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Article history: Abstract: 

Received: October 2023 th17 As for the problem of the research, it is through the researcher’s 
observation through the video recording that was analyzed of the 

sample of the players of the Specialized Volleyball Center that there is a 

weakness in the performance of the corner player, and this is due to 
not adopting the correct position of the body at the moment of getting 

up, which causes a loss of balance and increases the amount of effort 
expended during The approaching stage, and this may be the result of 

a weakness in the internal strength represented by the torque force of 
the parts of the body involved in performing the pivot and push 

moments, causing mechanically unwanted bends in the relative angles 

of the knee joint, which affects the angles of the upper extremities 
working to aim the ball, so the researcher decided to study this 

problem. Through biokinetic analysis of all performance stages of the 
skill of shooting from the angle and developing resistance exercises 

that may raise the level of muscular strength and skill level towards 

optimal performance. 
The objectives of the research were to prepare resistance exercises to 

develop the force-time curve and the values of some biokinetic 
variables and the accuracy of the skill of aiming from the angle with the 

handball, to identify the statistical differences and the rate of 

development between the pre- and post-tests for the control and 
experimental groups for the force-time curve and the values of some 

biokinetic variables and the accuracy of aiming from the angle with the 
handball. The hand, and identifying the statistical differences between 

the control and experimental groups in the post-test of the force-time 
curve, the values of some biokinetic variables, and the accuracy of the 

skill of aiming from the angle with the handball. 

The researcher used the experimental method in the style of two equal 
groups (experimental and control), and the research sample was the 

players of the Specialized Handball Center in Dhi Qar Governorate, 
whose ages ranged between 14 and 16 years and who represented the 

junior category. Their number was (20) players. (6) players were 

chosen for the exploratory sample and the (14) players represent the 
research sample, representing (70%) of the original population. The 

sample was divided into the control and experimental groups in an 
intentional manner (to ensure the distribution of players into the two 

groups according to heights and playing positions), and each group 
contains (7) players. 

It took (12) weeks to implement the varying resistance exercises at a 

rate of (3 units) per week. The most important conclusions are that the 
varying resistance exercises with this load undulation led to the 

appearance of this amount of                                                   
  development in the values of these biokinetic variables 
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 كينتيكية لتطوير اداء مهارة التصويب من الزاوية بكرة اليد للناشئينالبيو تاثير تمرينات المقاومة على بعض المتغيرات 

 

               thaer.awad@utq.edu.iq                        م.د ثائر عواد جبار           
 مستخلص البحث  

إن جسم الإنسان له خصائص ميكانيكية وحيوية معا ، لذلك يجب وضعهما موضع الاعتبار عند دراسة أية مهارة حركية " وان هذه  
الخصائص لها درجة كبيرة من حرية الحركة بالنسبة لأطرافها التي بالإمكان إحداث تأثير للقوى بين أجزاء السلسلة الكينماتيكية  من  

جهة وتأثير قوى الجسم في سطح الارض من جهة اخرى ، وتكمن اهمية البحث ان تدريبات المقاومة المتباينة تساعد اللاعب على  

خلال  لها  يتعرض  التي  والمواقف   ، الظروف  مختلف  مجابهة  على  قادراً  اللاعب  ليكون   ، ومختلفة  متغيرة  ظروف  تحت  حركات  أداء 
 .أشواط المباراة وبشكل جيد 

اما مشكلة البحث فهي من خلال ملاحظه الباحث من خلال التصوير الفيديوي الذي تم تحليله للعينة على لاعبي المركز التخصصي  
مما يسبب    النهوض ه  ظأتخاذ الوضعية الصحيحة للجسم  لحهذا بسبب عدم  و،  لاعب الزاوية  بالكرة الطائرة أن هناك ضعف في اداء  

فقدان في التوازن ويزيد من مقدار الجهد المبذول خلال مرحلة الاقتراب ، وقد يكون هذا ناتج عن ضعف في القوة الداخلية المتمثلة  
النسبية   الزوايا  في  ميكانيكاً  بها  مرغوب  غير  انثناءات  مسببة  والدفع  الارتكاز  لحظتي  بالأداء  المشتركة  الجسم  لأجزاء  العزم  بقوة 

على   العاملة  العليا  الاطراف  زوايا  يؤثر على  مما  الركبة  من خلال    تصويبلمفصل  المشكلة  هذه  دراسة  الباحث  ارتأى  لذا   ، الكرة 

ووضع تمارين المقاومة التي قد ترتقي بمستوى القوة    لمهارة التصويب من الزاويةلجميع مراحل الاداء الخاصة    كينتيكي التحليل البيو
 . العضلية وبمستوى المهارة نحوى الاداء الامثل

القوة    منحنى  لتطوير  المقاومة  تمرينات  إعداد  البحث هي  اهداف  البيوكي  -وكانت  المتغيرات  بعض  وقيم  ودقة   نتكيةالزمن 
اليد بكرة  الزاوية  التصويب من  للمجموعتين    مهارة  والبعدي  القبلي  الاختبارين  بين  التطور  ونسبة  الاحصائية  الفروق  التعرف على   ،

القوة   والتجريبية لمنحنى  البيوكين  -الضابطة  المتغيرات  اليدودقة    تكيةالزمن وقيم بعض  بكرة  الزاوية  التعرف على    التصويب من  و   ،

  تكية الزمن وقيم بعض المتغيرات البيوكين   -الفروق الاحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي لمنحنى القوة  
 مهارة التصويب من الزاوية بكرة اليد. ودقة 

أستخدم الباحث المنهج التجريبي بأسلوب المجموعتين المتكافئتين )التجريبية والضابطة( ، وكانت عينة البحث وهم لاعبوا  
وكان عددهم    الناشئين سنة والذين يمثلون فئة    16و14الذين تتراوح اعمارهم بين    محافظة ذي قارفي    بكرة اليدالمركز التخصصي  

%( من المجتمع الأصلي ،  70( لاعبا يمثلون عينة البحث و بنسبة )14( لاعبين للعينة الاستطلاعية واختيار )6( لاعباً تم اختيار )20)

وتم تقسيم العينة الى المجموعتين الضابطة و التجريبية بالطريقة العمدية )لضمان توزيع اللاعبين على المجموعتين حسب الاطوال 
 ( لاعبين7ومراكز اللعب( وكل مجموعة تحتوي على ) 

وحدات( اسبوعياً ،اما اهم الاستنتاجات فهي ان تمرينات   3( اسبوع بواقع )12استغرق تطبيق تمرينات المقاومة المتباينة )  
 كينتيكية. قيم هذه المتغيرات البيوالمقاومة المتباينة بهذا التموج بالحمل ادى الى ظهور هذا المقدار من التطور في 

 مقدمة البحث واهميته :  -1
تسعى البحوث العلمية  دائما لأن تحدث تغيرا نحو الأفضل في حياتنا لذا تجد وتبحث عن كل ما هو من شانه أن  

يجعل الحياه أفضل ، وصارت سمة عصرنا البحث عن الحلول علمية التي تستخدم التفكير العلمي من اجل تحسن كل ما  

حاط بنا ونحاول دائما أن نستخدم التقنيات الحديثة والاجهزة العلمية من اجل الوقوف على بعض الحقائق العلمية وبالتأكيد 
 ان العمل اصبح أكثر سهوله بوجود تلك الأجهزة   

مهارة   دراسة  فإن  الزاويةلذا  من  تمكن    اتصويب  الحديثة  البايوميكانيك  مجال  في  الفنية  والأجهزة  والأدوات  الطرائق  باستخدام 
الدارسين من التعرف على تفاصيل ميكانيكية دقيقة تعطينا مؤشرات ضعف الأداء  الفني  التي يتوجب على المدرب تحسينها وفق 

معطيات تدريبية ونقاط القوة التي يتوجب على العاملين في مجال تدريب الكرة الطائرة معرفتها والعمل العلمي الدقيق في كيفية  

توجيه التمرينات المباشرة في علاج نقاط الضعف سواء كانت ذات جوانب مهارية او متطلبات بدنية ومن هنا يجب اعداد الاعب مهاريا  
الشروط   وتطبيق  والانثروبومترية  المورفولوجيا  النواحي  في  الاختلافات  بسبب  وذلك  التطبيقي  العملي  التدريب  اثناء  وبدنيا 

العلمي   الاسلوب  على  اعتمادها  ومدى  المستخدمة  التدريب  خطة  عن  فضلا  لمواصفاتهم  والمناسبة  الصحيحة  البايوميكانيكية 
، وصرف طاقة    التصويب من الزاويةالتدريبي الدقيق ، فتدريبات المقاومة المتباينة تعمل على تطور العضلات العاملة في اداء مهارة  

الشد   الثابت في حصول  العضلي  للانقباض  بالأسلوب  العضلية  القوة  الى  موجه  هو  الاسلوب  هذا   ، الحركي  الواجب  اداء  في  أقل 
العضلي عندما تطول العضلة باتجاه منشأ العضلة وليس باتجاه المركز فالقوة العضلية التي تبذل خلال الانقباض الأيزومتري القصوى  

تتوقف على مقدار زاوية المفصل، إذ يحدد طول العضلة، لذلك تؤدي الزاوية المحصورة بين العضد والساعد آو الزاوية المحصورة بين  

في   أما  العضلية،  للمجاميع  القصوى  الأيزومتري  الانقباض  أثناء  في  المبذولة  القوة  في  كبيراً  دوراً  والجذع  الفخذ  آو  والساق  الفخذ 
الانقباض العضلي المتحرك يحدث تغيير في طولها في حالة الانبساط والانقباض، وتزداد سمكاً، وتبذل عملاً ملموسا لتغلبها على  

  .%( من إجمالي الطاقة المبذولة25-% 20المقاومة التي عرضت كرفع ثقل مثلاً، وتتراوح نسبة فعاليتها الميكانيكية ما بين )
ومن ما تقدم تكمن اهمية البحث في ان تدريبات المقاومة تعمل على تحسين نواتج القوة العضلية للعضلات العاملة التي 

بقيم   تؤثر  البيوكبدورها  المتغيرات  ولمهارة ينتكية  بعض  عامة  بصورة  المهاري  الاداء  في  الاساسي  الجوهر  تعد  انها  حيث 

بصورة خاصة ، وبالتالي وصول اللاعب الى مستوى يمكنه من الاداء بدقة عالية وباقل جهد ممكن من    التصويب من الزاوية
 .   نحو الهدفخلال توجيهه الكرة بقوة وسرعة 

 مشكلة البحث   -2
يشججكل عامججل مهججم  التصججويب مججن الزاويججةاداء مهججارة انسجججام وتناسججق لعمججل المجموعججات العضججلية العاملججة إثنججاء  ان

هججو الوصججول إلججى  التصججويب مججن الزاويججة، وكمججا أن الهججدف مججن مهججارة واساسججي فججي اكمججال الواجججب الحركججي الصججحيح لجج داء 

وتحويججل هججذه السججرعة مججن سججرعة افقيججة انتقاليججة الججى سججرعة مناسججبة خججلال الاقتججراب التججي يجججب أن يحججتف  بهججا اللاعججب 
لضججمان تحقيججق أفضججل و فقججدان السججرعة لحظججة الارتكججاز )لحظججة الججدفع(  لضججمان عججدم  سججرعة عموديججة بزاويججة مناسججبة للارتقججاء 

لتكججون انسججيابية فججي الاداء العججام  جسججم اللاعججب دون أن يحججدث تبججاطئي او خلججل فججي هججذه المهججارةلوضججع ميكججانيكي وحركججي 
 .للمهارة دون توقفات بين اجزاها الذي يسبب بطئ في الاداء 

خلججل أن هنججاك لاحجج  الباحججث  بكججرة اليججدخججلال التصججوير الفيججديوي الججذي تججم تحليلججه للاعبججي المركججز التخصصججي ومججن 
اذ خججوبالتحديججد مرحلججة الججدفع وهججذا بسججبب عججدم أت التصججويب مججن الزاويججةمهججارة اداء اثنججاء  قججيم بعججض المتغيججرات البيوكينتكيججةفججي 

الجهججد المبججذول ، وقججد يكججون هججذا نججاتج زيججادة و اللاعججب فججي تججوازن خلججله الارتكججاز ممججا يسججبب ظججلح للجسججم  الوضججعية الصججحيحة

عججن ضججعف فججي القججوة الداخليججة المتمثلجججة بقججوة العججزم لأجججزاء الجسججم المشجججتركة بججالأداء لحظتججي الارتكججاز والججدفع مسجججببة 
ممججا يججؤثر علججى زوايججا الاطججراف العليججا العاملججة علججى ضججرب  انثنججاءات غيججر مرغججوب بهججا ميكانيكججاً فججي الزوايججا النسججبية لمفصججل الركبججة
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الكججرة مثججل زاويججة المرفججق لحظججه ضججرب الكججرة او السججرعة الزاويججة للججذراع وهججذه العوامججل تججؤثر فججي سججرعة الكججرة ودقتهججا اذ مججا تججم 

 تحسين المسارات الحركية التي يتم تشخيصها من خلال التحليل الحركي بشكل دقيق.

للتصججويب لجميججع مراحججل الاداء الخاصججة لججذا ارتججأى الباحججث دراسججة هججذه المشججكلة مججن خججلال التحليججل البيوميكججانيكي 
 . لاداء الامثللمهارة نحوى االاداء الفني ل  ترتقي بمستوى قدووضع تمارين المقاومة التي    من الزاوية

 أهداف البحث  1-3
 .  التصويب من الزاوية بكرة اليدإعداد تمرينات المقاومة لتطوير قيم بعض المتغيرات البيوكينماتيكية ودقة  -1

والتجريبية   -2 الضابطة  للمجموعتين  والبعدي  القبلي  الاختبارين  بين  التطور  ونسبة  الاحصائية  الفروق  على    بعض  قيم لالتعرف 

 التصويب من الزاوية بكرة اليد.  البيوكينتكية ودقة المتغيرات
قجججيم بعجججض المتغيجججرات لالتعجججرف علجججى الفجججروق الاحصجججائية بجججين المجمجججوعتين الضجججابطة والتجريبيجججة فجججي الاختبجججار البعجججدي  -3

 .  التصويب من الزاوية بكرة اليدودقة   البيوكينتكية
 فرضا البحث :  1-4

بعجججدي للمجمجججوعتين الضجججابطة  –بجججين الاختبجججارين القبلجججي معنويجججة  ذات دلالجججة احصجججائية فجججروقنسجججبة تطجججور وهنجججاك  -1
 مهججارة التصججويب مججن الزاويججة بكججرة اليججدودقججة  تكيججةالبيوكينوقججيم بعججض المتغيججرات الججزمن  -القججوة منحنججى والتجريبيججة فججي 

 ة . البعدي اتلصالح الاختبارو

منحنجججى بججين المجمججوعتين الضججابطة والتجريبيججة فججي الاختبججار البعججدي فججي  احصججائية ذات دلالججة معنويججة هنججاك فججروق -2
لصججالح المجموعججة و مهججارة التصججويب مججن الزاويججة بكججرة اليججدودقججة  نتكيججةالبيوكيوقججيم بعججض المتغيججرات الججزمن  -القججوة 

 . التجريبية  
 مجالات البحث :  1-5

 المجال البشري :   1-5-1

 سنة( 16 –  14من )  الناشئين ذي قار فئه  محافظة  فيبكرة اليد  لاعبوا المركز التخصصي
 المجال الزماني :   1-5-2

20/6 /2022  – 8 /12/2023 
 المجال المكاني :   1-5-3

 .المركز التخصصي التابع للنشاط الرياضي في محافظة ذي قارقاعة 

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية:   -
 منهج البحث: 3-1

المجمجججوعتين المتكجججافئتين )التجريبيجججة والضجججابطة( ففجججي هجججذا الاسجججلوب  بتصجججميمالباحجججث المجججنهج التجريبجججي  عتمجججدأ
فججي جميججع المتغيججرات التججي يمكججن ان تججؤثر علججى المتغيججر التججابع فججي  همججابشججرط تحقيججق التكججافؤ بين مجمججوعتين يججتم اسججتخدام 

 .التجربة
 مجتمع البحث وعينة: 3-2

المركجججز  فجججيالناشجججئين اللاعبجججين اشجججتمل مجتمجججع البحجججث علجججى  تجججم تحديجججد مجتمجججع البحجججث بالطريقجججة العمديجججة اذ

والجججذين (  2023- 2022للموسجججم ) سجججنة 16 -14الجججذين تتجججراوح اعمجججارهم مجججن محافظجججة ذي قجججار فجججي  بكجججرة اليجججد التخصصجججي
يمثلججون عينججة  ( لاعبججا14)( لاعبججين للعينججة الاسججتطلاعية واختيججار 6تججم اختيججار )، ( لاعبججا 20وعججددهم ) الناشججئين يمثلججون فئججة 

، وتجججم تقسجججيم العينجججة الجججى المجمجججوعتين الضجججابطة و التجريبيجججة بالطريقجججة  ي%( مجججن المجتمجججع الأصجججل70نسجججبة )ب البحجججث و
( لاعبججين 7وكججل مجموعججة تحتججوي علججى ) توزيججع اللاعبججين علججى المجمججوعتين حسججب الاطججوال ومراكججز اللعججب()لضججمان  العمديججة

 (.1وكما مبين في الجدول )

 (1جدول )
 يبين توزيع مجتمع البحث والنسبة المئوية 

 النسبة المئوية  عدد اللاعبين مجتمع البحث  ت

 % 30 6 مجموعة التجربة الاستطلاعية  1

 % 35 7 المجموعة الضابطة  2

 % 35 7 المجموعة التجريبية  3

 % 100 20 المجموع  4

 تجانس العينة: 3-2-1

التججي قججد تكججون لهججا تججأثير علججى المتغيججر  المورفولوجيججة اجججرى الباحججث عمليججة التجججانس لججبعض المواصججفات والقياسججات

التجريبججي )العمججر الزمنججي ، العمججر التججدريبي ، الكتلججة، الطججول ، طججول الججذراع ، طججول الجججذع ، طججول الججرجلين( وتججم اجججراءه علججى 
  .العينة مجتمعة قبل تقسيمها الى مجموعتين تجريبية وضابطة
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 ومعامجججل الاخجججتلافلجججذا تجججم اسجججتخدام الوسجججائل الاحصجججائية عجججن طريجججق الوسجججا الحسجججابي والانحجججراف المعيجججاري 

 ذلك.  يبين (  2لمعرفة واقع الاختلاف من عدمه والجدول )  للقياسات المورفولوجية

 ( 2جججدول )
 %  30القيم اقل من   والذي يظهر  الاختلافلقياسات المورفولوجية باستخدام معامل وا للمواصفاتيبين التجانس لعينة البحث 

 القياس وحدة   القياسات   ت
الوسط  

 الحسابي 
 معامل الاختلاف  الانحراف المعياري 

 %2.1007 4.352 207.161 شهر  العمر الزمني  1

 %7.008 3.161 45.103 شهر  العمر التدريبي  2

 %7.014 5.057 72.095 كغم  الكتلة  3

 %1.085 1.936 178.361 سم  الطول  4

 %3.313 2.361 71.264 سم  طول الذراع  5

 %1.745 1.065 61.027 سم  الجذع طول   6

 %3.456 3.362 97.268 سم  طول الرجلين  7

 

 تكافؤ مجموعتي البحث : 3-2-2

مججن الامججور المهمججة التججي يجججب ان يتبعهججا الباحججث ارجججاع الفججروق الججى العامججل التجريبججي فعلججى هججذا الاسججا  لابججد  
 ان تكون المجموعتان الضابطة والتجريبية متكافئتين في جميع المتغيرات والمؤشرات تماما.

( للعينججات t-testالمعيججاري واختبججار )لججذا تججم اسججتخدام الوسججائل الاحصججائية عججن طريججق الوسججا الحسججابي والانحججراف 
قبججل تطبيججق المججنهج وكمججا  فججي الاختبججار القبلججي و )بججين المجمججوعتين التجريبيججة والضججابطة( (sigومسججتوى الدلالججة ) المسججتقلة

 (.3في الجدول )  مبين 

 ( 3جججدول )
في الاختبار  الضابطة والتجريبيةللمجموعتين  (Sig)وقيمة ( المحتسبة Tيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 القبلي 

 المعالجات 

 

 المتغيرات 

M
e

a
s
ru

ri
n

g
 

U
n

it
 

 الاختبار القبلي 

 الضابطة للمجموعة 

 القبلي الاختبار 

 التجريبية للمجموعة 

t-
te

s
t

 

S
ig

 

T
h

e
 R

e
s
u

lt
 

Mean 

Std. 

Deviati
on 

Mean 

Std. 

Deviatio
n 

 Month 210.168 8.469 205.973 7.361 0.312 0.493 العمر الزمني 
غير  

 معنوي 

 Month 39.460 6.125 38.493 5.712 0.113 0.739 العمر التدريبي 
غير  

 معنوي 

 Kg 68.405 4.642 67.813 8.439 0.150 0.535 الكتلة 
غير  

 معنوي 

 Cm 180.371 5.991 181.439 7.159 0.721 0.671 الطول 
غير  

 معنوي 

 Cm 81.561 7.364 82.197 9.127 0.646 0.543 طول الذراع 
غير  

 معنوي 
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 المعالجات 
 

 المتغيرات 

M
e

a
s
ru

ri
n

g
 

U
n

it
 

 الاختبار القبلي 

 الضابطة للمجموعة 

 القبلي الاختبار 

 التجريبية للمجموعة 

t-
te

s
t

 

S
ig

 

T
h

e
 R

e
s
u

lt
 

Mean 

Std. 

Deviati
on 

Mean 

Std. 

Deviatio
n 

 Cm 62.097 3.648 63.167 9.373 0.682 0.490 طول الجذع 
غير  

 معنوي 

 Cm 97.110 8.146 98.027 5.671 0.811 0.362 طول الرجلين 
غير  

 معنوي 

  الاول لدفع ل اقصى قوة 
 في مرحلة التماس 

N 903.7143 9.41121 901.2857 12.99634 0.400 0.696 
غير  

 معنوي 

  لأقصى زمن الوصول 
في   لدفع الاول ل قوة 

 مرحلة التماس 

Sec 0.0471 0.01113 0.457 0.01272 0.224 0.827 
غير  

 معنوي 

في مرحلة  قوة  اقصى 

 الامتصاص 
N 724.5714 

11.8582

9 
728.5714 17.00840 0.510 0.619 

غير  

 معنوي 

زمن الوصول لتأثير  

في مرحلة  قوة  اقصى 
 الامتصاص 

Sec 0.0443 0.09761 0.0429 0.07560 0.306 0.765 
غير  

 معنوي 

 

 الوسائل والادوات والاجهزة المستخدمة في البحث: 3-3

 وسائل جمع المعلومات : 3-3-1
  الادوات الاساسججية فججي هججذا البحججث فمججن خججلال ملاحظججات الباحججث وتسجججيلها تعججد الملاحظججة الدقيقججة مججن : الملاحظةةة

 جميعا والتي من شانها مساعدته في حل كل الذي حدث في التجربة وتفسيره .

 المقةةابلات الشخصةةية () اعتمججد الباحججث علججى المقججابلات الشخصججية وخاصججة فججي البججدايات الاولججى لتكججوين فكججرة البحججث :

ولتكججون الاسججا  الرصججين للبحججث فالمقججابلات الشخصججية هججي واحججدة مججن اكثججر الوسججائل المهمججة لجمججع البيانججات والمعلومججات 
 الضرورية واكثرها استخداماً ، نظراً لمميزاتها المتعددة ومرونتها.

 هججي  جميججع الوسججائل التججي اسججتخدمها الباحججث فججي دراسججته وعلججى الباحججث الاختيججار الجيججد :  مقةةاييسوال اتالاختبةةار

 لأدوات دراسته من خلال تحديدها وعرضها على السادة الخبراء .
  وهجججي مراجعجججة الكتجججب والدراسجججات السجججابقة التجججي تخجججص الدراسجججة للاطجججلاع  :العربيةةةة والاجنبيةةةة والمراجةةةع المصةةةادر

علججى المنهجيججة والاطججار النظججري وعلججى نتججائج الدراسججات السججابقة ، ومججن اجججل اسججناد كججل مججا يكتبججه او يستخلصججه الباحججث فججي 
البحججث اطلججع علججى الكثيججر مججن المصججادر والمراجججع العلميججة العربيججة والاجنبيججة لإسججناد كججل مججا يكتبججه او يستخلصججه فججي البحججث 

 الى هذه المصادر.
 الامججوروغيرهججا مججن قججيم المتغيججرات البيوميكانيكيججة التعريججف والتحديججد بنوعيججة وكميججة والمقصججود بالتحليججل هججو :  التحليةةل 

 .المهمة المطلوب توافراها في البيانات المراد تحليلها
    : )تتصجل مجن  شجبكات أصجغر هي نظام اتصالات عالمي يسجمح بتبجادل المعلومجات بجين الشبكة الدولية للمعلومات )الانترنت

 .(1)بروتوكول إنترنت تعمل وفق أنظمة محددة ويعرف بالبروتوكول الموحد وهو العالم حول الحواسيب خلالها

  ستمارة تفريغ البياناتا()   عبارة عن وسيلة لجمع المعلومجات اسجتخدمها الباحجث لمجلء البينجات الخاصجة بالقيجا  الانثروبومتريجة :

 .     الخاصة بعينة البحث )الضابطة والتجريبية(

 الادوات والاجهزة المستخدمة: 3-3-2
 .  شريا قيا 

.)ادوات مكتبية )اوراق ، اقلام 

 .صافرة يابانية الصنع 

   (1نوع )صيني( عدد )ميزان طبي. 

 ( آلة تصوير فيديوية من نوعSONY يابانية الصنع ذات سرعة تردد )صورة / ثانية.300 

 ( آلة تصوير فيديوية من نوعSONY يابانية الصنع ذات سرعة تردد )صورة / ثانية.  25 

  ( آلة تصوير فيديوية من نوعSONYيابانية الصنع )   متصلة بالحاسوب عن طريق وصلة(USP)   لمزامنة الكامرة مع منصة قيا  القجوة

. 
   الالكترونيةحاسبة  ( نوعCLTON. يابانية الصنع ) 

 ( 2مسند كاميرا عدد) 

 ( منصة قيا  القوة سويدية الصنعFORCE PLATFORM ). 

   جهاز حاسوب لاب توب نوع(Dell Ci7)  . ايرلندي الصنع 

 

 
(1) https://ar.wikipedia.org/wiki. 

 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%A8%D9%83%D8%A9_%D8%AD%D8%A7%D8%B3%D9%88%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D8%A7%D8%B3%D9%88%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%88%D9%83%D9%88%D9%84_%D8%A5%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%86%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki
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   الكترونية نوع يدوية  ساعة توقيت(KENKO)   . 

 للتصوير.  اضافية انارة داخلية 

   بأوزان مختلفة.كرات طبية ارتدادية 

 ( 8حبال مطاطية مختلفة الاوزان والالوان عدد.) 

 اجراءات البحث الميدانية: 3-4

سججبيل الاسججتعداد لتجميججع البيانججات تهججدف هججذه الاجججراءات الججى التعججرف بكججل الاجججراءات التججي انجزهججا الباحججث فججي   
 اللازمة للإجابة عن اهداف البحث والتحقق من صحة الفروض .

 الاختبارات والمتغيرات المستخدمة في البحث: 3-4-1

 : (1)دقة التصويب من الزاوية بكرة اليد  اختبار   3-4-1-1
 .  التصويب من منطقة الزاوية بكرة اليد )المعدل(  -:اسم الاختبار ❖

 .قيا  دقة التصويب من الزاوية بكرة اليد  -:الغرض من الاختبار ❖
ملعجب كجرة يجد  (،3شجاخص عجدد) شجريا لاصجق، (،4سجم عجدد) (40×50) صافرة، مسجتطيلات الدقجة كرات يد قانونية، (8) -الأدوات:

 هدف كرة يد. قانوني،

جانجب لبدايجة عمليجة التصجويب وذلجك بوضجع إشجارة يقسم منطقة الزاوية من جانبي الملعب  من كل   -:تخطيط منطقة الاختبار ❖
وذلجك  المنطقجة( متر والمنطقة ثم يوضع الشاخص فوق نهايجة 2,5دد المنطقة والتي تبعد عن خا المرمى)حبشريا لاصق حيث ت

 (.3-2-1في الشكل ), للشروع بعملية التصويب كما 
 وصف الأداء: ❖

باسجتلام الكجرة مجن الزميجل او   يقف اللاعب في المنطقة المحددة لبدء عملية التصويب وعنجد سجماع الصجافرة يقجوم اللاعجب     
ثجم  (A)الحركة الكاملة لمهارة التصويب على مربعات الدقة الموجودة على المرمى بالتسلسل ابتجداء مجن مربجع   واداء  القائم بالاختبار

(B( ثم )C( ثم )D( بعدد . )محاولات لكل مربع محاولتين.8 ) 

 الاختبار:تعليمات   ❖
 .المنطقة المحددة( أمتار تعدّ محاولة خاطئة عند التصويب من  6لا يجوز مس الخا ) -

 ( خطوات تعد محاولة خاطئة.3إذا اخذ أكثر من ) -
 التسجيل: ❖

 ( إذا دخلت الكرة مربع الدقة .3يتم احتساب الدرجة ) -

 ( إذا مست الكرة محيا مربع الدقة.2يتم احتساب درجه ) -
 ( إذا دخلت الكرة المرمى.1يتم احتساب درجة ) -

 .وخرجت خارج المرمى  يتم احتساب درجة )صفر( إذا لم تدخل أو تمس مربع الدقة -
 متغيرات الدراسة: 3-4-2

 الزمن :  -خصائص منحنى القوة   3-4-2-1

 شملت المتغيرات الاتية:اوقد  
 :في مرحلة التماسلدفع الاول  لاقصى قوة    -1

وهججي اكبججر قيمججة مسجججلة علججى المنحنججى فججي مرحلججة الججدفع الأول قبججل تججرك الارض ويججتم اسججتخراجها مباشججرة مججن 
 .البرنامج بعد جمع نتائج المستشعرات الاربعة ووحدة قياسها النيوتن  

 :في مرحلة التماسلدفع الاول  لاقصى قوة  زمن الوصول لتأثير   -2
يتم الحصول على الزمن المستغرق ولأقرب جزء من الثانية من لحظة التما  مع المنصة لحين تسجيل اقصجى قجوة فجي مرحلجة 

 .الثانيةالدفع الأول ووحدة قياسها 

 لامتصاصفي مرحلة اقوة    اقصى -3
وهي اصغر قيمة مسجلة على المنحنى فجي مرحلجة الامتصجاي ويجتم اسجتخراجها مباشجرة مجن البرنجامج بعجد جمجع نتجائج   

 قياسها النيوتن.المستشعرات الاربعة ووحدة 
 :لامتصاصفي مرحلة اقوة    اقصىزمن الوصول لتأثير   -4

مع المنصة لحجين تسججيل ادنجى قجوة فجي   الامتصاييتم الحصول على الزمن المستغرق ولأقرب جزء من الثانية من لحظة  

 .  الثانيةمرحلة الامتصاي ووحدة قياسها 
 لدفع النهائي: في مرحلة ا  أقصى قوة  -5

وهي اكبر قيمة مسجلة على المنحنى في مرحلة الدفع النهائي قبل تجرك الارض ويجتم اسجتخراجها مباشجرة مجن البرنجامج   
 .بعد جمع نتائج المستشعرات الاربعة ووحدة قياسها النيوتن  

 لدفع النهائيفي مرحلة ازمن الوصول لتأثير اقصى قوة   -6
تم الحصول على الزمن المستغرق ولأقرب جزء من الثانية من لحظة التمجا  مجع المنصجة لحجين تسججيل اقصجى قجوة فجي  

 . الثانيةمرحلة الدفع النهائي ووحدة قياسها  

   مساحة ما تحت المنحنى: -7
وهي مقدار تاثير قوة الدفع بين لحظتي بداية ونهاية الدفع النهائي، او قوة الجدفع التجي تسجاوي كميجة الجدفع التجي تسجاوي 

 .  )نيوتن/الثانية(التغير في كمية الحركة وتقا  بوحدة  
 زمن مساحة ما تحت المنحنى :  -8

تجججم الحصجججول علجججى الجججزمن المسجججتغرق ولأقجججرب ججججزء مجججن الثانيجججة للمسجججاحة تحجججت المنحنجججى لحجججين كسجججر الاتصجججال 

 .الثانيةلتسجيل القوة في مرحلة الدفع النهائي ووحدة قياسها 
 :الاسس العلمية للاختبار   3-5-3

 صدق الاختبار:اولا :  

 

 . 16، ص 2001، ، عمان ، مؤسسة الوراق 1، ط الموسوعة العلمية للكرة الطائرة( مروان عبد المجيد ابراهيم : 1)
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( علججى السجججادة التصججويب مججن الزاويجججةحيجججث قججام الباحجججث بعججرض اختبججار )دقجججة  تججم الحصججول علجججى صججدق الاختبججارو  

مججن خججلال المقججابلات الشخصججية واتفججاقهم حججول صججلاحية الاختبججار بنسججبة بلغججت  ()الخبججراء والمختصججين فججي المجججال الرياضججي

 (.3( كما مبين في جدول )100%)

 (3جدول )
 يبين النسبة المئوية لصدق اختبار دقة الارسال الساحق 

 النسبة المئوية  عدد الآراء المتفقة  عدد الخبراء  اسم الاختبار  ت

 %  100 5 5   من الزاوية اختبار دقة   1

 :  ثبات الاختبارثانيا :  
لابججد مججن تطبيججق مبججدأ الاختبججار الثابججت" وهججو الججذي يعطججي  التصججويبمججن اجججل اسججتخراج معامججل الثبججات لاختبججار دقججة  

، ويججتم ذلججك فججي ظججروف متشججابهة وقججد  (1) "نتججائج متقاربججة أو النتججائج نفسججها إذا طبججق أكثججر مججن مججره فججي ظججروف متماثلججة

( 7اسججتخدم الباحججث لحسججاب معامججل الثبججات )طريقججة الاختبججار وإعججادة الاختبججار( وبفاصججل زمنججي بججين الاختبججار الأول والثججاني )
( لاعبجججين مجججن مجتمجججع 6صجججباحا علجججى ) التاسجججعةالسجججاعة  2023 /5 /17و تجججم اججججراء الاختبجججار الاول يجججوم الاثنجججين بتجججاري    أيجججام

وقجججد قججام الباحججث مجججن  ،صججباحا التاسججعةالسجججاعة  5/2023 /24وتجججم اعادتججه فججي يجججوم الاثنججين بتججاري   الباحججث وخججارج العينججة
اسججتخراج معامججل الثبججات عججن طريججق معامججل الارتبججاط )بيرسججون( بججين نتججائج الاختبججار الأول ونتججائج الاختبججار الثججاني واسججتخراج 

(  5( عنججد درجججة حريججة )  0.754إذ كانججت قججيم معامججل الارتبججاط دالججة عنججد مقارنتهججا بالقيمججة الجدوليججة البالغججة ) معنويججة الارتبججاط 

 (. 4( وهذا يعني ان الاختبار يتمتع بدرجة ثبات عالية . وكما مبين في جدول )  0.05ومستوى دلالة ) 
 (4جدول )

 الارسال الساحق يبن معامل الثبات لاختبار 

 معامل الثبات  الاختبار  ت

 0.91   التصويب من الزاوية   اختبار دقة 1

 0.754 ( =  0.05( ومستوى دلالة ) 5الجدولية عند درجة حرية ) معامل الارتباط* قيمة 

 الموضوعية:ثالثا :  
الأصججل  فججيوأن مججن أهججم سججمات الاختبججار الجيججد هججو الدرجججة العاليججة مججن الموضججوعية ، وأن موضججوعية الاختبججار ترجججع 

إلججى مججدى وضججوح التعليمججات الخاصججة بتطبيججق الاختبججار ، إذ إن التسجججيل يججتم باسججتخدام وحججدات المسججافة والججزمن والتكججرار 
وباسججتخدام أجهججزة معروفججة فججإن " درجججة الموضججوعية سججتكون عاليججة إذا اعتمججد الممججتحن أو الباحججث علججى أداة فججي القيججا  

اختبججار ، لججذا فججإن ( 2) كسججاعة توقيججت أو شججريا قيججا ... الجج  ، إذ إن اسججتخدام هججذه الأدوات سججوف يقلججل الخطججأ إلججى حججد بعيججد"
 .عالية وجيدهموضوعية  ذوعّد  قيد الدراسة ي  الزاويةالتصويب من  

 :التجربة الرئيسية -3-6

 القبلي لعينة البحث:    التصويرالاختبار و 3-6-1
قججام الباحججث بججأجراء الاختبججار والقيججا  القبلججي للمجمججوعتين التجريبيججة والضججابطة قبججل البججدء بتنفيججذ المنهججاج التججدريبي 

السجججاعة التاسجججعة صجججباحا )فجججي القاعجججة المغلقجججة ل لعجججاب الرياضجججية فجججي كليجججة التربيجججة البدنيجججة وعلجججوم  5/2023 /27بتجججاري  
قجججام الباحجججث وفريجججق العمجججل  ( لاعبجججا،14ذي قجججار( وقجججد حضجججر جميجججع أفجججراد عينجججة البحجججث البجججالغ عجججددهم ) جامعجججة –الرياضجججة 

 .و تم وضع المنصة في مكانها المخصص    بكرة اليد التصويب من الزاويةباختبار دقة المساعد  

   :تمرينات المقاومة 3-6-2
اعججد الباحججث مجموعججة مججن التمرينججات بأسججلوب المقاومججة التججي يجججرى تنفيججذها فججي فتججرة مرحلججة الأعججداد الخججاي علججى 

و لغججرض  ة اليججدركججالمجموعججة التجريبيججة وتججم هججذا بنججاءً علججى بعججض المتغيججرات وأدبيججات علججم التججدريب الرياضججي الحججديث فججي 
قيججد الدراسججة مججن  خصججائص بعججض المتغيججرات البيوكينتكيججةالعمججل علججى تطججوير القججدرات البدنيججة التججي مججن شججانها تججؤثر علججى 

اداء مهجججارة التصجججويب مجججن حيجججث تحقيجججق مسجججارات ومجججديات حركيجججة مناسجججبة تخجججدم بالأسجججا  الجوانجججب الحركيجججة لججج داء اثنجججاء 
ومججن مججا تقججدم اخججذ الباحججث بكججل التفاصججيل الدقيقججة التججي تخججدم المهججارة والتججي يراهججا مناسججبة فججي   كججرة اليججدفججي الزاويججة 

عمليججة العججلاج للمشججكلة قيججد الدراسججة مججن حيججث نججوع التمرينججات التججي تحججاكي الغججرض مججن وضججعها وكيفججت بلورتهججا لتكججون 

) المقاومجججة المتباينجججة ( كمبجججد      هادفجججة ودقيقجججة غيجججر عشجججوائي لجججذا تجججم أعجججداد هجججذه التمرينجججات لغجججرض تطبيقهجججا بأسجججلوب 
والمتعججاكس فججي العمججل مججن حيججث التطويججل والتقصججير، وتججم  تججدريبي خججاي للمجموعججة التجريبيججة بالانقبججاض العضججلي المتحججرك

حسجججاب ووضجججع الشجججدد، والحججججوم ، وفتجججرات الراحجججة وتموججججات الحمجججل التجججدريبي الخاصجججة بجججالمتغير المسجججتقل قيجججد الدراسجججة 
وتبويبهججا فججي داخججل الوحججدات التدريبيججة الخاصججة بالمجموعججة التجريبيججة ونفججذت بأشججراف الباحججث نفسججه وبمسججاعدة المججدرب 

 ومساعديه  

تجججم تقنجججين الاحمجججال التدريبيجججة وفجججق المصجججادر والمراججججع الخاصجججة بعلجججم التجججدريب الرياضجججي وعلجججى المعجججادلات الرياضجججية  
الخاصججة بتحديججد هججذه الشججدد وفججق اسججتخراج القججوة القصججوى فججي اختبججار قصججوى لفئججة اللاعبججين كججل علججى حججدة التججي تحججدد 

  فججي فتججرة مرحلججة الأعججداد الخججايلهججذا الأسججلوب المتبججاين وفججق شججدة التمججرين المطلججوب إنجججازه فججي الوحججدة التدريبيججة اليوميججة  
وكججان حمججل التججدريب متوافقججاً مججع منهججاج المججدرب، فعنججد تنفيججذ حمججل عججال  فججي منهججاج المججدرب، كججان الحمججل لتمرينججات المقاومججة 

المتباينججة واطججئ وتججم مراعججاة ذلججك فججي خججا سججير التمججوج للشججدد ، أمججا عنججد تنفيججذ حمججل واطججئ فججي منهججاج المججدرب، عنججدها 

 

 
 .145، ص  2005، دار الفكر للنشر والتوزيع ، عمان ،3، ط  التربيةمبادئ القياس والتقويم في ( نادر مهدي الزيود وهشام عامر عليان:  (1
 .139، ص  1981نزار الطالب ومحمود السامرائي : مبادئ الإحصاء والاختبارات البدنية والرياضية ، جامعة الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر،   ((2
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كججان الحمججل للتمرينججات المقاومججة المتباينججة عاليججاً بمججا يتناسججب مججع الاسججس المنطقيججة فججي التججدريب الرياضججي للتججدرج فججي 

الشججدد ، إذ تججم الججتحكم بالشججدة والتكججرارات للتمرينججات الخاصججة وذلججك بججإجراء تغييججرات بسججيطة في)الشججدة بزيججادة الكتلججة أو 

ذراع المقاومججة وزاويججة العمججل العضججلي فججي الحبججال المطاطيججة أو بالأثقججال وبأشججكال متعججددة (، ويكججون هججذا التغييججر غيججر منظججور 
 . نه يتعلق بأسس ميكانيكية الأداءمن الناحية التدريبية كو

 -البعدي لعينة البحث :  التصويرالاختبار و 3-6-3
)فجججي القاعجججة المغلقجججة ل لعجججاب الرياضجججية فجججي كليجججة  24/8/2023بتجججاري  لعينجججة البحجججث  البعجججديتجججم إججججراء الاختبجججار  

، وقججد  اسججبوع( 12والججذي اسججتغرق ) المججنهججامعججة ذي قججار( بعججد الانتهججاء مججن مججدة تطبيججق  –الرياضججة  التربيججة البدنيججة وعلججوم

التصججويب مججن حججري الباحججث علججى تججوفير ظججروف الاختبججار القبلججي وإجراءاتججه المتبعججة لاختبججار الأداء الفنججي )التكنيكججي( لمهججارة 
   الزاوية بكرة اليد.

 : الوسائل الإحصائية 3-7
اسجججتخدم الباحجججث الوسجججائل الاحصجججائية التجججي سجججاعدت فجججي معالججججة نتجججائج واختبجججار فرضجججيات البحجججث مجججن خجججلال اسجججتعمال 

   (IBM SPSS Statistics 24)الحقيبة الاحصائية 
 الفصل الرابع 

   عرض وتحليل ومناقشة النتائج :-4

 عرض وتحليل ومناقشة نتائج المجموعة الضابطة:   4-1
 الةةةزمن عنةةةد اداء مهةةةارة -عةةةرض وتحليةةةل ومناقشةةةة نتةةةائج الفةةةروق فةةةي قةةةيم خصةةةائص منحنةةةى القةةةوة 4-1-1

 الارسال الساحق للاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة :
 (4جدول )

  -( المحسوبة لقيم خصائص القوة sigونسبة التطور ومستوى الدلالة ) (Tيبين قيم الاوساط الحسابية والانحرفات المعيارية وقيمة )

 الزمن للاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة 

 المعالجات 
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Mean 

Std. 

Deviatio
n 

اقصى قوة  

للدفع الاول  
في مرحلة  

 التماس 

N
 

903.7143 9.41121 931.5714 
10.1136

4 
27.8571

4 
13.5083

7 
5.45
6 

2.9903 
0.00
2 

ي 
و
عن

م
 

زمن الوصول  

لأقصى قوة  

للدفع الاول  
في مرحلة  

 التماس 

S
e

c
 

0.0471 0.01113 0.0429 0.01380 0.00429 0.02070 
0.54

8 
8.9171 

0.60

ر   4
غي

ي 
و
عن

م
 

اقصى قوة  
في مرحلة  

 الامتصاص 

N 724.5714 
11.8582

9 
733.7143 2.49762 9.14286 

10.9457

5 

2.21

0 
1.2461 

0.06

ر   9
غي

ي 
و
عن

م
 

زمن الوصول  
لتأثير اقصى  

قوة في  

مرحلة  
 الامتصاص 

S
e

c
 

0.0443 0.09761 0.0314 0.01069 0.01286 0.01496 
2.27
4 

29.1196 
0.06
ر   3

غي

ي 
و
عن

م
 

   0.05جميع نتائج الجدول اعلاه معنوية واظهرت فروقا معنوية لانها اقل من   •
 

الارسةةال  الةةزمن عنةةد اداء مهةةارة -عةةرض وتحليةةل ومناقشةةة نتةةائج الفةةروق فةةي قةةيم خصةةائص منحنةةى القةةوة  4-2-1

 الساحق للاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية:  
 (5جدول )

  -(المحسوبة لقيم خصائص القوة sig( ونسبة التطور ومستوى الدلالة )Tيبين قيم الاوساط الحسابية والانحرفات المعيارية وقيمة )
 الزمن للاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 
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 المعالجات 
 

 
 

 متغيرات  ال

 

M
e

a
s
ru

ri
n

g
 U

n
it

 
 

 الاختبار القبلي 

 التجريبية للمجموعة 
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Mean 
Std. 

Deviation 
Mean 

Std. 

Deviation 

  قوة  اقصى 

  الاول  للدفع 

  مرحلة  في
 التماس 

N 901.2857 12.99634 
1089.571

4 
37.80149 

188.2857

1 

46.1400

6 
10.797 

17.2

80 

0.00
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  زمن
  الوصول

  قوة لأقصى
  الاول  للدفع 

  مرحلة  في
 التماس 

S
e

c
 

0.457 0.01272 0.214 0.01069 0.02429 0.01272 5.050 
53.1
7 

0.00
2 
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و
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  قوة  اقصى 
  مرحلة  في

 الامتصاص 

N 728.5714 17.00840 786.1429 10.09007 57.57143 
19.3337

6 
7.877 

7.32

3 

0.00
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  زمن

  الوصول
  لتأثير 

  قوة  اقصى 

  مرحلة  في
 الامتصاص 

S
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c
 

0.0429 0.07560 0.0200 0.08163 0.02286 0.01113 5.435 
53.3

7 

0.00
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   0.05جميع نتائج الجدول اعلاه معنوية واظهرت فروقا معنوية لانها اقل من   •

 
 الةةةزمن عنةةةد اداء مهةةةارة -عةةةرض وتحليةةةل ومناقشةةةة نتةةةائج الفةةةروق فةةةي قةةةيم خصةةةائص منحنةةةى القةةةوة  4-3-1

 الارسال الساحق للاختبار البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية:  
 (6جدول )

الزمن   -( المحسوبة لقيم خصائص منحنى القوة sig( ومستوى الدلالة )Tيبين قيم الاوساط الحسابية والانحرفات المعيارية وقيمة )

 للاختبار البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية  

 المعالجات 
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لدفع  ل اقصى قوة 
في مرحلة   الاول

 التماس 

N
 

931.5714 
10.1136

4 
1089.5714 

37.8014

9 
 معنوي  0.000 10.965

زمن الوصول  
لدفع  لقوة   لأقصى

في مرحلة   الاول
 التماس 

S
e

c
 

 معنوي  0.007 3.248 0.01069 0.214 0.01380 0.0429

في  قوة  اقصى 
 مرحلة الامتصاص 

N 733.7143 2.49762 786.1429 
10.0900

7 
 معنوي  0.000 13.345

زمن الوصول  

قوة    اقصىلتأثير 

في مرحلة  
 الامتصاص 

S
e

c
 

 معنوي  0.044 2.248 0.08163 0.0200 0.01069 0.0314

   0.05جميع نتائج الجدول اعلاه معنوية واظهرت فروقا معنوية لانها اقل من   •
 

 مناقشة النتائج:  4-5
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نججرى ان  للمتغيججرات الكينتكيججةالقبلججي والبعججدي  والججذي يبججين الاختبججار ة النتججائج التججي تججم الحصججول عليهججا عنججد ملاحظجج

يعججزو الباحججث سججبب ذلججك الججى التججزام ونسججبة تطججور عاليججة ومتوسججطة لجميججع المتغيججرات المتغيججرات  بعججضهنججاك فرقججا معنويججا فججي 

العينججة بتطبيججق مفججردات المججنهج التججدريبي المعججد مججن قبججل المججدرب حيججث يتصججف المججنهج بالشججمولية والتججدرج والتنججوع فججي 
التمججارين ومبنججي علججى الاسججس العلميججة مججن حيججث شججدة التمججرين وعججدد التكججرارات وفتججرات الراحججة ، واسججتخدم المججدرب فججي 

فجججي هجججذا الصجججدد الجججى ان "القجججوة  (Peen)المجججنهج التجججدريبي طريقجججة التجججدرج بالحمجججل والجججذي ادى الجججى هجججذا التطجججور اذ اشجججار 
تتحسججن نتيجججة التججدريب المججنظم وخاصججة اذ احتججوى هججذا التججدريب علججى اثقججال مناسججبة لقججدرات اللاعبججين مججع التججدرج فججي هججذه 

 (1)الاحمال تبعا لتحسن قدراتهم"

ان التججدريب اليججومي المعتججاد يمثججل مكانججة مهمجججة فجججي برنجججامج إعجججداد الرياضجججي علجججى المسجججتويات جميعهجججا لمجججا 
لجججه مججججن أهميجججة فججججي تنميجججة عناصججججر اللياقجججة البدنيججججة الشجججاملة والخاصججججة عجججن طريجججق تنميجججة القججججدرات العضججلية، مججع 

 ، تسججاعد اللاعججب علججى التحججرك والججتحكم فجججي أججججزاء الجسججججم بطريقججججة محججججددةالمحافظججة علججى مرونججة المفاصججل التججي 
الجججزمن وكججان التطجججور بدرجججة كافيجججة  -وقجججد تحقججججق تطجججور نسججججبي فجججي الأوسججججاط الحسجججابية فججججي متغيججرات منحنجججى القججوة 

لمتغيجججر اقصجججى قجججوة فجججي مرحلجججة الجججدفع النهجججائي ومسجججاحة مجججا تحجججت المنحنجججى وازمجججانهن ، اذ ان التججججدريبات اليوميججججة التجججي 
اتبعتهججا هججذه المجموعججة قججد أثججرت فججي تطجججوير هجججذه المتغيججرات التجججي يحتاجهججا لاعججب الكججرة الطججائرة فججي أداء واجباتججه المهاريججة 

 الأساسية وخصوصا الارسال الساحق .

كمججا اسججتخدم المججدرب بعججض الوسججائل التدريبيججة المسججاعدة الحديثججة التججي تعمججل علججى تطججوير القججوة حيججث اسججتخدم  
الكجججرات الطبيجججة بمختلجججف الأوزان والحبجججال المطاطيجججة بشجججدد مختلفجججة  والاثقجججال ، واسجججتخدام بجججدلات التثقيجججل ، واسجججتخدام 

تمجججارين القجججوة بجججوزن الجسجججم ، ممجججا ادت هجججذه التمجججارين والوسجججائل المسجججاعدة الجججى تطجججوير القجججوة لجججدى المجموعجججة الضجججابطة 
وكانججت هنججاك معنويججة للفججروق ونسججبة تطججور عاليججة كمججا هججو الحججال لمتغيججر اقصججى قججوة فججي مرحلججة الججدفع النهججائي وبججذلك يمكججن 

أن القججوة فججي هججذه الحججالات هججي مقيججا  )دفججع القججوة ( القججول ان مججنهج المججدرب اسججهم فججي تطججوير القججوة الانفجاريججة للججرجلين 

و ضججرورة وجججود القججوة وتطورهججا للقججدرة وان مججن مميججزات أسججلوب اللعججب فججي الارسججال السججاحق يججؤدى بقججوة وسججرعة عاليججة  
مهجججم بالنسجججبة للاعبجججي الكجججرة الطجججائرة وان تنجججوع الاسجججاليب والطجججرق والمنجججاهج والادوات هجججي العامجججل المهجججم والحاسجججم 

 .(2)فالإرسال الساحق هو من اهم المهارات التي تحتاج إلى هذا النوع من القوة
يمكججن أن تظهججر فججي حججالات كثيججرة قججوة للججدفع وفججي اقججل زمججن ممكججن )التججي تتمثججل بالقججدرة الانفجاريججة ( أن أقصججى 

جديجججدة  ال، وان التجججدريبات يججججب أن تحتجججوي علجججى مثجججل هجججذه الأسجججاليب  مهجججارة التصجججويب مجججن الزاويجججة بكجججرة اليجججدومجججن بينهجججا 

عججداد تمججارين لهججذه المهججارة باعتبارهججا مطلبججاً مهمججاً و اساسججياً فججي تحقيججق الانجججاز المطلججوب التججي ا، حيججث ان  (3) القججوة لتطججوير 
تحتججل موقعججاً رئيسججاً فججي الوحججدات التدريبيججة للمججدربين ولهججا دورهججا الكبيججر فججي حسججم نتججائج المباريججات لججذلك كججان لنوعيججة 

التمججارين اثرهججا المباشججر فججي نتججائج الاختبججار البعججدي وهنججا يشججير كججل مججن )عبججا  السججامرائي ، بسطويسججي أحمججد( "التمججرين 
يمكججن أن يكججون عبججارة عججن حركججات منظمججة وهادفججة تحصججل مججن خلالهججا علججى تنميججة الصججفات البدنيججة والحركيججة والمهاريججة فججي 

فلجججذلك مجججن الطبيعجججي ان تجججنعكس هجججذه النتجججائج علجججى تطجججوير المهجججارة وخصوصجججا لحظجججة الجججدفع   (4) مججججال الحيجججاة والرياضجججة "
تمججارين بدنيججة تخلججق والارتفججاع لضججرب الكججرة التججي يوكججد علججى تطويرهججا المججدربين خججلال الوحججدات التدريبيججة ومججن محاولججة ايجججاد 

 حالة جديدة للقدرات البدنية والحركية.

 الاستنتاجات والتوصيات: -5
 الاستنتاجات:  5-1

 –ان تمرينججات المقاومججة المتباينججة تعمججل بشججكل مباشججر علججى تطججوير متغيججرات وخصججائص صججفة القججوة ) منحنججى القججوة  -1
اقصججى قججوة زمججن الوصججول لتججأثير  ، ومرحلججة التمججا فججي لججدفع الاول لاقصججى قججوة زمججن ( ممججا اظهججر فججي تطججوير قججيم )

،  لامتصججايفججي مرحلججة اقججوة  اقصججى،وزمججن  لامتصججايفججي مرحلججة اقججوة  اقصججىو  فججي مرحلججة التمججا ،لججدفع الاول ل

، ومسججاحة مججا تحججت المنحنججى  لججدفع النهججائيفججي مرحلججة ا أقصججى قججوة، وزمججن  لججدفع النهججائيفججي مرحلججة ا أقصججى قججوة
 ، وزمن مساحة ما تحت المنحنى ( كون ان هذه التمرينات تعمل على تطوير القوة والسرعة )القدرة( .

قيم هذه المتغيرات  ان تمرينات المقاومة المتباينة بهذا التموج بالحمل ادى الى ظهور هذا المقدار من التطور في  -2
 .   كينتكيةالبيو

لدى المجموعة الضابطة كانت نتيجة لفاعلية المنهج التدريبي المتبع من   كنتكيةل في بعض المتغيرات البيوان التطور الحاص -3
 قبل المدرب واستخدام تمارين حديثة واساليب مختلفة بالتدريب الرياضي.  

 التوصيات: 5-2

الزاويجججة كينتكيجججةلمهارة التصجججويب مجججن ى تطجججوير المتغيجججرات البيوالتجججي تعمجججل علججج تمرينجججات المقاومجججة المتباينجججةاسجججتخدام  .1
   .بكرة اليد للناشئين 

 .مناسبة في مثل هذه التمرينات لأنها  المتباين وفق الاسلوب التدريبي   المقاومةعلى استخدام    التأكيد .2
 استخدام احجام وشدد وتموج مختلف في الحمل والذي قد يؤدي الى ظهور نتائج افضل. .3

 المصادر: 

البليومترك  بسطويسي:الأحمد   • الى اهمية العمل  ، مركز   المدخل  القوى للهواة  الدولي لالعاب  ، الاتحاد  ، الحلقة الاولى 

 . 1996، القاهرة ،   19القمة الاقليمي ، نشرة الالعاب القوى ، العدد  
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 نموذج تمرينات المقاومة : 

 تمارين المقاومة المتباينة ورمز التمرين وشرح الاداء 

 ت
اسم  

 التمرين 

ال 
ر

م
 ز

 شرح الاداء 
الميكانيكية  الفائدة  

 من التمرين 

تمارين  

باستخدام  
 TRX))اشرطة 

A   

1 

السح 
ب  

بالذراعي 
ن من  

 الوقوف 

A
1 

من وضع الوقوف يقوم اللاعب بمسك حلق الاشرطة ومثبت من الخلف بحبال  

مطاطية وميل مركز كتلة الجسم للخلف وتكون الذراعين ممدودة ثم يبدأ   
مفصل المرفق وتكون حركة جسم  اللاعب بسحب جسمه بثني الذراعين  من 

 . مرات(  10) اللاعب بشكل موازي للمحور الطولي

تطوير السرعة الزاوية 
للجذع ، والسرعة  

المحيطية للذراع ،  
والسرعة الزاوية  

 ، زاوية المرفق  للذراع

2 

السح 

ب  
بالذراعي 

ن من  
 الرقود 

A
2 

ومثبت من الخلف بحبال   الاشرطةمن وضع الجلو  يقوم اللاعب بمسك حلق  

مطاطية مع رفع مركز كتلة الجسم الى الاعلى واستقامة الجسم بحيث   
تشكل الكتفين مع الورك و الركبتين خطاً مستقيماً وتكون القدمين بشكل  

مسطح على الارض ثم يبدأ السحب بواسطة الذراعين ل على بشكل موازي  
 مرات( .  10) للمحور الطولي

تطوير السرعة الزاوية 

للجذع ، والسرعة  
المحيطية للذراع ،  

والسرعة الزاوية  
 ، زاوية المرفق  للذراع

3 
الاندفاع  
بساق  

 واحدة 

A

3 

مع التثبيت بحزام الحبال  ( TRXمن وضع الوقوف بعيداً عن مكان اشرطة )

واحدة بداخل الحلق وثني الركبة  يقوم اللاعب  بتعليق قدم ( 2عددها )   مطاطية
الأخرى لاتخاذ وضعية الاندفاع والحفاظ على استقامة الجذع يبدأ بثني رجل  

  مرات( 5تقريبا ) درجة 90الاستناد ومدها بحيث تشكل زاوية الركبة في الانثناء  
. 

،    زمن –منحنى قوة  

الشغل العمودي  ،  

زاوية الركبة عند  
 اقصى انثناء 

تمارين  

باستخدام  

Vertimax 

B 

  السفلىمنطقة ال( وتثبيت اللاعب من  Vertimaxمن وضع الوقوف على قاعدة ) 

جذع بحزام الحبال المطاطية المثبتة في القاعدة يبدأ اللاعب بالدفع القوي  لل

  90من خلال ثني الركبتين بزاوية ل على بشكل عمودي   والسريع بالرجلين 
عاليا فوق   -اماما الى الخلف ثم مع مرجحة سريعة وقوية بالذراعين درجة 

 تقريباً  درجة  90يقوم اللاعب بثني الركبتين بزاوية  وعند الهبوطمستوى الرا  
 .  مرات ( 10)

،    زمن –منحنى قوة  

اقصى ارتفاع لمركز  

 كتلة الجسم ،   

4 
القفز  
العمود 

 ي

B

1 
  

5 

القفز  

للجانبي 
 ن

B

2 

درجة تقريبا  90وثني الركبتين بزاوية ( Vertimaxالوقوف على قاعدة ) من وضع 
جذع بحزام الحبال المطاطية المثبتة في  لل  ىسفللمنطقة ا ال اللاعب من   يثبت

للجانب الايمن ثم يرجع رجلين  باليبدأ اللاعب بالدفع القوي والسريع ثم القاعدة  

 مرات ( .  5الى وضع البدء ومن بعدها يدفع الجسم الى الجانب الايسر) 

،    زمن –منحنى قوة  

اقصى ارتفاع لمركز  
 كتلة الجسم ، 

 


