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تأثير برنامج تدريبي مقترح للتدريب الاكسونتريك على الاستطاعة الميكانيكية للقوة 

 )النخبوية( لكرة اليد لدى اللاعبات الكبرياتالعضلية عند الأطراف السفلية 

 . معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية جامعة الاغواط       .الحاج عيسى رفيق

 . ملخص

هدفت هذه الدراسة الى معرفة تأثير برنامج تدريبي يعتمد على نظام الاكسونتريك أثناء المرحلة 

امتدت هذه الدراسة . التحضيرية على الاستطاعة الميكانيكية للأطراف السفلية لدى لاعبات النخبة لكرة اليد

ل مرحلة قامت اللاعبات في ك. والاختبارات تم اجراؤها على مرحلتين قبلية وبعدية ،(أسابيع 11)لـ 

قمنا . "SJ"اختبار القفز العمودي و الذراعين بدون استعمال" CMJ"القفز العموديباجراء اختبارات 

ان اقتراح برنامج تدريبي (. Johnson & Bahamon)بواسطة معادلة ( PW)بحساب الاستطاعة ، أيضا

كما ، الميكانيكية للمجموعات العضلية يعتمد على نظام الاكسونتريك كان له أثر ايجابي على الاستطاعة

للأطراف السفلية لدى لاعبات ( الطاقة المرنة)يسمح بالمساهمة بشكل فعال في تحسين مؤشر الاستطاعة 

 . النخبة كرة اليد

، كرة اليد، القوة العضلية، الميكانيكية الاستطاعة، الاكسونتريكنظام ، تدريبي برنامج :الكلمات الدالة

 . رياضة النخبة

Abstract.  

The aim of this study was to determine the effect of a training program based 

on an eccentric regime during the preparatory period of the mechanical power of 
lower limbs in elite handball. This study took place over a period of (08 weeks)  

they were evaluated in two preliminary and final situations. At each period, the 

subject performed the following tests: vertical jump test "CMJ" without arms, 

and vertical jump test "SJ". Also, we calculated the power (PW) by the formula 

of (Johnson and Bahamon). To conclude, we believe that we have achieved our 

objectives and confirm the starting hypothesis: the methodical selection of a 

training program based on the eccentric regime, will have a positive influence on 

the mechanical strength of the muscle groups, and thus contribute effectively to 

improving power index (elastic energy) of the lower limbs in elite handball.  

Key-words: Eccentric regime, training Program, Mechanical Power, the 

muscular strength, handball, elite sport.  

 . مقــدمــة. 2

التدريب الرياضي الذي يهدف الى تطوير مستوى الأداء البدني و طرائق التخطيطلقد تعددت 

والمهاري وصولا الى تحقيق مراكز متقدمة في الأنشطة المختلفة ويسعى المدربون الى اختيار أفضل 

وذلك ، أنواع طرق التدريب وأنسبها واستخدام أحدث الوسائل التي تتناسب مع نوع النشاط التخصصي

 (. 22، 1997، مفتي إبراهيم). صول الى تحقيق تأثير مباشر في ارتفاع مستوى الرياضيبغرض الو

وذلك في عدة رياضات ، ان التحرك السريع هو من بين أهم العوامل للوصول الى المستوى العالي

واسعة من الحركات التي يؤديها اللاعب أو و تميزت هذه اللعبة بمجموعة متنوعةلقد . منها كرة اليد

بحيث يتطلب ، كما تغيرت في السنوات الأخيرة شدة هذا النشاط الى أبعد مدى، لاعبة مع أو بدون الكرةال

ان مختلف هذه  ،(,2111Mangematin & Babault)... ،قذف أقوى، ارتقاء أعلى، سرعة أكبر

أعلى هذا يعني تحقيق و، وهي مقدرة تسارع الجسم من نقطة البداية ;الحركات تتطلب سرعة ابتدائية
الانطلاق عند الجري السريع هو أحسن مثال لتوضيح و فالحد الأقصى للقفز. سرعة ممكنة في أقصر وقت

وبالتالي يمكننا ، تكون في الغالب حركة من نوع انفجاريو، هذا النوع من السلوك الحركي عند اللاعبين

 . السرعة والتي تنتج عن القوة من خلال، التكلم عن الاستطاعة الميكانيكية للحركة

(Samozino, Horvais & Hintzy, 2007) . 

ويرجع ذلك الى بعض العوامل كالدفع ، ان تطور صفة القوة يزيد بشكل كبير عند سن الرشد

مع أن هذا ، من قوة الرجل 2/3فالقوة القصوى للمرأة تساوي حوالي ، الهرموني الخاص بكل جنس

 . (Weineck, 1997). كثر استعمالاالاختلاف يتغير على حسب المجموعات العضلية الأ



www.manaraa.com

 ( 2112مارس )( 2112/1) 19رقم  مجلة علوم وممارسات الأنشطة البدنية الرياضية والفنية

9 

 

Katz 1939 السرعة عند التمدد العضلي ليس و أن الانحدار في العلاقة بين القوة هو أول من أثبت

بل هو تحفيز عضلي لنظام اخر وهو ، مجرد اسقاط بسيط لهاتين الصفتين لمرحلة ما قبل التقلص

فعلى الرغم من بعض . عند نظام الاكسونتريكجاءت عدة أبحاث بعد ذلك لتدرس التحفيز . الكونسونتريك

، يبقى هذا النظام كوسيلة أساسية لتطوير القوة القصوى، الأحكام المسبقة في مجال التدريب النخبوي

اضافة الى ذلك فهو عامل أساسي في تطوير الاستطاعة ، وتحسين في نفس الوقت دورة التمدد والارتقاء

 (. Pousson, 2008). العضلية دون التغيير في شكل العضلة

وانطلاقا من مختلف المعطيات حول هذا النظام التقلصي وخصائصه في تطوير الصفات البدنية 

قد حاول الباحث جاهدا إلى جمع أكبر عدد ممكن من المراجع ف، الأساسية المؤثرة في الاستطاعة للحركة

ومدى تأثيره على  النوع من التدريب المشابهة لبحثه لتسليط الضوء على هذهو النظرية للدراسات السابقة
 . لحركة لاعبات كرة اليد الاستطاعة الميكانيكية

من  فترة منذ علمية مبادئو لأسس خضعت الرياضات أنواع اليد مثلها مثل مختلف كرة إن رياضة

مختلف عتمادا على تطوير ا لتطويرها مستمرة اجهود اللعبة في المتقدمة الدول من كثير بذلت فقد، الزمن

 القدرة بأن"  Weineck"أكده  ما هذاو واضحة علمية أسس وذلك على، التقنيات والصفات البدنية الخاصة

 البدنية القدرات من ممكن مستوى أعلى على الحصول على يتوقف النتائج تحقيقو على الانتصارات

 على التدريبية للبرامج مُنظم منهجي تخطيط هناك يكون أن وجب لذلك النفسيةو الخططيةو المهاريةو

فبما أن من أبرز عناصر اللياقة (. Weineck , 1983). الحديث الرياضي التدريب مجال في علمية أسس

والتي يجب أن تتوفر عند لاعبة كرة اليد ، القوة الانفجارية، نية المركبة نجد الاستطاعة الميكانيكيةدالب

  .الحديثة بصفة خاصة أو الفرد الرياضي بصفة عامة

ومن أهمها هي ، وبما أن هناك العديد من الاختلافات بين الجنسين والتي تاثر على الاداء الرياضي

وذلك تحت تأثير بعض الهرمونات ، الاختلافات الفزيولوجية والتي تلمس وبشكل أساسي الجانب التشريحي

بالاضافة الى . رأةحيث يستطيع الرجل تطوير القوة القصوى واستطاعة أكبر من الم. الخاصة بكل جنس
ومنه فالفروقات بين . ذلك عند القوة القصوى النسبيةو ذلك تستخدم المرأة قدرا أقل من القوة المطلقة

التي تتوقف و، فهي أقل عند المرأة، الجنسين من ناحية القوة هي في الأساس اختلافات في الكتلة العضلية

 . باطها بالخصائص التشريحية الخاصة بكل جنسلارت، أيضا على الجانب البيوميكانيكي في نقل القوة

بين أهم الصفات البدنية التي يجب أن تتوفر عند لاعبات كرة اليد هي صفتي القوة والسرعة  ولعل من

وسعيا منا . ن من بين أهم المعايير المحققة للفروقات الفردية وكذا ركيزة التفوق المهارياالذان يعتبر

إقترحنا برنامج تدريبي ، ى إرتباطها بالاستطاعة الميكانيكية العضليةلتطوير تلك الصفات ومعرفة مد

( Pousson, 2008)الذي يعد من الأساليب الناجعة حسب و، مرتكز على طريقة التدريب الايكسونتريك

كذا السرعة في التنفيذ وذلك على حسب و في دراسة مدى تأثيرهذا النظام التقلصي على القوة العضلية

 (. التطاولي)الاداء الحركي لإرتباطه بأسلوب الإنقباض العضلي السلبي متغيرات 

 :وإنطلاقا مماسبق تم صياغت مشكلة البحث كالتالي

ما مدى فاعلية برنامج مقترح للتدريب الاكسونتريك على الاستطاعة الميكانيكية للقوة العضلية عند 
 ؟ التحضيرية لاعبات كرة اليد كبريات في المرحلةالأطراف السفلية لدى 

 :ما يلي التعرف على  البحث هذا يهدف

 ، تأثيره على القوة المكتسبة خلال فترة ما قبل المنافسةو فاعلية عمل الاكسونتريك -

 ، تأثيره على الاستطاعة المتوسطة خلال فترة ما قبل المنافسةو فاعلية عمل الاكسونتريك -

 . الاستطاعةتأثيره على مؤشر و فاعلية عمل الاكسونتريك -

 . الخلفية النظرية. 1
 . تحديد المفاهيم والمصطلحات. 1. 2

 هو فالبرنامج ناقصا   التخطيط يكون وبدونه الخطة عناصر أحد " هو بأنه يعرف: التدريبي البرنامج -

 عماد، وعباس، البيك). "الهدف لتحقيق بها القيام الواجب من تفصيلية أنشطة صورة في التنفيذية الخطوات
مجموعة من الحصص  تتضمن مبرمجة خطة بأنه" إجرائيا   الباحث رفهيعو(. 112. ص، 2113، الدين

 بغرض تطوير بعض الصفات البدنية الاكسونتريكتتركز على تمرينات بطريقة التدريب  التدريبية والتي

 . "الاستطاعة المتوسطة في كرة اليد و

جسم ، القوة هي القدرة على تحريك كتلة ما": ( Zatsiorsky, 1966)حسب : القوة العضلية -

. بتعبير آخر التغلب على مقاومة أو معاكستها بفضل جهد عضليو. "جسم الخصم أوجسما آخر، الرياضي

Ferré, Leroux & Philippe, 2003 .) ) 
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أين ، حيث تتمدد العضلة، تكون النهايات العضلية متباعدة أثناء التقلص :نظام تقلص الاكسونتريك -

 (. Cometti, 2005). تقوم العضلة في الغالب بكح حمولة معينة خارجية كانت أم داخلية

، تقلص -يمكن استعمال الاكسونتريك عند التمارين التي تعزل دورة تمدد:  الاكسونتريك تدريب -

أثناء لذا لا يمكن استعمالها ، ان الاسترجاع لعمل اكسونتريك يكون طويل المدى. كونسونتريك -اكسونتريك

 (. Cometti, 2005)لا كن أثناء المراحل التحضيرية و مرحلة المنافسة

هي تمكن النظام العصبي العضلي من التغلب على مقاومة مع أكبر سرعة  :العضلية الاستطاعة -

 . ممكنة للتقلص العضلي

خطية عند حركة أو. السرعةو هو حاصل عمل لزمن مساوي لناتج القوة: الميكانيكية الاستطاعة -

 (. Amarantini, 2005)شدة هذه القوة من السرعة  حاصلتساوي ، لقوة ماالاستطاعة 
، أو كما يسمى أيضا بالطاقة الميكانيكية المرنة(. Cométti) :( الطاقة المرنة)مؤشر الاستطاعة  -

وهو أثر عضلي لعكس حركة (. سم)ووحدته هي  "SJ" واختبار "CMJ"هو نتيجة الفرق بين اختبار و

 . عند التحضير للفعل الايجابي للارتقاء العمودي ،(سلبي)القفز

... هي رياضة جماعية تتميز بإجراء حركات مختلفة مثل الجري السريع القفز التصويب: كرة اليد -

لاعبين  2تمارس بستة ، وتعتبر من الرياضات التي يدخل في نطاقها تعاقب فترات ذات شدة عالية، الخ

حيث يهاجم اللاعبون في منطقة الخصم بواسطة الكرة ، اخل ملعب محدد المقاييسزائد حارس المرمى د

من أجل تسجيل الهدف كما يقوم المدافعون بصد تصعيد الكرة بنية محاولة استرجاع الكرة أو الدفاع عن 

عدد يعتبر الفريق المسجل لأكبر ، المرمى حيث تمارس هذه اللعبة بالأيدي في إطار احترام القانون العام

 (. Thierry, 1988). كما أن اللعبة تسير من طرف حكمين، من الأهداف هو الرابح في المباراة

فالمستوى العالي عند كل الرياضيات ، مميز من التفوق الانسانيو هو شكل ساحر: رياضة النخبة -

كما أن تأثير ، للعولمةوذلك بالتوازي مع تعزيز الاتجاهات السائدة . الشعبية الكبيرةو يتمتع بالاحترام

. التطورو النجاحات الرياضية العالمية التي حققت على كل الأصعدة الدولية لايزال في الرقي
(Olympique suisse, 2010 .) 

 . المشابهةو الدراسات السابقة. 1. 1

 الدكتوراه درجة لنيل تخرج وهي عبارة عن مذكرة: Pierre Samozino 1929بيار سموزينو  -

تحمال  -فرنساا  -اتيين -جان مونيه سانت بجامعة" حركة الانسان وذوي الاحتياجات الخاصة" :تخصص 

القدرات الميكانيكية للأطراف السفلية والحركة الانفجاريةة بمفهومهةا المتكامةل وتطبيقاتهةا علةى  :عنوان 

ات الميكانيكيااة موثاوق بهاا لتقياايم القادرو هاادفت هاذه الدراساة الااى اقتاراح طريقاة بساايطة. القفةز العمةودي

والاستطاعة ، السرعة، يمكن أن تستعمل وبسهولة على أرض الميدان وذلك لقياس القوة، للأطراف السفلية

 . وذلك عند بسط الأطراف السفلية

تةةأثير التةةدريبات البلومتريةةة علةةى الوثةةب  :عنةةوان الدراسةةة، 1923 دراسةةة أحمةةد فاضةةل فرحةةان -

: لعضلات الرجلين والجذع بين فريق كةرة الطةائرة الشةباي فةي ماليزيةاالعمودي وزيادة القوة الانفجارية 

تطبيق برنامج مقترح للتدريبات البليومترية وتأثيرها على الارتقاء العمودي ومدى  :إلى الدراسة هذه هدفت
 توصالو. كارة الطاائرة الشاباب فاي ماليزياا زيادتها للقوة الانفجارية للمنطقة السفلية والجاذع عناد لاعباي

 إلى الاستطاعة النسبيةو وكذا من تحصيل الاستطاعة المطلقة"CMJ"و "SJ" اختبارات نتائج من لباحثا

التدريبات البليومترية لها نتائج ايجابية مان حياث التاأثير علاى المجموعاات العضالية كطريقاة للتطاوير  أن

 . ثب العمودي في كرة الطائرةالاستطاعة العضلية واكتساب القوة المميزة بالسرعة والتي تتطلبها مهارة الو

اختيار أدوات البحث وضبط  :بعض أوجه الاستفادة من الدراسات السابقة والمشابهة للدراسة -

تأثير  ويستخلص من الدراسات المشابهة؛ لجة الإحصائية المناسبةالمتغيرات قبل تطبيق البرنامج والمعا

 كما نستخلص أيضا من الدراسات المشابهة؛ العموديف السفلية على الارتقاء القدرات الميكانيكية للأطرا

على الاستطاعة العضلية وكذا زيادة معتبرة في ( البليومتري)عضلي التقلص ال ةمنظأ أحد فاعلية عمل

 . اءالارتق

 . المنهجية. 3
ان المنهج التجريبي يعني اثبات الحلول المؤقتة للمشكلة عن طريق  :المنهج المستخدم في البحث -

طبيعة المنهج و، تقتضي إتباع المنهج التجريبي ولأن هذه الدراسة ،(2112، وجيه محجوب)بة التجر

استخدم الباحث المنهج التجريبي باتباع القياس القبلي والبعدي لمجموعتين . تتلاءم مع موضوع البحث

 . واحدة تجريبية وأخرى ضابطة

 . ي بطولة القسم الوطني الأولف هم لاعبات كبريات كرة اليد والمشاركات: مجتمع البحث -
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تم اختيار العينة بالطريقة العمدية من لاعبات نادي كرة اليد لنجمة  :كيفية اختيارهاو عينة البحث -

(EHBL )وكذا لاعبات نادي، الأغواط (HBCEB )لاعبة لكل نادي 10تتألف أفراد العينة من . الأبيار .

 (. سنة)والعمر( كغ)وكتلة الجسم( سم) من حيث الطوليوضح خصائص عينة الدراسة ( 11)والجدول رقم 
 . المجموعة الضابطةو خصائص عينة الدراسة للمجموعة التجريبية :11جدول رقم 

 
( وحدات تدريبية 2)بواقع ( أسابيع11)تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح لمدة  :البرنامج التدريبي -

 :بعض الطرق المستعملةهذه و. في الأسبوع

نزول ال( squat1/2): التمارين، حمولة خفيفة -حمولة عالية جدا ، نوع التطبيق: البلغارية* 

 . الراحة بين السلاسلد  17، قفزات على الصندوق+ الرفع بدون حمولة " + الاكسونتريك"

يمنى ثم  نزول على ساق واحدة، الحمولة العالية -من الحمولة الخفيفة الى:  نوع التطبيق:  البلغارية* 

 . الراحة بين السلاسل، د 11، ى الساقينالصعود بكل( squat1/2) +يسرى 

( squat1/2)، حمولة تحت العالية -حمولة عالية جدا 2-1بين الربط  :نوع التطبيق: 219-09%* 

 . الراحة بين السلاسلد  17، "كونسونتريكال"الرفع المباشر بـ " + الاكسونتريك"نزول بال

+ والرفع بدون حمولة" الاكسونتريك"بـنزول بال( squat1/2): نوع التطبيق: الحمولاتانحدار  -

الرفع بـ + والرفع بدون حمولة" الاكسونتريك"بـنزول بال( squat1/2)"+ كونسونتريكال"الرفع بـ 

د الراحة بين  11-13، والرفع بدون حمولة" الاكسونتريك"بـنزول بال( squat1/2)"+كونسونتريكال"

 . لاسلالس

 :الاختبارات المستخدمة -

 ؛" SJ"° 91ية واختبار القفز العمودي بوضعية ثني الركبتين بزا* 

ثم القفز العمودي مع تثبيت ° 91ية ووضعية ثني الركبتين بزااختبار القفز العمودي بالنزول الى * 

 . "CMJ"الذراعين على الخصر 

 :معادلات الاستطاعة  -
  ؛( Johnson et Bahamon)حسب * 

 031+( ( سم)الطول×1241) -( ( كغ)الكتلة ×3247+ )( ( سم)الارتقاء×0341= )الاستطاعة المتوسطة 

 ( سم) - CMJ( سم) SJ =مؤشر الاستطاعة  :( Cométti)حسب * 

 :الأجهزة المستعملة للاختبارات -

 ؛قياس الطول والوزنل وسائل* 

 *"OPTOJUMP" ،المثبتة علميا Lehance et al,2005 ) ) وهو جهاز كشف بصري يقيس

مع دقة شديدة ، كما يقيس زمن ملامسة قدم الارتكاز بالأرض وزمن لارتقاء بالثانية، معدل الارتقاء بالسم

 111×0×3بأبعاد )وهو يتألف من قضيبين متوازيين . ثانية خلال تنفيذ سلسلة من القفزات 1/1111بمعدل 

( . سم3كما تم وضع الخلايا الضوئية كل . جهاز الإرسال مع أدوات تحكم واستقبال ويضم ،(سم

Lehance, Croisier & Bury ,2005 ) .) 

بعد التطبيق على عينة الدراسة تم التوصل إلى مجموعة من : الأساليب الإحصائية المستعملة -

البيانات ولاختبار صحة الفروض قمنا بمجموعة من المعالجات الإحصائية عن طريق البرنامج الإحصائي 
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(SPSS )مجموع الدرجات الخام، الإنحراف المعياري، المتوسط الحسابي: )وإخترنا العلاقات التالية ،

 (. الإنحدار الخطي البسيط والمتعدد، معامل الإرتباط المتعددو البسيط بييرسونمعامل الإرتباط الخطي 

 . البرنامج التدريبي المقترحصلاحية  لنتائج تحليلو عرض. 3
والخاص بدلالة الفروق بين الإختبارات القبلية والإختبارات ( 2)رقم يتضح لنا من خلال نتائج الجدول  

 :( لكرة اليد أكابر سيدات EHBLنادي )البعدية لأفراد العينة التجريبية للدراسة 

 واط( 920,13)بـ "CMJ"الإستطاعة  لمتوسطالمتوسط الحسابي للقياس القبلي  أنه قدرت قيمة

المتوسط الحسابي للقياس البعدي لنفس المتغير كانت  أما قيمة، واط( 218,56)بانحراف معياري قدره 
كما أن قيمة الفرق بين المتوسط ، واط( 207,45)بانحراف معياري قدره  واط( 1132,92)تساوي 

كما  ،(22)واط تدل على وجود فروق معنوية عند درجة الحرية ( 212,79)الحسابي للقياسين المقدرة بـ 

تدل على وجود ( 1411)وهي أقل من القيمة ( 1411)عند القيمة الاحتمالية ( 2,64)المقدرة بـ( T)أن قيمة 

 . "CMJ"الإستطاعة  لمتوسطفروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي والبعدي 

 سم( 1,43)بـ "CMJ-SJ"الإستطاعة  لمؤشرالمتوسط الحسابي للقياس القبلي  وأنه قدرت قيمة

ة المتوسط الحسابي للقياس البعدي لنفس المتغير كانت تساوي أما قيم، سم( 1402)بانحراف معياري قدره 

كما أن قيمة الفرق بين المتوسط الحسابي للقياسين ، سم( 1402)بانحراف معياري قدره  سم( 2,46)

المقدرة ( T)كما أن قيمة  ،(22)سم تدل على وجود فروق معنوية عند درجة الحرية ( 1,03)المقدرة بـ 

تدل على وجود فروق دالة إحصائيا ( 1411)وهي أقل من القيمة ( 0,00)عند القيمة الاحتمالية ( 6,47)بـ

 . "CMJ-SJ"الإستطاعة  لمؤشربين القياس القبلي والبعدي 

بانحراف  سم( 28,01)بـ "CMJ"للقفز العمودي المتوسط الحسابي للاختبار القبلي  أنه قدرت قيمة 
البعدي لنفس المتغير كانت تساوي للاختبار ة المتوسط الحسابي أما قيم، سم( 3,46)معياري قدره 

كما أن قيمة الفرق بين المتوسط الحسابي للاختبارين ، سم( 3,36)بانحراف معياري قدره  سم( 33,09)

المقدرة ( T)كما أن قيمة  ،(22)سم تدل على وجود فروق معنوية عند درجة الحرية ( 5,07)المقدرة بـ 

تدل على وجود فروق دالة إحصائيا ( 1411)وهي أقل من القيمة ( 0,00)عند القيمة الاحتمالية ( 3,93)بـ

 . "CMJ"للقفز العمودي بين الاختبار القبلي والبعدي 

بانحراف معياري  سم( 26,59)بـ "SJ"للقفز العمودي المتوسط الحسابي للاختبار القبلي  أنه قدرت قيمة 

 سم( 30,63)البعدي لنفس المتغير كانت تساوي للاختبار متوسط الحسابي أما قيمة ال، سم( 3,56)قدره 

كما أن قيمة الفرق بين المتوسط الحسابي للاختبارين المقدرة بـ ، سم( 3,49)بانحراف معياري قدره 

( 3,03)المقدرة بـ( T)كما أن قيمة  ،(22)سم تدل على وجود فروق معنوية عند درجة الحرية ( 4,04)

تدل على وجود فروق دالة إحصائيا بين ( 1411)وهي أقل من القيمة ( 0,00)الاحتمالية  عند القيمة

 . "SJ"للقفز العمودي الاختبار القبلي والبعدي 
 . نجمة الأغواط( EHBL)دلالة الفروق لجميع المتغيرات المدروسة للإختبارات القبلية والبعدية لنادي  :12جدول رقم 
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والخاص بدلالة الفروق بين الإختبارات القبلية والإختبارات ( 3)رقم يتضح لنا من خلال نتائج الجدول 

 :( لكرة اليد أكابر سيدات HBCEBنادي )البعدية لأفراد العينة الشاهدة الدراسة 

 واط( 878,30)بـ "CMJ"الإستطاعة  لمتوسطالمتوسط الحسابي للقياس القبلي  أنه قدرت قيمة

أما قيمة المتوسط الحسابي للقياس البعدي لنفس المتغير كانت ، واط( 201,56)اف معياري قدره بانحر

كما أن قيمة الفرق بين المتوسط الحسابي ، واط( 215,46)بانحراف معياري قدره  واط( 934,82)تساوي 

كما أن  ،(22) واط تدل على أنه لا توجد فروق معنوية عند درجة الحرية( 56,52)للقياسين المقدرة بـ 

أنه لا تدل على ( 1411)وهي أكبر من القيمة ( 0,48)عند القيمة الاحتمالية ( 1472)المقدرة بـ( T)قيمة 

 . "CMJ"الإستطاعة  لمتوسطدالة إحصائيا بين القياس القبلي والبعدي توجد فروق 

 سم( 1,43)بـ "CMJ-SJ"الإستطاعة  لمؤشرالمتوسط الحسابي للقياس القبلي  وأنه قدرت قيمة
أما قيمة المتوسط الحسابي للقياس البعدي لنفس المتغير كانت تساوي ، سم( 1421)بانحراف معياري قدره 

كما أن قيمة الفرق بين المتوسط الحسابي للقياسين ، سم( 1429)بانحراف معياري قدره  سم( 1,56)

( T)كما أن قيمة  ،(22)حرية سم تدل على أنه لا توجد فروق معنوية عند درجة ال( 1410)المقدرة بـ 

أنه لا توجد فروق تدل على ( 1411)وهي أكبر من القيمة ( 0,59)عند القيمة الاحتمالية ( 1411)المقدرة بـ

 . "CMJ-SJ"الإستطاعة  لمؤشردالة إحصائيا بين القياس القبلي والبعدي 

بانحراف  سم( 28,43)بـ "CMJ"للقفز العمودي المتوسط الحسابي للاختبار القبلي  أنه قدرت قيمة

البعدي لنفس المتغير كانت تساوي للاختبار أما قيمة المتوسط الحسابي ، سم( 3,49)معياري قدره 

كما أن قيمة الفرق بين المتوسط الحسابي للاختبارين ، سم( 3,45)بانحراف معياري قدره  سم( 29,19)

( T)كما أن قيمة  ،(22)درجة الحرية  تدل على أنه لا توجد فروق معنوية عند سم( 1472)المقدرة بـ 

أنه لا توجد فروق تدل على ( 1411)وهي أكبر من القيمة ( 0,57)عند القيمة الاحتمالية ( 1411)المقدرة بـ

 . "CMJ"للقفز العمودي دالة إحصائيا بين الاختبار القبلي والبعدي 

بانحراف  سم( 27,00)بـ "SJ"للقفز العمودي المتوسط الحسابي للاختبار القبلي  أنه قدرت قيمة
البعدي لنفس المتغير كانت تساوي للاختبار أما قيمة المتوسط الحسابي ، سم( 3,75)معياري قدره 

كما أن قيمة الفرق بين المتوسط الحسابي للاختبارين ، سم( 3,83)بانحراف معياري قدره  سم( 27,62)

( T)كما أن قيمة  ،(22)عند درجة الحرية  سم تدل على أنه لا توجد فروق معنوية( 1422)المقدرة بـ 

أنه لا توجد فروق تدل على ( 1411)وهي أكبر من القيمة ( 0,67)عند القيمة الاحتمالية ( 1403)المقدرة بـ

 . "SJ"للقفز العمودي دالة إحصائيا بين الاختبار القبلي والبعدي 
 . الأبيار( HBCEB)للإختبارات القبلية والبعدية لنادي دلالة الفروق لجميع المتغيرات المدروسة :  :13جدول رقم 

 
والخاص بدلالة الفروق بين الإختبارات البعدية لأفراد عينة ( 0)رقم يتضح لنا من خلال نتائج الجدول 

، نجمة الأغواط لكرة اليد أكابر سيدات( EHBL)نادي )أفراد عينة الدراسة الشاهدة و الدراسة التجريبية

 :( لكرة اليد أكابر سيدات الأبيار( HBCEB)ونادي 
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 واط( 1132,92)بـ "CMJ"الإستطاعة  لمتوسط EHBL ناديالمتوسط الحسابي  أنه قدرت قيمة

لنفس المتغير كانت  HBCEB أما قيمة المتوسط الحسابي لنادي، واط( 207,45)بانحراف معياري قدره 

كما أن قيمة الفرق بين المتوسط الحسابي ، واط( 215,46)بانحراف معياري قدره  واط( 934,82)تساوي 

كما أن قيمة  ،(22)واط تدل على وجود فروق معنوية عند درجة الحرية ( 198,10)للقياسين المقدرة بـ 

(T )تدل على وجود فروق ( 1411)وهي أقل من القيمة ( 1412)عند القيمة الاحتمالية ( 2,48)المقدرة بـ

 . "CMJ"الإستطاعة  لمتوسطدالة إحصائيا بين العينتين 

 سم( 2,46)بـ "CMJ-SJ"الإستطاعة  لمؤشر EHBL ناديالمتوسط الحسابي ل وأنه قدرت قيمة

لنفس المتغير كانت  HBCEB أما قيمة المتوسط الحسابي لنادي، سم( 0,42)بانحراف معياري قدره 

المتوسط الحسابي للقياسين كما أن قيمة الفرق بين ، سم( 0,69)بانحراف معياري قدره  سم( 1,56)تساوي 
المقدرة ( T)كما أن قيمة  ،(22)سم تدل على وجود فروق معنوية عند درجة الحرية ( 0,89)المقدرة بـ 

تدل على وجود فروق دالة إحصائيا ( 1411)وهي أقل من القيمة ( 0,00)عند القيمة الاحتمالية ( 4,12)بـ

 . "CMJ-SJ"الإستطاعة  لمؤشر بين العينتين

بانحراف  سم( 33,09)بـ "CMJ"للقفز العمودي  EHBL ناديالمتوسط الحسابي ل قدرت قيمةأنه 

لنفس المتغير كانت تساوي  HBCEB أما قيمة المتوسط الحسابي لنادي، سم( 3,36)معياري قدره 

كما أن قيمة الفرق بين المتوسط الحسابي للاختبارين ، سم( 3,45)بانحراف معياري قدره  سم( 29,19)

المقدرة ( T)كما أن قيمة  ،(22)سم تدل على وجود فروق معنوية عند درجة الحرية ( 3,90)قدرة بـ الم

تدل على وجود فروق دالة إحصائيا ( 1411)وهي أقل من القيمة ( 1411)عند القيمة الاحتمالية ( 3,03)بـ

 . "CMJ"للقفز العمودي بين العينتين 

بانحراف  سم( 30,63)بـ "SJ"للقفز العمودي  EHBL ناديالمتوسط الحسابي ل أنه قدرت قيمة

لنفس المتغير كانت تساوي  HBCEB أما قيمة المتوسط الحسابي لنادي، سم( 3,49)معياري قدره 

كما أن قيمة الفرق بين المتوسط الحسابي للاختبارين ، سم( 3,83)بانحراف معياري قدره  سم( 27,62)
المقدرة ( T)كما أن قيمة  ،(22)وق معنوية عند درجة الحرية سم تدل على وجود فر( 3,01)المقدرة بـ 

تدل على وجود فروق دالة إحصائيا ( 1411)وهي أقل من القيمة ( 1410)عند القيمة الاحتمالية ( 2,17)بـ

 . "SJ"للقفز العمودي بين العينتين 
نجمة الأغواط ونادي ( EHBL)دلالة الفروق لجميع المتغيرات المدروسة للإختبارات البعدية لنادي :  :10جدول رقم 

(HBCEB )الأبيار . 

 
 . خلاصةو منافشة. 2

تناونا في هذا الجانب عرض وتحليل نتائج هذه الدراسة التي توصلنا اليها عن طريق تطبيق برنامج 

الوصول الى معرفة تأثيره على الاستطاعة المتوسطة عند نتائج محاولين بذلك ، تدريبي للاكسونتريك

 على حسب( SJ)والقوة الانفجارية عند نتائج اختبار ،(Amarantini, 2013) حسب( CMJ) اختبار

(Pousson, 2008)،  بعد تطبيق الاختبارات و(. أفراد عينة الدراسة التجريبية)لدى لاعبات كرة اليد

والقيام بالمعالجة الاحصائية التي تتماشى مع  ،(Johnson & Bahamon)وتفريغ النتائج وتطبيق معادلة 



www.manaraa.com

 ( 2112مارس )( 2112/1) 19رقم  مجلة علوم وممارسات الأنشطة البدنية الرياضية والفنية

15 

 

 ،(SJو، CMJ) الفروق بين الاختبارات القبلية والاختبارات البعدية للقفز العمودي)متطلبات الدراسة 

 & Samozino)هذا التقسيم يتماشى مع تقسيم  (.ومؤشر الاستطاعة الميكانيكية، الاستطاعة المتوسطة

al, 2007)،  وتقسيم(Cazorla, 2003 ) الذي يعبر عن الاستطاعة العضلية للمنطقة السفلية باختبار

 ،(12)فالنتائج المتحصل عليها في الجدول (. PW)الارتقاء العمودي زائد قياس معادلة الاستطاعة 

أثير برنامج الاكسونتريك على القوة الانفجارية وهذا عند تدل على ت ،(10)والجدول  ،(13)والجدول 

والذي ذكر أن الاكسونتريك ( Pousson, 2008)وهذا ما أكده  SJو، CMJاختباري القفز العمودي للـ

وهذا ما يثبت صحة  ،(Cometti, 2005)يؤثر على القوة الانفجارية عند الارتقاء العمودي وكذلك 

وهذا عند قياس ، نلمس فعالية هذا البرنامج على الاستطاعة المتوسطة كما. الأولى الجزئيةالفرضية 

(Pw)، حسب ، للاكسونتريك على الاستطاعة المتوسطةالبرنامج المطبق هذا  فعالية ويفسر هذا
(Amarantini, 2005 )وهذا ما ، السرعةو في دراسته حول نظام الاكسونتريك وتأثيره على الاستطاعة

 مؤشر الاستطاعةعلى كما تظهر النتائج الايجابية لهذا البرنامج . الثانية زئيةالج يثبت صحة الفرضية

-SJ)عند قياس الفرق بين ، الأطراف السفلية المرنة الميكانيكية لطاقةالميكانيكية بالزيادة المعتبرة ل

CMJ)،  وقد. لأفراد عينة الدراسة الاكسونتريك عند نظام الجزئية الثالثةوهذا ما يثبت صحة الفرضية 

الذي تكلم عن الزيادة في الطاقة المرنة لكل الأطراف المشاركة في الحركة  ،(Amarantini, 2005) أكده

 . وذلك بعد تطبيق برنامج الاكسونتريك

أن حركة ( Aboodarda, Abu Osman, Thompson & Mokhtar, 2013) كما أظهر

يمكن أن يعطي فعالية أكبر للارتقاء ، اتجة عن مرونة العضلات الباسطةالنو الارتداد الى الأسفل قبل القفز

ان ( Alexander, 1991). بتطبيق حمولة كبيرة على المكونات المرنة الموازية عند نظام الاكسونتريك

الذي يدعى و، وهي تعتبر كمصدر ثاني للطاقة، الطاقة الميكانيكية المرنة تتحول الى استطاعة ميكانيكية

الطاقة الميكانيكية المرنة تتحول الى قوة ( Samozino & al, 2007)أما (. الطاقة المجانية)أيضا 

وهذا مايساعد لاعبات كرة اليد على القفز عند اختبار الارتقاء . واستطاعة ميكانيكية، سرعة، انفجارية
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