية البديمة  H0الصفرية 
بعد أدت الى تنمية القوة الانفجارية للأطراؼ السفمية المقترحة  البميومترية

 الضبط العممي والمنيجي لحمولة التدريب.
 اختبار رمي الكرة الطبية: يبين دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في 6الجدول 

 SPSS 20المصدر: من إعداد الباحثان بالاعتماد عمى مخرجات برنامج 

 البعدي القبمي  القياس 
N قيمة 

     (Z) sig القرار 
وحدة  المتغيــرات

 ع س ع س القياس

الارتقاء 
 العمودي

 داؿ   3,300 3,520 16 1,21 87,31 6,65 <;,>7 سنتمتر

 البعدي القبمي  القياس 
N  قيمة 

(Z) sig القرار 
وحدة  المتغيــرات

 ع س ع س القياس

رمي الكرة 
الطبية  

 كمغ 37
 داؿ  3,302 4,847 16 0,98 8,28 6,76 6,39 المتر
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وىي  sig = 0.002( أف القيمة الاحتمالية  ;يتضح مف خلاؿ الجدوؿ رقـ )
وبالتالي ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف  α=0.05اقؿ مف مستوى الدلالة 

ولصالح القياس البعدي، رمي الكرة الطبية اختبار القياسيف القبمي والبعدي في 
بإنحراؼ  متر <8,;حيث كانت نتائج المتوسط الحسابي لمقياس القبمي 

وانحراؼ  ثانية=28,أما القياس البعدي بمتوسطو حسابي قدره  6,76معياري
، وعميو نرفض الفرضية 4,847" المحسوبة Zفكانت قيمة "0,98معياري 
، وىذا يدؿ عمى أف التمرينات H1ديمة ونقبؿ الفرضية الب H0الصفرية 

العموية مما يبيف البميومترية  المقترحة أدت الى تنمية القوة الانفجارية للأطراؼ 
 أىمية التدريب البميومتري عند لاعبي كرة اليد.

 
 اختبار دقة التصويبيبين دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في  :7الجدول 

 SPSS 20المصدر: من إعداد الباحثان بالاعتماد عمى مخرجات برنامج 
وىي  sig = 0.002( أف القيمة الاحتمالية  >يتضح مف خلاؿ الجدوؿ رقـ )  
وبالتالي ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف  α=0.05قؿ مف مستوى الدلالة ا

ولصالح القياس البعدي، اختبار دقة التصويب القياسيف القبمي والبعدي في 
بإنحراؼ  متر <8,;حيث كانت نتائج المتوسط الحسابي لمقياس القبمي 

انحراؼ و  ثانية=28,حسابي قدره  أما القياس البعدي بمتوسط 6,76ريمعيا
، وعميو نرفض الفرضية 3,654" المحسوبة Zفكانت قيمة "0,98معياري 
، وىذا يدؿ عمى أف تمرينات البميومتري  H1ونقبؿ الفرضية البديمة  H0الصفرية 

 العميا.المقترحة أدت الى تنمية القوة الانفجارية للأطراؼ 

 عديالب القبمي  القياس 
N  قيمة 

(Z) 
sig القرار 

وحدة  المتغيــرات
 ع س ع س القياس

دقة 
 التصويب

 داؿ  3,300 3,654 16 0,96 7,62 1,01 5,31 الدرجة
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 . مناقشة النتائج في ضوء الفرضيات:2.7
 الأولى: مناقشة الفرضية الجزئية

( اتضح لمباحث اف 36بعد تحميؿ المعطيات مف خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ )   
ىناؾ فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي في 

متر سرعة ولصالح القياس البعدي، مما بيف فعالية محتوى  83اختبار 
ات اللاعبيف الوظيفية التمرينات البميومترية المقترحة التي كانت مناسبة لقدر 

والحركية  والمبنية بطريقة عممية منتظمة باحتراـ حمولة التدريب مف شدة وحجـ 
واحتراـ مواقيت الراحة مما أدى الى المساىمة في تطوير صفة السرعة، وىذا 

إلى أف التدريب البميومتري استخدـ  ,carrio c)=733اليو ) حسب ما أشار
ليا والرياضات الأخرى في كندا والولايات المتحدة إيطا لدى لاعبي كرة القدـ في

قاسـ الأمريكية نظرا لأنو يسمح بتطوير السرعة وقوة الشد العضمي. ويذكر )
رد الفعؿ الحركي عند زيادة القوة زمف  ( أف زيادة;8:: =<<6حسف، 

ية يؤدي ( أف زيادة القوة العضمbougekl,1995 : 90العضمية، بينما يؤكد )
رد الفعؿ الحركي. وتتفؽ نتائج الدراسة مع دراسة )  الى قصر زمف

GUILLAUME LEBLANC,2012 التي توصمت الى اف التدريب )
البميومتري ساىـ في تحسيف  الأداء كسرعة التزلج والخفة والرشاقة عند 

 7363وكذلؾ مع دراسة )جعفر موفؽ صينخ، رياضيي اليوكي عمى الجميد ،  
دريب البميومتري عمى مجموعة مف لاعبي كرة التي توصمت عند تطبيؽ الت (

نة بالتدريب التقميدي عند الطائرة إلى تحسف مستويات السرعة القصوى مقار 
 (2012,( لدراسة(Stéphane Barlli,2015عف ونقلا متر سرعة. 93اختبار

wong et all اف التدريب البميومتري المتنوع التمرينات خصوصا مف نوع ) 
HOP وSPEEDوير صفة السرعة. وعميو فإف لتنمية صفة السرعة يسمح بتط

وىذا ما  مف الأفضؿ ادراج تماريف القوة العضمية مف نوع التدريب البميومتري.
هناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبمي يؤكد صحة الفرضية "
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والبعدي في تطوير صفة السرعة لدى طمبة تخصص كرة اليد لصالح الاختبار 
 البعدي".

 مناقشة الفرضية الجزئية الثانية: 
( اتضح ;3)و( :3بعد تحميؿ المعطيات ومف خلاؿ نتائج الجداوؿ رقـ )   

لمباحث أف ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمية والبعدية في 
تطوير القوة الانفجارية للأطراؼ العميا والسفمى لدى طمبة تخصص كرة اليد 

البعدية. وىذا يبيف أىمية التمرينات البميومترية مف خلاؿ لصالح الاختبارات 
التعرؼ عمى مستوى اللاعبيف ومرحمة التدريب وزمف الوحدة التدريبية وزمف كؿ 

مف خلاؿ تقنيف حمولات  تمريف ومقدار الراحة تكوف محددة تحديدا واضحا
رية، حيث التدريب حسب مستوى اللاعبيف والبرنامج المقترح لتنمية القوة الانفجا

( اف التدريب 7368) Peres-Gomez J et Calbet JAيذكر كؿ مف 
البميومتري لمدة أربعة أسابيع عمى الأقؿ يساىـ في تطوير الارتقاء العمودي 
تزامنا مع تطوير القوة الانفجارية والتنشيط والتحفيز الجيد لموحدات الحركية 

ؤكد ذلؾ دراسة (. وتPeres-Gomez J, Calbet JA,2013, p37العصبية)
( اثر تمرينات بميومترية بطريقة التدريب 7376حمادة حاجي، مرتات محمد )

الدائري ساىمت في تحسيف القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية لدى لاعبي 
( ;736د حسيف واخروف )كرة اليد، ويتضح ذلؾ مف دراسة قاـ  بيا بف زيا

ومترية ساىـ في  تحسيف القوة الانفجارية أثر استخداـ التدريبات البمي التي اكدت
وىذا ما يتفؽ مع دراسة محمود محمد  لمرجميف والانجاز الرقمي لموثب الطويؿ.

( ودراسة درويش ==<6( ودراسة اقباؿ عبد الدايـ العجوز )7336عيسى و)
التي اكدت أىمية استخداـ التدريب البميومتري في تنمية القوة  (7369محمد )

اؼ السفمى وعلاقتو الإيجابية بتحسيف الانجازات والنتائج مقارنة العضمية لأطر 
 ,Krideche MLوتوصمت دراسة.ببعض الطرؽ التدريبية الأخرى

GHrebi(2016)  التدريب البميومتري ولمدة  باستخداـأف البرنامج التدريبي; 
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أسابيع ساىـ في تطوير الارتقاء العمودي وأدى الى زيادة الكتمة العضمية 
في الكتمة الدىنية وىذا ما أدى الى تطوير الأداء المياري للاعبي كرة  وخفض
 السمة. 

( اف التدريب البميومتري يساىـ 7336)Matavulj et alويدعـ ذلؾ        
في تحسف نتائج القفز والوثب لدى لاعبي كرة السمة، وتؤكد اذلؾ دراسة 

S,ZAKI et All(733< اف التدريب البيمومتري أدى الى ) تطور القوة
الانفجارية للأطراؼ السفمية لدى  لاعبي كرة اليد. تدعـ ذلؾ دراسة درويش 

( اف التدريب البميومتري لو تأثير عمى القوة الانفجارية عند 7369محمد )
( مقارنة 3.37،3.336،:3.33مقارنة النتائج البعدية عند مستوى الدلالة )
نوع مف التدريب عمى القوة القصوى بالتدريب الايزومتري مما يبيف تأثير ىذا ال

 متر سرعة، الارتقاء العمودي ورمي الكرة الطبية. 83وىذا في كؿ مف اختبار 
كما اف التدريب بالتمارينات البميومترية المبرمجة ساىمت إيجابيا في       

تطوير القوة الانفجارية للأطراؼ العموية مف خلاؿ الفرؽ بيف المتوسطات 
ت القبمية والبعدية ولصالح القياس البعدي وىذا مف خلاؿ الحسابية لمقياسا

الاعتماد عمى تمارينات متنوعة وتجنيد أكبمر عدد مف الوحدات الحركية 
المشتركة في العمؿ الوظيفي. وعميو يجب المدربيف إعطاء أىمية لمتدريب 
البيمومتري خلاؿ عممية التخطيط السنوي وادراجو ضمف الدورات التدريبية 

مفة حسب مختمؼ المراحؿ العمرية مف خلاؿ البرمجة العممية والمنيجية المخت
 مف اجؿ الرفع مف مستوى الكفاءة البدنية والميارية للاعبي كرة اليد.

هناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار وىذا ما يؤكد صحة الفرضية "
ولصالح  القبمي والبعدي في تطوير القوة الانفجارية لطمبة تخصص كرة اليد

  ".الاختبار البعدي
 مناقشة الفرضية الجزئية الثالثة:

( اتضح >3( و)39بعد تحميؿ المعطيات ومف خلاؿ نتائج الجداوؿ رقـ )    
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لمباحث اف ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبارات القبمية والبعدية في 
ب( لدى طمبة بعض الميارات اليجومية )ميارة تنطيط الكرة، ميارة دقة التصوي

تخصص كرة اليد لصالح الاختبارات البعدية. وىذا يدؿ عمى اف التمارينات 
البميومترية التي تضمنت تمارينات متنوعة ساىمت في تطوير القوة الانفجارية 
للأطراؼ السفمى مما أدى الى تطوير القدرة عمى الارتقاء والتحكـ في ميارة 

توصؿ كؿ  وىذا كرة اليد.تخصص تنطيط الكرة   ودقة التصويب لدى طمبة 
( الى أىمية التدريبات البميومترية >736مف شنوؼ خالد، ناصر عبد القادر)

والتدريب بالوثب العميؽ عمى تنمية القوى القصوى وتطوير مستوى أداء بعض 
الميارات اليجومية لدى مصارعي الكراتية، وتوصمت الدراسة الى اف استخداـ 

دريب بالوثب العميؽ  افضؿ مف التدريبات التقميدية في التدريب البميومتري والت
تنمية القوة القصوى وتحسيف الأداء المياري، وأوصى الباحثاف بالاعتماد عمى 
 .طرؽ التدريب الحديثة والملائمة لتنمية القوى القصوى وتحسيف الأداء المياري

بميومتري ( اف استخداـ التدريب ال7369ونقلا عف دراسة درويش محمد )       
يسمح بالرفع مف قدرات القفز الأقصى والعمودي والقوة ويحسف بصفة عامة 
لمقدرات البدنية والتقنية، كما اف لمتدريب البميومتري أىمية كبيرة مف أجؿ 
الحصوؿ عمى القدرات الانفجارية لمرياضييف وتحسيف قدرات التناسؽ العضمي 

(Dellal Alexander,2008.) 
استخداـ أف  (=736)و دراسة سعد بف شاعة وأخروفوىذا ما توصمت الي

 المياراتبرنامج تدريبي بميومتري لو تأثير ايجابي عمى تحسيف بعض 
ىناؾ علاقات ارتباط معنوية بيف استخداـ و كرة الطائرة رياضة الأساسية في 

 لكرة الطائرة.برنامج تدريبي بميومتري وتحسيف الميارات الأساسية 
هناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار فرضية "وىذا ما يؤكد صحة ال

القبمي والبعدي في تحسين بعض المهارات الهجومية لطمبة تخصص كرة اليد  
  ولصالح الاختبار البعدي".
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  الخاتمة:
عمى الاىتماـ بشتى جوانب التحضير حيث الاعتماد  ترتكزكرة اليد رياضة 

الارتقاء بمستوى  إلىخططي يؤدي والتكامؿ بيف الجانب البدني والمياري وال
 باستخداـ التماريف  التدريب أفنتائج الدراسة عمى  وأسفرتالأداء الرياضي، 

للأطراؼ صفة السرعة والقوة الانفجارية ساىـ في تطوير  ة المتنوعةالبميومتري
ميارات اليجومية لطمبة تخصص كرة اليد، تحسيف ال وأدى إلى العموية والسفمية
 التنوع في نماذج التدريب البميومتري حسب كؿ مرحمة عمريةب  ويوصي الباحث

دماج دراجطرؽ تدريبية مساعدة لمتدريب البميومتري لتطوير المياقة  وا   البدنية وا 
التمرينات البميومترية ضمف البرامج التدريبية حسب مختمؼ مراحؿ وفترات 

 التدريب.
 في الدراسة: ستخدمةالمالمراجع  .8
 المراجع بالعربية: -
التدريب البميومتري لصغار ، (<733)، محمج جابر بريقع إبراىيـ السكري خيرية -

 ، منشأة المعارؼ، الاسكندرية.7، جالسف
، دائرة المعارؼ الرياضية وعموـ التربية الرياضية، (:733)وآخروفأميف الخولي  -

 دائرة الفكر العربي، القاىرة.
ات البميومترية لتحسيف القوة أثر استخداـ التدريب، (;736)بف زياد حسيف واخروف -

، مجمة تفوؽ في عموـ الانفجارية لمرجميف والانجاز الرقمي في الوثب الطويؿ
المركز الجامعي نور  ،36، العدد:3وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، المجمد 

 . <8-88ص ،يض، الجزائرالبشير الب
بطريقة التدريب  رينات بميومتريةتم أثر، (7376)حمادة حاجي، مرتات محمد -

الدائري عمى تحسيف القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية لدى لاعبي كرة اليد فئة 
 .=:6-697، ص37، العدد67، المجمدسنة :6أقؿ مف 

ماىي لمنشر والتوزيع، ، اليجوـ والدفاع في كرة اليد، (:736) خالد حمودة -
 .الاسكندرية

مترية بطريقة التدريب الدائري عمى أثر تمرينات بميو ، (7369) درويش محمد -
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 :6تحسيف القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية لدى لاعبي كرة اليد فئة أقؿ مف 
 .8، اطروحة دكتوراه، جامعة الجزائرسنة

تأثير التدريبات البميومترية عمى تنمية ، (>736)شنوؼ خالد، ناصر عبد القادر -
أداء بعض الميارات اليجومية لدى القوى القصوى وعلاقتيا بتطوير مستوى 

، المجمة العممية العموـ التكنولوجية سنة( <6->6مصارعي الكراتية ذكور أواسط )
 .668->=، ص36، العدد 69والرياضية، المجمد لمنشاطات البدنية

( في التدريب 6وعة العممية ))الموس، (7368) طمحة حساػـ الديف وآخروف -
 .، دار المعارؼ، القاىرةضيياالر 

، دار أمجد لمنشر التدريب المياري في كرة اليد، (;736) فدوى خالد رشدي -
 والتوزيع، عماف.

، عماد الديف (>733) محمد حسف علاوي، كماؿ الديف عبد الرحماف درويش -
، مركز الكتاب نظريات وتطبيقات-الإعداد النفسي في كرة اليدعباس أبوزيد، 
 لمنشر، عماف.

، ة البحث العممي في العموـ الانسانية تدريبا عمميمنيجي، (7339) موريس أنجرس -
 ، دار القصبة لمنشر، الجزائر.7ط

تمارينات خاصة بالكرات الطبية في تطوير  إعداد، (;736)موفؽ عيسى خضير -
القوة الإنفجارية للأطراؼ العميا والسفمى وبعض الحالات الثابة بكرة القدـ لدى كمية 

 .=8:، ص، جامعة بغداد، العراؽ37دد، الع=7، المجمدالتربية الرياضية
اثر استخداـ برنامج تدريب بميومتري عمى  (،=736وآخروف)، بف شاعةسعد  -

الضرب  ،الأساسية )الإرساؿ الساحؽ، حائط الصدبعض الميارات تحسيف 
، مجمة تفوؽ في عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية ،الساحؽ( بالكرة الطائرة

 .:;-:: ص ،يض، الجزائرالمركز الجامعي نور البشير الب ،8العدد ،8المجمد 
 المراجع بالاجنبية: -

- El ouirghioui, et ALL (2016), Etudes comparative des effets de deux 

méthodes d’entrainements : la Pliométrie et l’isométrie combinée à la 

Pliométrie sur la force explosivité des membres inférieurs, Journal of 

Sports and Physical Education, Volume 3, Issue 5,pages37-44. 

 - Graïri, S (1999), Etude comparative de la force musculaire des 

jambes des Handballeurs par rapport à celles des athlètes des jeux 

collectifs (FB-VB-BB), Mémoire de fin d'études supérieures. 
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https://archipel.uqam.ca/5361/1/M12626.pdf, consulter le 25/10/2021 

a 20.30. 

- Guillaume Leblanc (2012), l’Impact d’un entrainement pliométrique 

sur l’accomplissement d’un parcours représentatif d’une présence sur 

glace au hokey, québec. 

 https://archipel.uqam.ca/5361/1/M12626.pdf consulte le 30-06/2021a 

20:25.  

 - M.l Krideche, Hichem Gheribi (2016), Effets D'un Programme De 

Pliométrie Sur L’évolution De La Performance De La Détente 

Verticale Et Les Paramètres Morphologiques, LE DEFI, Volume 8, 

Numéro 2, Pages 49-56. 

 - Saliha ZAKI et ALL (2007), Impact d’un programme 

d’entrainement pliométrique sur le développement de la détente chez 

les handballeurs, Revue Scientifique Spécialisée des Sciences du 

Sport, alger, Volume 2, Numéro 2 , Pages 46-51. 

- Stéphane BALLI (2015), Effets d'un entraînement pliométrique sur 

la qualité des appuis, la vitesse de course chez des footballeurs 

amateurs, université de fribourg, suisse. 

- Thierry N(1988), Les Fondements pédagogique et Techniques du 

hand-ball, Ed Amphora, Paris. 
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