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 .برنامج تجريبي، البلايهمترك، القهة الانفجارية، الترهيب، كرة اليجالكلسات السفتاحية : 
 ملخص البحث :
احدى  لأنياوالفعاليات الرياضية اغمبيا  معظم الأنذطةكبيرة في  أىسية الانفجاريةان لمقهة 

إذ يعفد الركيفزة الاساسففية  الرياضفية البفدني اليفي يسيفز الالعفا  الإعفدا لسكهنفات  الأساسفيةالرففات 
بذل جيد كبيفر لمهوفهل إلفع اعمفع  ض الرياضات اليي ييطمب من الرياضيفي ميارة القفز في بع

الذامل والسيكامفل لمعبفة عمفع وففس الاسفمه  العمسفي السبشفي عمفع ا ييفار  والإعدا نقطة من القفز، 
كفف ل لعبففة مففن  اليففدكففرة و  نجففاح عسميففة اليففدريب أسففاسالطرائففس والهسففائل اليدريبيففة الرففحيحة ىففه 

ففففي  فففر   الأفزفففلالاسفففمه   أيبفففا عمفففع  إيقانيفففااليفففي يعيسفففد ففففي  الأساسفففيةليفففا مبا ؤىفففا  الألعفففا 
العمسية الحديثة  الأسسعن  ريس اليدريب وعمع وفس  الانفجاريةومبدأ يطهير وفة القهة ، اليدريب

السرففاحب لد ففة  القففهةيطففهير عشرففر  إلففعالسيسففة  رهوففا  فففي الألعففا  اليففي يحيففاج  الأمففهرمففن 
ييطمفب و  مفن الثبفات ومفاج فة ومفن الحركفةحركفات مخيمففة  إ اء إلفعيحياج  إنيا الا اء، فزلا  عن

قا  بيهافس وانديابية و  ة حركية فائقة لاريبا يا اريبا ا  وثي من وضع إلع آ رمن اللاعب الانيقال 
 الانفجاريفةييطمفب مفن اللاعبفين ان لسيمكفها وففة القفهة  يفدكفرة البعزيا مع بعفض  وكفهن ميفارات 

ليرفهيب ا السيفارات السخيمففة لمعبفة ومشيفا ميفارة بف  اءالقيفا   ىم ففيمفن الرففات اليفي يدفاعد لأنيا
إذ  اة السبففار  يجففةني فففي ميففماليجهميففة لسففا ليففا مففن يفف ثير  يففدكففرة الميففارات  أىففماليففي يعففد مففن  بففالقفز

سيارة من  لال يذه اللذا لجب عمع السدربين الاىيسا  ب اليجه  وسائل أ هى من  وأوبحتيطهرت 
وفحيحة والعسفل  أسفسوفس مشاىج يدريبية مديشدة عمع  الانفجاريةاليركيز عمع يطهير وفة القهة 

البفاحثهن  اسفيخد ، امفا مفشيج البحفق فقفد اليرفهيب إ اءالد فة ففي  إلععمع يهجيو اىيسا  اللاعبين 
السدرسفة اليخررفية لاعبفي البحفق مفن  عيشفة تذو السجسهعفات السيكاف فة، وي لفف السشيج اليجريبفي

( 82والبففالع عففد ىم   8102/8102 بكففرة اليففد لمذففبا  لمسهسففم الرياضففي  لففالع -السهىبففة  لرعالففة
 .( لاعبين2كل مجسهعة من   ي لف يقديسيم إلع ثلاث مجاميع يجريبيةلاعب يم 
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Research Summary  :  

Explosive strength is of great importance in most sports activities 

and events, mostly because it is one of the basic characteristics of the 

physical preparation components that characterize sports, as it is the main 

pillar in the skill of jumping in some sports that require sport to make a 

great effort to reach the highest point of jumping, and the comprehensive 

and integrated preparation of the game. According to the scientific method 

based on choosing the correct training methods and means, it is the basis 

for the success of the training and handball process, as any game has its 

basic principles that depend on mastering the best method in training 

methods, and the principle of developing the quality of strength Explosive 

through training and according to modern scientific foundations is an 

important matter, especially in games that need to develop the strength 

component accompanying the accuracy of performance, in addition to that 

it needs to perform various movements of stability and surprise and 

movement and requires the player to move from one situation to another 

with harmony, fluidity and movement accuracy Super because it is closely 

related to each other and the fact that handball skills require players to 

possess the characteristic of explosive power because it is one of the 

characteristics that help them in performing the various skills of the game, 

including the skill of shooting with jumping, which is one of the most 

important offensive handball skills because of its It is an important 

influence on the outcome of the match as it has evolved and has become 

one of the most powerful means of attack. Therefore, the coaches must 

pay attention to this skill by focusing on developing the quality of the 

explosive force according to training curricula based on sound foundations 

and work to direct the players ’attention to accuracy in the performance of 

the correction. As for the research method, the researcher used the 

experimental approach with equal groups, and the research sample 

consisted of players from the specialized school for talent sponsors - 

Diyala handball for youth for the sports season 2018/2019 and the number 

(24) players were divided into three experimental groups consisting of 

each group of (8) Players. 
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 السقجمة: – 1
قفهة اليفي لسكفن اسفيخداميا بسجفال واسفع لم الهسفائل اليدريبيفوالبلايفهمير  أحفد  سريشفاتيعد ي

اليفي لسكفن الع انيفاج مخيمفف الحركفات الرياضفية  واليي يؤ ل حيسا   ليطهير ر و  الأفعال العزمية
الاسيعانة بيا من الشاحية السيدانية  رهوا في مجال  اليدريب الرياضي الفذل لفو علا فة بيطفهير 

حيفففق لذفففكل وزن الجدفففم ذايفففو مقاومفففة  ييػمفففب عمييفففا  ،  الرياضفففيةالخاوفففة لسخيمفففف الألعفففا القفففهة
واليفففي يحيفففهل عمفففع العديفففد مفففن الحركفففات  القففففز ميفففة  رهوفففا عشفففد أ اء حركفففات العزفففلات الدا

الدورانيففة الثانهيففة اليففي يحرففل فففي أجففزاء الجدففم السخيمفففة  الففذراعين ، والففرجمين،  والجففذ ( سففهاء 
الجدم أ  عمع حهاجز مخيمففة الاريفاعفات أ  عمفع مدفا ب أكانت ىذه القفزات عمع الأرض بهزن 

معظفففم كبيفففرة ففففي  أىسيفففة الانفجاريفففةان لمقفففهة (، و 42  0220 عفففلاول ورضفففهان شا يس ا  عمفففع وففف
البفدني اليفي  الإعفدا لسكهنفات  الأساسفيةاحفدى الرففات  لأنيفاوالفعاليات الرياضية اغمبيا  الأنذطة

الاساسية في ميارة القففز ففي بعفض الرياضفات اليفي ييطمفب  إذ يعد الركيزة الرياضية يسيز الالعا 
الذفامل والسيكامفل لمعبفة  والإعفدا من الرياضة بذل جيد كبير لمهوهل إلع اعمفع نقطفة مفن القففز، 

 أسففاسعمففع وفففس الاسففمه  العمسففي السبشففي عمففع ا ييففار الطرائففس والهسففائل اليدريبيففة الرففحيحة ىففه 
 إيقانيفااليفي يعيسفد ففي  الأساسفيةليا مبا ؤىفا  الألعا ك ل لعبة من  اليدكرة نجاح عسمية اليدريب و 

عففن  ريففس  الانفجاريففةومبففدأ يطففهير وفففة القففهة ، فففي  ففر  اليففدريب الأفزففلالاسففمه   أيبففا عمففع 
السيسفة  رهوفا  ففي الألعفا  اليفي يحيفاج  الأمفهرالعمسية الحديثة مفن  الأسساليدريب وعمع وفس 

حركفات مخيمففة  إ اء إلفعيحيفاج  إنيفا احب لد فة الا اء، فزفلا  عفنالسرف يطفهير عشرفر القفهة إلفع
بيهافس وانديابية  من وضع إلع آ رييطمب من اللاعب الانيقال و  من الثبات ومفاج ة ومن الحركة

ييطمفب مففن  يفدكفرة القفا  بعزفيا مفع بعفض  وكففهن ميفارات و  فة حركيفة فائقفة لاريبا يفا اريبا ففا  وثي
 بففف  اءالقيفففا   ىم ففففيمفففن الرففففات اليفففي يدفففاعد لأنيفففا الانفجاريفففةالقفففهة  اللاعبفففين ان لسيمكفففها وففففة

اليجهميفة  يفدكفرة الميفارات  أىفماليي يعفد مفن  ليرهيب بالقفزا السيارات السخيمفة لمعبة ومشيا ميارة
لففذا لجففب  وسففائل اليجففه  أ ففهى مففن  وأوففبحتيطففهرت إذ  اة السبففار  يجففةني فففي ميففملسففا ليففا مففن يفف ثير 

وفففس  الانفجاريففةسيففارة مففن  ففلال اليركيففز عمففع يطففهير وفففة القففهة يففذه الالاىيسففا  بعمففع السففدربين 
 إ اءالد فة ففي  إلفعوحيحة والعسل عمع يهجيو اىيسفا  اللاعبفين  أسسمشاىج يدريبية مديشدة عمع 

 .اليرهيب
 مشهجية البحث وإجرا اته السيجانية: – 2
 مشهجية البحث: 1 – 2

 ذو السجسهعات السيكاف ة لسلائسيو  بيعة البحق. السشيج اليجريبي الباحثهن  اسيخد فقد 
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 مجتسع البحث وعيشته: 2 – 2
 لفففالع لمسهسففففم  –لاعبفففي السدرسففففة اليخررفففية لرعالفففة السهىبفففة البحفففق مفففن  عيشفففةيففف لف 

%( مففن مجيسففع 011  بشدففبةليسثمففه عيشففة البحففق (، 82والبففالع عففد ىم   8102/8102 الرياضففي
 لكل مجسهعة. لاعبين( 2يقديسيم إلع ثلاث مجاميع يجريبية وبها ع  يم البحق 

 الاجهزة والاداوات ووسائل جسع السعلهمات: 3 – 2
 وسائل جسع السعلهمات: 1 – 3 – 2

يدففجيل  ةاسففيسار يدففجيل نيففائج الا يبففارات،  ةاسففيسار ة، والاجشبيفف ةالسرففا ر والسراجففع العربيفف
 ا يبارات ومقاييس.، ةالقياسات الجدسي

 الاجهزة والاداوات السدتخجمة في البحث: 2 – 3 – 2
شففريل لقيففاس (، Nikone D5000(، كففامرة يرففهير نففه   Dellحاسففبة لا  يففه  نففه   

 انهنية  يدالقانهني ، وكرات  يدممعب كرة ال، مكيبية وأ واتسم ( 5شريل لاوس بعرض   ، الطهل
 ميففزان  بففي، (8سففاعة يه يففت عففد   ، بف ففات مخيمفففة ( أوزان  بففار حديففدل ،  إثقففال، (01عففد   

 ، وافرة.لقياس الهزن 
 اجرا ات البحث السيجانية: 4 – 2
 الاختبارات السدتخجمة في البحث: 1 – 4 – 2

  باسيخدا  الا يبارات اليالية الباحثهن   ا 
 اختبار الترهيب بالهثب عالياً :

   ة اليرهيب من الهثب عاليا  . :الغرض من الاختبار
ويكفففففهن السدفففففافة بفففففين القفففففائسين سفففففم( 051، جيفففففاز وثفففففب عفففففال باريففففففا   ( كفففففرة يفففففد08  :الأداوات

( فيحففففات كفففففل 2، سففففيارة مففففن القسفففففاش أو الدففففمم القففففهل لػطفففففي السرمففففع يسامففففا  مفففففع وجففففه    (8 
 سم( يسثل الزوالا الأربع لمسرمع لد ة اليرهيب. 01×  سم 01مشيا  

جيففففففاز لميففففففد السرففففففهبة( وأمففففففا   ففففففائم لقففففففف اللاعففففففب  مففففففف  ففففففل البدالففففففة  يبعففففففا   :طريقةةةةةةة الأداا 
 .الهثب مباشرة مسدكا  بالكرة

 طفففففهات ثففففففم يفففففؤ ل اليرفففففهيب مففففففع الهثفففففب عاليفففففا  إلففففففع  4-8يبفففففدأ اللاعفففففب ففففففي أ ففففففذ مفففففن 
 ( .2( وأ يرا  إلع  4( ثم إلع  8( ثم إلع  0السربع  

 .شيا إلع مربع من السربعات الأربع( كرة ثلاثا  م08مرات أل لره    4لكرر الأ اء 
 عد  أ ذ أكثر من ثلاث  طهات . قهاعج :ال
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حيدفففففب ي –يحيدفففففب نقطفففففة مفففففن   فففففهل الكفففففرة ففففففي السربفففففع السخرففففف  لميرفففففهيبة   التدةةةةةجيل :
لا يحيدفففففب نييجفففففة اليرفففففهيبة اليفففففي ييحفففففر  مشيفففففا اللاعفففففب  –. وففففففرا  لميرفففففهيبة  فففففارج السربفففففع

 (512  8110 من ثلاث  طهات  الخياط والحيالي أكثر

 
 الترهيب من القفز( يبين اختبار 1الذكل )

 (56: 1997)حدانين: اختبار القفز العسهداي من الثابت Vertical Jump Test 
 .الهجف من الاختبار 

  ياس القهة الانفجارية لعزلات الرجمين.
 .الاداوات والسدتلزمات 

( ، لهحفففة  ذفففب مرفففبهغة بفففالمهن 4.01حفففائل اممفففس لا لقفففل اريفاعفففو مفففن الارض عفففن  
سفم(، مدفحه  السػشيدفيه ،  8بفالمهن  الابفيض  بفين كفل  فل وآ فر  الاسه  ويرسم عمييفا  طفهط 

 طعفة  سففاش لسدففا علامففات السدففحه  بعففد  ففراءة  كففل  محاولففة لمسخيبففر، يرسففم  ففل ميعامففد عمففع 
 سم(.41الحائل بطهل  

 . وصف الاداا 
لػسس السخيبر اوابع يده السسيزة بالسدحه  ثم لقفف مهاجيفا  الفع المهحفة ويسفد الفذراعين عاليفا   -

 .لا رع ما لسكن ويحد  علامة بالسدحه  عمع المهحة ملامدة العقبين للارض
 سم(. 41لديدير السخيبر بعد ذلم ليقف بجانب المهحة بحيق يكهن القدمان عمع  ل الف   -
لقففه  السخيبففر بارجحففة  الففذراعين  للاسفففل والففع الخمففف  مففع ثشففي الجففذ  للامففا  والاسفففل وثشففي  -

 لقائسة  فقل.الركبيين الع وضع الزاوية ا
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لقه  السخيبر بسد الركبيين والرفع بالقدمين معا  لمهثفب للاعمفع مفع ارجحفة الفذراعين بقفهة للامفا   -
الاعمففع والهوففهل بيسففا الففع اعمففع اريفففا  مسكففن بحيففق يقففع علامففة السدففحه  فففي اعمففع نقطففة 

 يرل الييا.
بدففيطة بففين  لعطففع  السخيبففر ثففلاث محففاولات ويحدففب لففو افزففل محاولففة مففع وجففه  فيففرة راحففة -

 محاولة وا رى.
 الهثب للاعمع  من وضع الثبات وليس  با ذ  طهة او الاريقاء . -
 لفزل و هف الحكم  عمع  مشزدة بالقر  من السخيبر حيع لديطيع  راءة الشيائج. -

 .ا ارة السخيبر 
 مدجل لقه  بالشداء عمع الاسساء ويدجيل الشيائج. -
 حكم لقه  بحدا  الدرجات وملاحظة الا اء. -

 .حداب الجرجات 
 رجة السخيبفر ىفي عفد  الدفشييسيرات بفين الخفل الفذل لرفل اليفو مفن وضفع اله فهف والفذراعين  -

 عاليا  والعلامة اليي يؤشرىا نييجة الهثب للاعمع مقربة الع ا ر  سشييسير.
 التجربة الاستطلاعية: 2 – 4 – 2

السػمقففففة لسديريففففة الذففففبا  والرياضففففة فففففي  اعففففة اليجربففففة الاسففففيطلاعية بففففءجراء  البففففاحثهن   ففففا 
الدفففففاعة اليجربفففففة الرئيدفففففة وذلفففففم ففففففي مفففففن  فففففارج ( 4وعمفففففع  فففففلا  عفففففد    بعقهبفففففة - لفففففالع  –

وكفففففففففان اليفففففففففدف مفففففففففن اليجربفففففففففة معرففففففففففة ، 2/2/8102السهاففففففففففس  الاربعفففففففففاءيفففففففففه  الثانيفففففففففة  يفففففففففرا  
السعه فففففات والرفففففعهبات اليفففففي  فففففد يظيفففففر عشفففففد اجفففففراء اليجربفففففة الرئيدفففففة بيفففففدف يجاوزىفففففا فزفففففلا  

 عن الاىداف الآييففة 
 اله هف عمع مدى كفالة الا وات والاجيزة السديعسمة في البحق. .0
 الا يبارات السديخدمة ويشفيذىا. لإجراء فزليعرف الطريقة الأ .8
 لا ائيا. اللاعبالا يبارات ومدى امكانية  لإجراءيعرف اله ت السديػر   .4
 عمع واجبايو. يدريب فريس العسل السداعد .2

 الاختبار القبلي: 3 – 4 – 2
وذلففففففم فففففففي  اعففففففة لسديريففففففة عيشففففففة البحففففففق للافففففففرا  الا يبففففففارات القبميففففففة بففففففءجراء الباحففففففق   ففففففا 

و ففففففد  00/2/8102 ينالسففففففهافق الاحففففففد بعقهبففففففة وذلففففففم فففففففي يففففففه  – لففففففالع  –الذففففففبا  والرياضففففففة 
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روعفففففففي يثبيفففففففت السيػيفففففففرات جسيعيفففففففا مفففففففن حيفففففففق السكفففففففان والزمفففففففان والطريقفففففففة مفففففففن اجفففففففل يهحيفففففففد 
 وييي ة الظروف نفديا او مذابية ليا عشد اجراء الا يبارات البعدلة.

 السشهج التجريبي: 4 – 4 – 2
وكففففففذلم الدففففففا ة اوففففففحا  الخبففففففرة فففففففي وبسدففففففاعدة الدففففففيد مففففففدر  الفريففففففس  البففففففاحثهن   ففففففا 

ويهجيففففففاييم فففففففي وضففففففع السشففففففاىج  أرائيففففففموذلففففففم للاسففففففيفا ة مففففففن مجففففففال اليففففففدريب فففففففي كففففففرة اليففففففد 
، ولػالفففففة 8102/ 00/2 بيفففففاري  يفففففم يشفيفففففذىا  مشفففففاىج يفففففدريبيبءعفففففدا   البفففففاحثهن   فففففا اليدريبيفففففة. 

وحففففففدات وبها ففففففع ثففففففلاث  أسففففففابيع( 2  إذ اسففففففيسر السففففففشيج لسففففففدةعيشففففففة ال افففففففرا عمففففففع  4/2/8102
 فففففلال الالفففففا   ( وحفففففدة يدريبيفففففة لكفففففل مجسهعفففففة يجريبيفففففة82أل بسجسفففففه    الأسفففففبه يدريبيفففففة ففففففي 

 - ، و دم السشيج إلع ثلاث ا دا  رئيدة الاحد، الاربعاء والخسيس(
 ( داقيقة .11القدم التحزيري ) 
 ( داقيقة  ويقدم إلى قدسين :71القدم الرئيدي )-  
 (   يقة .81  الييدلفالأ اء السيارل لسيارة  -أ 

 (   يقة.51  الانفجاريةيطهير وفة القهة  –  
 ( 11القدم الختامي . ) 

( نسفففففاذج لهحفففففدات يدريبيففففة لكفففففل مجسهعفففففة كفففففل نسفففففهذج لحيفففففهل 2  البفففففاحثهن  تو ففففد أعفففففد
ومجسفففففه   الأثقفففففالعمفففففع شفففففدة اليفففففدريب لكفففففل مجسهعفففففة ويحيفففففهل عمفففففع اليسفففففارين السدفففففيعسمة ففففففي 

 ة الراحة البيشية . الحجم اليدريبي لميسرين الهاحد ومد
  -  آلايية الإجراءاتييزسن السشيج اليدريبي  إذ

 أنففففها ثففففلاث  البففففاحثهن  تالبحففففق اسففففيعسم يحقيففففس ىففففدف مففففن اجففففل شةةةةجة التةةةةجريب السدةةةةتعسلة :
-21يففففففدربت السجسهعففففففة الاولففففففع بذففففففدة   إذ الانفجاريففففففة،مففففففن الذففففففدة فففففففي يطففففففهير وفففففففة القففففففهة 

% ( وان 55-51%( والسجسهعفففففففففففففففففة الثالثفففففففففففففففففة بذفففففففففففففففففدة  05-55% ( والثانيفففففففففففففففففة بذفففففففففففففففففدة  01
ثفففففلاث مفففففن العمسفففففاء ا يمففففففها  أراء إلفففففعالثلاثفففففة مفففففن الذفففففدة  الأنفففففها اسفففففيشد عشفففففد ا ييفففففاره  البفففففاحثهن 

 . الانفجاريةفي يحديد الذدة السشاسبة ليطهير وفة القهة 
جعفففففل الحجفففففم اليفففففدريبي لمهحفففففدة  إلفففففع البفففففاحثهن  تالسفففففشيج اليفففففدريبي عسمفففففعشفففففد وضفففففع  الحجةةةةةم:

 ميداويا  لدى مجسهعات عيشة البحق جسيعيا .  غيراليدريبية الهاحدة 
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ان مففففدة الراحففففة البيشيففففة بففففين الدففففييات مخيمفففففة بففففين السجففففاميع اليجريبيففففة الثلاثففففة نييجففففة الراحةةةةة : 
 دة كمسففففا زا ت مففففدة الراحففففة البيشيففففةفعففففت الذففففوكسففففا معمففففه  كمسففففا اري لأنففففو لا ففففيلاف الذففففدة بيشيسففففا

عمفففففع جعفففففل مفففففدة الراحفففففة حيفففففع اسفففففيعا ة  البفففففاحثهن  تلفففففذلم عسفففففد(، 01  0225 حدفففففا  الفففففدين 
كفففففل مفففففن   سفففففسيد  إليفففففو أشفففففارلكفففففي لدفففففيعيد اللاعفففففب نذفففففا و وىفففففذا مفففففا  الأثفففففرلفففففو  لأنفففففوالذففففففاء 

Schmid 0228  422 وبريشيفففففففففففففففففففففا ) Brihenbum  0222  210 ان مفففففففففففففففففففففدة الراحفففففففففففففففففففففة " )
 ". القهى والبدء باليسرين الذل يميولجب ان يكهن كافية لاسيعا ة 

 
 

 (1ججول )
 للسشهج التجريبي لكل مجسهعة الأسبهعيبين الذجة 

 الأسابيع شجة التجريب
 السجسهعة الاولى السجسهعة الثانية السجسهعة الثالثة

 الاول 45% 51% 55%
 الثاني 51% 55% 61%
 الثالث 55% 61% 65%
 الرابع 51% 55% 61%
 الخامس 55% 61% 65%
 الداداس 61% 65% 71%
 الدابع 55% 61% 75%
 الثامن 51% 65% 81%
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 الاختبار البعجي: 5 – 4 – 2

 الاحفففففد عيشفففففة البحففففففق ففففففي يفففففه  بفففففءجراء الا يبفففففارات البعدلفففففة عمفففففع اففففففرا  البفففففاحثهن   فففففا 
 - لفففففففالع  –وذلفففففففم ففففففففي  اعفففففففة السػمقفففففففة لسديريفففففففة الذفففففففبا  والرياضفففففففة . 0/01/8102السفففففففهافقين 

الفففففع يهحيفففففد الظفففففروف جسيعيفففففا اليفففففي اجريفففففت فييفففففا الا يبففففففارات  البفففففاحثهن  تو فففففد عسفففففدبعقهبفففففة 
القبميففففة مففففن حيففففق الزمففففان والسكففففان والطريقففففة السيبعففففة فففففي يشفيففففذ الا يبففففار كففففي لكففففهن اللاعبففففهن 
جسفففففيعيم يحفففففت  فففففروف واشفففففيراكات واحفففففدة. ال يثبيفففففت السيػيفففففرات كميفففففا مفففففا عفففففدا ميػيفففففرا  واحفففففدا  

 وىه السيػير السديقل.
 

 الهسائل الاحرائية: 5 – 2
الحرففففففففهل فففففففففي اسففففففففيخراج الشيففففففففائج و  SPSS ةالاحرففففففففائي ةالحقيقفففففففف البففففففففاحثهن  اسففففففففيخد 

 عمع البيانات.
 عرض الشتائج وتحليلها ومشاقذتها: – 3
عةةةرض نتةةةائج الاوسةةةاة الحدةةةابية والانحرافةةةات السعياريةةةة للاختبةةةارين القبلةةةي والبعةةةجي  1 – 3

الانفجارية لعزلات الرجلين لجى العيشة قبل وبعج التجربة )القفةز القهة للسجاميع الثلاث للاختبار 
 العسهداي من الثبات(.

 (2ججول )
القهة ( السحدهبة لاختبار Tيبين قيم الاوساة الحدابية والانحرافات السعيارية وقيسة )

 للسجسهعات التجريبية الثلاث الانفجارية للرجلين
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 ندبة الخطأ الجلالة
  Tقيسة 

 السحدهبة
 الاختبار القبلي الاختبار البعجي

 الاختبارات
 س   + ع س   + ع

 الأولىالسجسهعة  41.511 5.962 59.412 2.481 12.185 1.11 معشهي 
 السجسهعة الثانية 41.725 5.714 61.642 2.342 11.124 1.11 معشهي 
 السجسهعة الثالثة 42.124 5.672 61.278 2.214 11.974 1.14 معشهي 

نتةةةائج الاوسةةةاة الحدةةةابية والانحرافةةةات السعياريةةةة للاختبةةةارين القبلةةةي والبعةةةجي عةةةرض  2 – 3
 .للسجاميع الثلاث للاختبار مهارة الترهيب بالقفز بكرة اليج

 (3ججول )
مهارة الترهيب ( السحدهبة لاختبار Tيبين قيم الاوساة الحدابية والانحرافات السعيارية وقيسة )

 للسجسهعات التجريبية الثلاثبالقفز بكرة اليج 

 ندبة الخطأ الجلالة
  Tقيسة 

 السحدهبة
 الاختبار القبلي الاختبار البعجي

 الاختبارات
 س   + ع س   + ع

 الأولىالسجسهعة  7.82 0.85 9.93 0.99 4.75 0.00 معشهي 
 السجسهعة الثانية 7.94 1.12 10.13 1.26 5.34 0.01 معشهي 
 السجسهعة الثالثة 7.88 1.03 10.45 1.24 5.83 0.00 معشهي 

البعةةجي  -نتةةائج الاوسةةاة الحدةةابية والانحرافةةات السعياريةةة للاختبةةارين البعةةجي عةةرض  3 – 3
 .للسجاميع الثلاث للاختبار قيج البحث

 (4ججول )
لاختبار القهة  البعجي -البعجي  يبين قيم الاوساة الحدابية والانحرافات السعيارية لاختبار

 وندبة الخطأ للسجسهعات التجريبية الثلاثالانفجارية للرجلين ومهارة الترهيب بكرة اليج 

 الجلالة
ندبة 
 الخطأ

 السجسهعة الاولى السجسهعة الثانية السجسهعة الثالثة
 الاختبارات

 س   + ع س   + ع س   + ع

 59.412 2.481 61.642 2.342 61.278 2.214 0.00 معشهي 
القهة الانفجارية 

 للرجلين

 9.93 0.99 10.13 1.26 10.45 1.24 0.00 معشهي 
مهارة الترهيب 

 بالقفز

 مشاقذة الشتائج: 2 – 3
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ىشففففففففا  فر ففففففففا  معشهيففففففففا  فففففففففي  إنالشيففففففففائج  يففففففففر أ (2( و 4و  (8ول  امففففففففن  ففففففففلال الجففففففففد
 ففففد اثففففر فففففي  اللاعبففففينالسشففففاىج السيبعففففة فففففي يففففدريب  إننيففففائج السجففففاميع الففففثلاث مسففففا يففففدل عمففففع 

 إلفففففع الفففففرجمينىفففففذا اليطفففففهر ففففففي عزفففففلات  البفففففاحثهن فدفففففر يو  القفففففهة الانفجاريفففففة لمفففففرجمينيطفففففهير 
 إلففففففع أ ىالعزففففففمية الزففففففرورية مسففففففا  الأليففففففاف إثففففففارة إلففففففع أ ت إذ الأثقففففففال باسففففففيخدا  يسريشففففففاتال

ييفففف ثر بكامميففففا  إمففففاذلففففم لان العزففففمة عشففففد يعرضففففيا لسففففؤثر ف نيففففا  الانفجاريففففة يطففففهر وفففففة القففففهة
د ييففففف ثر جفففففزء مشيفففففا وىفففففذا لعيسفففففد عمفففففع الذفففففدة السسيفففففزة ليفففففذا السثيفففففر فزفففففلا  عفففففن ذلفففففم فففففف ن او  ففففف

القفففففففففهة ييحدفففففففففن  إن"( Been 0222  88كانفففففففففت مفففففففففؤثرة ومهجفففففففففو ويفففففففففذكر   الأثقفففففففففاليسريشفففففففففات 
مشاسففففففففبة لقففففففففدرات  أثقففففففففالاحيففففففففهى ىففففففففذا اليففففففففدريب عمففففففففع  إذانييجففففففففة اليففففففففدريب السشففففففففيظم و اوففففففففة 

سففففففبب ىففففففذا فزففففففلا  عففففففن أن  "يبعففففففا  ليحدففففففن  ففففففدراييم الأحسففففففالاللاعبففففففين مففففففع اليففففففدرج فففففففي ىففففففذه 
اليطفففففففهر الفففففففع السفففففففشيج اليفففففففدريبي حيفففففففق "يؤكفففففففد آراء  الخبفففففففراء ميسفففففففا ا يمففففففففت مشفففففففابع ثقاففففففففاييم 

  0220 محدففففففن  العمسيففففففة والعسميففففففة ان  البرنففففففامج  اليففففففدريبي  يففففففؤ ل  الففففففع  يطففففففهير الانجففففففاز"
شظم، اذ نجففففففد ان ، بذففففففرط ان يففففففيم اعففففففدا  ىففففففذا السففففففشيج عمففففففع اسففففففاس عمسففففففي  روففففففين ومفففففف (22

كبيفففففر عمفففففع يطففففففهير  يفففففدريبات البلايفففففهميرل السدفففففيخدمة ففففففي ىفففففذا السففففففشيج  فففففد  سفففففاعدت بذفففففكل 
القفففففهة  الانفجاريفففففة لعزفففففلات الفففففرجمين، "اذ ان ىشفففففا  علا فففففة اريبفففففاط عشفففففد زيفففففا ة  فففففهة عزفففففلات 

 .)Dick028:1997:  الرجمين بشيائج القهة الانفجارية اليي لعبر  عشيا بالقفز العسه ل"
د ان ىفففففذه اليفففففدريبات  فففففد  عسمفففففت عمفففففع يحدفففففين سفففففرعة الانيقفففففال الحركفففففي ففففففي كسفففففا نجففففف

اثشففففاء ا اء حركففففة اليييففففؤ والقفففففز وىففففذا مسففففا ا ى الففففع يحدففففين نييجففففة الا يبففففار، اضففففافة الففففع ان 
جمين مففففففن  ففففففلال يشظففففففيم العسففففففل الففففففر   ففففففد اسففففففيست فففففففي يطففففففهير القففففففهة لعزففففففلات ىففففففذه اليسففففففارين

ي ا اء الحركفففففة بدفففففيهلة اممفففففة مسفففففا لدفففففاعد ففففففبفففففين الفففففيقم   والانبدفففففاط لمعزفففففلات الع العزفففففمي
لبحثيفففففو الفففففثلاث سفففففبب يطفففففهر السجسهعفففففات ا البفففففاحثهن عفففففزو فزفففففلا  عفففففن ذلفففففم ي، وبذفففففكل مفففففشظم

 تإلفففففففع إن السعمهمفففففففات اليفففففففي يعطفففففففع برفففففففهرة جساعيفففففففة يفففففففؤ ل إلفففففففع الا يرفففففففا  بالجيفففففففد واله ففففففف
يعطففففففع إضففففففافة السحاولففففففة أبعففففففا  السيعمسففففففين عففففففن حالففففففة السمففففففل والزففففففجر لان السعمهمففففففات اليففففففي 

الففففع  ليرففففحيا الأ طففففاء برففففهرة فر لففففة يففففؤثر سففففمبا  عمففففع زمففففن الأ اء لأنيففففا يففففيم ب سففففمه  يففففدعه
وىففففذا مففففا يففففم الي كيففففد عميففففو  ين مففففن اجففففل يرففففحيا أ طففففاء زميففففل ليففففم،إلقففففاف أ اء جسيففففع السيعمسفففف

فففففففي ان " فيففففففرة يرففففففحيا الأ طففففففاء يعففففففد فيففففففرة مسمففففففة لأنيففففففا يففففففؤ ل الففففففع و ففففففف الشذففففففاط لجسيففففففع 
اعفففففلاه كسفففففا يبفففففين ففففففي الجفففففداول (، 22  0225 الفففففديرل فقفففففل "  لسخطفففففالطفففففلا  ولفففففيس لمطالفففففب ا

ان مجسهعففففففات البحففففففق اليجريبيففففففة الثلاثففففففة  ففففففد يطففففففهرت بذففففففكل مخيمففففففف وميبففففففاين فففففففي ا يبففففففارل 
مففففففن القفففففففز عاليففففففا  ولكففففففن السلاحفففففف  ان السجسهعففففففة اليففففففي  اليرففففففهيبالأ اء الفشففففففي والد ففففففة لسيففففففارة 

اذ أ يففففرت الشيففففائج وجففففه  فرو ففففا   الثالثففففةعففففة ليففففا أكثففففر يفففف ثيرا فففففي يعمففففم ىففففذه السيففففارة ىففففي السجسه 
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الفففففزمن ىفففففذه الففففففرو  إلفففففع اسفففففيخدا  سفففففبب  البفففففاحثهن  وويعفففففز ، معشهيفففففة لرفففففالا ىفففففذه السجسهعفففففة
ييكففففهن لففففدى السففففيعمم  وىففففذه السجسهعففففة إذ مففففن  لالفففف السشاسففففب لميػذلففففة الراجعففففة الففففذل عسمففففت بففففو

د ذلفففففم يقيفففففيم معرففففففة ب  ائفففففو الخفففففا ت ومفففففن ثفففففم لقفففففه  بيرفففففحيا الخطففففف  حفففففال و هعفففففو حيفففففق لعففففف
لمسففففيعمم أن ييعففففرف عمففففع نففففهاحي الزففففعف  كهنففففو زمشففففا" مشاسففففبا" ييففففيامففففن  ففففلال  لذايففففوالسففففيعمم 

وجفففففدت وبفففففذلم ييهلفففففد لدلفففففو يرفففففهرا  كفففففاملا  عفففففن أ ائفففففو  إنففففففي الأ اء ويقفففففه  بيرفففففحيا أ طائفففففو 
البحفففففق  سهعفففففاتره الأمفففففر الفففففذل جعفففففل ىفففففذه السجسهعفففففة ييففففففه  عمفففففع مجيمحفففففاولا  يحدفففففيشو ويطفففففه 

 .السيبقية
 الخايسة  – 2
ذفد  ب السشفاىج اليدريبيفة ان اسفيعسالإلفع  البفاحثهن من  لال الشيائج اليي  يرت يهوفمت  
نفجاريفففة يطفففهير وففففة القفففهة الا إلفففع أ ى%( كفففل مشيفففا  فففد %01-21(  %55-05(  25-01 

أفزففل السشففاىج السدففيعسمة فففي  ه%( ىفف21-01  السففشيج السدففيعسل بذففدةان ، و الأثقففالباسففيعسال 
أسيعسال السشاىج اليدريبية الثلاثة بالذد  السخيمفة الانفجارية، فزلا  عن ليطهير وفة القهة  البحق

ميفففارة اليرففففهيب بفففالقفز بكففففرة اليفففد، ويهوففففي أ ت إلففففع يطفففهير   ففففة  الانفجاريفففةيطفففهير القففففهة  ففففي
، الرجمينلعزلات  الانفجارية%( في يطهير القهة 21-01الي كيد عمع اسيعسال الذدة  ب الباحثهن 

الانفجاريفة، والفرجمين ليطفهير القفهة  جفذ وال الفرجمينلعزفلات  الأثقفالالاىيسا  باسيعسال يسريشفات و 
 .أ رى  ألعا بحهث مذابية باسيعسال الذد  السخيمفة نفديا في  أجراء

 السرادار:
 ،8110،  ار الكيب لمطباعة والشذر، جامعة السهول    كرة اليد ؛ضياء ونهفل محمد الحيالي  الخياط). 
  سعد محدن اسساعيل. ياثير اساليب يدريبية ليشسيفة القفهة الانفجاريفة لمفرجمين والفذراعين ففي   فة اليرفهيب

 .0220البعيد بالقفز عاليا  في كرة اليد، ا روحة  كيهراه، جامعة بػدا ، كمية اليربية الرياضية، 
 القفاىرة ، مركفز الكيفا  لمشذففر ،  0 محفة حدفا  الفدين  وا ففرون(   السهسفهعة العمسيفة ففي اليففدريب ، ط ،

0225. 
  ، 0225عمي الديرل واحسد بطانية   اساليب يدريس اليربية الرياضية ، الار ن ، اربد ، مطبعة الامل. 
   ا يبدفو إبفراىيم مجفدل ، العلا فة بفين مركفز الفيحكم 0228محمد حدن علاول ومحمد نرفر الفدين رضفهان )

القفففد  ، بحففففق مشذففففهر، جامعففففة حمفففهان ، مجمففففة رياضففففة وفشففففهن ، ومدفففيهى الأ اء السيففففارل للاعبففففي كففففرة 
0220. 

 0محمد وفففبحي حدفففانين، حسفففدل عبفففد السفففشعم  الاسفففس العمسيفففة لمكفففرة الطفففائرة و فففر  القيفففاس لميقفففهيم، ط ،
 .0225القاىرة، مركز الكيا  لمشذر، 

 Britteen Homgrey & Sofe . Plauom ethries . Perfrmance and triaimeg for 
Vollyball , 1994 

 Dick. W. Frank. Sport Training principles. 3rd Ed. London. A-C Black, 1997 
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 Peen dx ،, C: the effect Of depth jumpand weight traing on errtical jump 
research uarterly , sports miedicine , 1994 

 Schmid Tbliechen , Pietmarll , treaning , for power erent’s strength . power in 
sport’s , oxford , pypawokom . Biachell Bwblishing , 1992 
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 (1ملحق )
 نسهذج من الهحجات السدتخجمة في البحث

 رقم الىحدة: 
 

 الشهر: الىحـــــدة التدريبــــــــــيت أومــــــــىذج  5
 

 الأول
 زمه الىحدة التدريبيت: 

 
 الهدف :  داقيقة 91

 
 الأسبىع : القهة الانفجارية ومهارة الترهيب بالقفز بكرة اليجتطهير 

 
 الثالث

 المكبن:
 

 الشدة: بعقهبة -دايالى  –قاعة السغلقة وزارة الذباب والرياضة 
 

 اليىم والتأريخ:  % 81
 

 2119/  8/  21 الاحج
 الفئت:

 
 الىقت:   دايالى -السجرسة التخررية لرعاية السههبة  -فريق الذباب 

 
 .عرراً  3

 

زمن  الذجة الستغيرات الزمن اقدام الهحجة ت
 التسرين

تكرار 
 التسرين

الراحة بين  السجاميع
 التسريشات

الراحة بين 
 السجاميع

 السلاحعات

1.  

س
 الرئي

تسارين 
 بالاثقال

دا 41  

دا 11 م 15حسل بار بجون ثقل والسذي لسدافة    61% ثا 41  ثا 35 2 5  دا 1331    

دا 11  
الاستشادا على العهر ودافع ثقل مهضهع 

%61 على القجمين للأعلى ثا 31  ثا 45 2 5  دا 1331    

دا 11 سم31القفز على مدبطة بارتفاع    65% ثا 45  ثا 31 2 5  دا 1331    

دا 11 كغم والقفز على قجم  2حسل كرة طبية زنة  
%65 واحجة ثا 45  ثا 31 2 5  دا 1331    

تسارين 
 مهارية

دا 31  

دا 11 %61 الترهيب على السرمى بالقفز من الثبات  ثا 45  ثا 31 2 5  دا 1331    

دا 11 الترهيب على السرمى بالقفز من فهق  
سم 15مانع بارتفاع   61% ثا 45  ثا 31 2 5  دا 1331    

دا 11 الترهيب على السرمى بالقفز من فهق  
سم 31مانع بارتفاع   65% ثا 45  ثا 31 2 5  دا 1331    

 


