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 تمخينات تنافدية على وفق تقنين الرعهبة بالحمل في تطهيخ تحمل تأثيخ

 الذباب اليجالهجهمي بكخة القهة والأداء المهاري  
 

  الغخيخي  علاء إبخاهيم جاسم
 المجيخية العامة لتخبية ديالى

 وزارة التخبية
 

  ملخص البحث العخبي:
جاءت أىسية البحث في الارتقاء بمعبة كخة اليج مغ خلال استخجام التسخيشات التشافدية الرحيحة وتقشيشيا وفق صعػبة  

إيرال السعمػمة العمسية التجريبية إلى مجربي ىحه المعبة عغ دور ىحه التسخيشات وما تحقق نتائج الػحجة والحسل بالإضافة إلى 
 وكانت أهجاف البحث:مدتقبمية.

اليجػمي بكخة التسخيشات التشافدية عمى وفق تقشيغ الرعػبة بالحسل في تصػيخ تحسل القػة والأداء السياري  تأثيخالتعخف عمى  -1
التسخيشات تشافدية عمى وفق تقشيغ الرعػبة بالحسل حققت نجاح كبيخ في  -1:  الاستنتاجاتالذباب. وتع التػصل لأىع  اليج

اعتساد التسخيشات تشافدية عمى وفق تقشيغ  -1وكانت التهصيات:الذباب. اليجاليجػمي بكخة تصػيخ تحسل القػة والأداء السياري 
 اليجاليجػمي بكخة لأنيا حققت نجاح كبيخ في تصػيخ تحسل القػة والأداء السياري  الرعػبة بالحسل ضسغ تجريبات اللاعبيغ

 الذباب.
The effect of competitive exercises according to the regulation of the difficulty of 

pregnancy in the development of strength endurance and offensive skill 
performance in youth handball 

Researcher: Alaa Ibrahim Jassim Al Ghurairy 
The importance of the research came in upgrading the game of handball through the use 
of the correct competitive exercises and their legalization according to the difficulty of 
unity and pregnancy, in addition to the delivery of scientific training information to the 
coaches of this game about the role of these exercises and what will achieve future 

results. The objectives of the research were: 
1-Recognizing the impact of competitive exercises on the regulation of the difficulty of 
pregnancy in developing the endurance of strength and offensive skill performance in 
youth handball. The most important conclusions were reached: 1- Competitive exercises 
according to the rationing of difficulty in pregnancy, which achieved great success in 
developing endurance of strength and offensive skill performance in youth handball. 

Withstand the strength and performance of offensive skill in youth handball. 
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 التعخيف بالبحث -9
 مقجمة البحث وأهميته : 9-9

تددىخ الحياة وتختقي السجتسعات نتيجة الاىتسام بالعمع الحي يدعى في رفع السدتػى العمسي والتخبػي  
والاجتساعي والاقترادي وحتى الخياضي ، وذلظ مغ خلال بشاء أفكار ججيجة ومتصػرة تعسل عمى الإبجاع 

 الإنداني ومعالجة جسيع السذاكل والسراعب التي تقف عائق بػجو الإندان. 
ي الجانب الخياضي فان العمع لو دور كبيخ في تحقيق الانجازات الخياضية والسخاكد الستقجمة مغ وف 

خلال تقجيع التجريب السشاسب والستصمبات التي تداعج عمى رفع السدتػى البجني والسياري والخصصي والشفدي 
 للاعب وفي مختمف الألعاب الخياضية الفخدية مشيا والفخقية.

إذ يعج التجريب الخياضي والعمع عاملان متكاملان لايسكغ وضع أسمػب أو شخيقة أو تسخيغ بجون  
جانب عمسي ومبحػث ومبشي عمى أسذ عمسية مشيا تذكيل الحسل أو إيجاد الرعػبة الرحيحة في الحسل 

 لغخض رفع الجانب البجني والسياري مغ خلال التجريب السشاسب. 
أنػاع الخياضة الفخقية التي بجأت تتصػر وأصبحت السشافدة فييا عالية السدتػى وتعج لعبة كخة اليج احج  

 وتحتاج إلى تجريب ومدتػى بجني ومياري يختقي إلى مدتػى الصسػح .
وتػجج تسخيشات مختمف ومتعجدة تعسل عمى الارتقاء بالستصمبات البجنية السصمػبة وتديج مغ مدتػى  

خيشات التشافدية إذا تع العسل فييا بأسمػب عمسي وتقشيغ صحيح لمحسل سػف الأداء البجني والسياري مشيا التس
 تختقي لسدتػى الصسػح كسا نجحت في عجة العاب رياضية.

ومغ ىشا جاءت أىسية البحث في الارتقاء بمعبة كخة اليج مغ خلال استخجام التسخيشات التشافدية  
إلى إيرال السعمػمة العمسية التجريبية إلى مجربي ىحه  الرحيحة وتقشيشيا وفق صعػبة الػحجة والحسل بالإضافة
 المعبة عغ دور ىحه التسخيشات وما تحقق نتائج مدتقبمية.

 مذكلة البحث 9-0
تحسل القػة مصمب ميع وأساسي بكخة اليج وبجوره يداعج عمى الارتقاء بالأداء السياري داخل أجػاء  

الدخيع وعمى شػل فتخة السباراة التي تكاد تكػن أكثخ مغ ساعة  السشافدة ، إذ يحتاج اللاعب إلى القفد والتحخك
، ويعتبخ تجريب ىحه القجرة البجنية وفق التقشيغ الرحيح والسصابق لأجػاء السشافدة ىشا نحتاج إلى تسخيشات مشيا 

والتجريبية التشافدية إلى معالجة الزعف والخمل في ىحه القجرة ، والتي وججىا الباحث مغ خلال خبخة السيجانية 
 والأكاديسية بان ضعف التحسل ومشيا تحسل القػة سػف لايختقي إلى مدتػى الأداء الرحيح بكخة اليج.

وىحا ما جعل الباحث في البحث والتقري عغ حقائق العمسية لتسخيشات التشافدية عمى وفق صعػبة  
 الحسل لتصػيخ تحسل القػة والأداء السياري اليجػمي بكخة اليج. 
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 أهجاف البحث: 9-3  
تشافدية عمى وفق تقشيغ الرعػبة بالحسل في تصػيخ تحسل القػة والأداء التسخيشات ال تأثيخالتعخف عمى  -1

 .الذباب اليجاليجػمي بكخة السياري 
في تصػيخ التعخف عمى نتائج الفخوقات بيغ الاختبارات القبمية والبعجية ولمسجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية  -2

 .الذباب اليجاليجػمي بكخة تحسل القػة والأداء السياري 
في تصػيخ تحسل التعخف عمى نتائج الفخوقات في الاختبارات البعجية بيغ السجسػعتيغ الزابصة والتجريبية -3

 .الذباب اليجاليجػمي بكخة القػة والأداء السياري 
 فخوض البحث 9-4
تشافدية عمى وفق تقشيغ الرعػبة بالحسل في تصػيخ تحسل القػة والأداء التسخيشات وجػد تأثيخ ايجابي لم -1

 .الذباب اليجاليجػمي بكخة السياري 
وجػد فخوقات معشػية بيغ الاختبارات القبمية والبعجية ولرالح الاختبارات البعجية لمسجسػعتيغ الزابصة  -2

 .الذباب اليجمي بكخة اليجػ في تصػيخ تحسل القػة والأداء السياري والتجخيبية الحخة 
وجػد فخوقات معشػية في الاختبارات البعجية بيغ السجسػعتيغ الزابصة والتجريبية ولرالح السجسػعة -3

 .الذباب اليجاليجػمي بكخة في تصػيخ تحسل القػة والأداء السياري التجخيبية الحخة 
 مجالات البحث: 9-5
 الذباب اليجلاعبي نادي ديالى  بكخة  المجال البذخي: 9-5-9
 ملاعب نادي ديالى المجال المكاني: 9-5-0
      . 24/9/2019   ولغاية  21/7/2019السجة مغ  المجال ألدماني: 9-5-3
 تحجيج المرطلحات : 9-6
( التسخيشات الخاصة "بأنيا الحخكات الخياضية التي 1999ويخى عرام عبج الخالق )التمخينات التنافدية :  -9

 (.6:21)  تكػيشيا مغ حيث تخكيبة الأداء الحخكي مغ قػة وسخعة "تتذابو في 
( مفيػم الػحجة التجريبية بأنيا " مجسػعة الأنذصة 2013يخى جبار عمي جبار )صعهبة الهحجة التجريبية:  -0

بذكل الحخكية التي تحقق خلاليا الأىجاف التعميسية أو التصبيكية أو كلاىسا معا مغ خلال التسخيشات التي تشطع 
 .(34: 3)  متػافق"

 منهجية البحث وإجخاءاته الميجانية: -3
لسلامتو  استخجم الباحث السشيج التجخيبي ذو السجسػعات الستكافئة )الزابصة والتجخيبية ( منهج البحث: 3-9

 في حل مذكمة البحث وتحقيق اىجافة.
بالصخيقة كخة اليج الذباب لشادي ديالى الخياضي حجد مجتسع البحث بلاعبي مجتمع البحث وعينته : 3-0

وكانت ( لاعب وىع التذكيمة الأساسية بجون حارس مخمى 12وتع اختيار ) ( لاعب16العسجية وبمغ عجدىع )
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بصو وتجخيبية وبمغ عجد كل بالصخيقة العذػائية إلى مجسػعتيغ ضا%( البحث وقج تع تقديسيع  75 يشة)ندبة ع
 .( 1تكافؤىسا كسا في الججول )و تجانذ العيشتيغ ( لاعبيغ وتع 6)مجسػعو

 (9ججول )
 متغيخات البحثيبيغ تجانذ وتكافؤ السجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية في 

مدتػى 
 الجلالة

قيسة ت 
 السحتدبة

 السجسػعة الزابصة السجسػعة التجخيبية
معامل  الكياسات والاختبارات الكياس

 الاختلاف
 س ع

معامل 
 الاختلاف

 س ع

 الػزن  كغع 60.54 1.547 2.55 60.55 1.674 2.764 0.009 غيخ معشػي 
 الصػل سع 162.78 2.475 1.52 163.77 2.568 1.568 0.62 غيخ معشػي 
 تحسل القػة  عجد 16.31 0.678 4.156 16.454 0.745 4.527 0.32 غيخ معشػي 
 تسخيخ واستلام الكخة عجد 24.784 0.895 3.611 24.669 0.995 4.033 0.192 غيخ معشػي 
 الصبصبة الستعخجة عجد 33.567 0.996 2.967 33.678 0.987 2.93 0.177 غيخ معشػي 
 الترػيب مغ القفد عجد 3.574 0.234 6.547 3.674 0.345 9.39 0.537 غيخ معشػي 

 (  0003( تبلغ )2025( وعنج احتمال خطأ )92*)ت( الجنجولية عنج درجه حخية ) 
 :وسائل جمع المعلهمات  3-3
 :وسائل جمع البيانات  3-3-9
 السرادر العخبية والأجشبية. -
 الاختبارات السدتخجمة.-
 الأجهدة والأدوات المدتخجمة  3-3-0
 ساعة إيقاف يجوية  -
 ممعب كخة يج.-
 ( 15كخات يج )-
 (1صافخة عجد) -
 (5شػاخز )-
 شخيط قياس-
 ججار صج-
 إجخاءات البحث الميجانية  3-4
 تحجيج متغيخات البحث  3-4-9

حدب ما متػفخ مغ السخاجع والسرادر وبحدب خرػصية البحث ومتصمباتو في تحجيج مذكمو البحث  
 . تحسل القػة والأداء السياري اليجػميومعالجتيا تع تحجيج 
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 الاختبارات المدتخجمة : 3-4-0
 (036: 8)  عين0تحمل القهة للحرااختبار  3-4-0-9

 عزلات الحراعيغ والسشكبيغ.قػة قياس تحسل الغخض من الاختبار: 
مغ وضع الانبصاح السائل يقػم السختبخ بثشي السخفقيغ إلى أن يلامذ الأرض بالرجر ثع العػدة مخة الأداء : 

 . أخخى لػضع الانبصاح السائل ، يكخر الأداء اكبخ عجد مسكغ مغ السخات
 ملاحظات: 

 مدسػح بالتػقف أثشاء أداء الاختبار.غيخ  -
 يلاحظ استقامة الجدع خلال مخاحل الأداء. -
 ضخورة ملامدة الرجر للأرض عشج الأداء. -

 يدجل لمسختبخ عجد السحاولات الرحيحة التي قام بيا.التدجيل : 
 (0950: 7) ( متخ4مدافة) من الحائط على الكخة واستلام تمخيخ اختبار 3-4-0-0

 التسخيخ والاستلام تحسل قياس: الاختبار من الهجف
 (،ساعة تػقيت ، حائط صج15كخات يج عجد ): الأدوات

متخ(بحيث لايلامدو خلال 4يقف اللاعب خمف الخط السخسػم عمى الأرض عمى بعج ): الأداء مهاصفات
 ل الدمغ السحجد.الأداء ، ثع يقػم اللاعب بتسخيخ الكخة عمى الحائط واستلاميا باستسخار بأكثخ عجد مسكغ خلا

 (ثانية 45تحتدب عجد التسخيخات واستلام ) : التقهيم

 0(098: 7تخ ) (م 32)الطبطبة المتعخجة بين الذهاخص لمدافة اختبار  3-4-0-3
 .قياس تحسل الصبصبةالهجف من الاختبار : 

 (.5(،ساعة تػقيت،شخيط لاصق، صافخة،شػاخز عجد)5كخات يج عجد):  الأدوات
تثبيت خسدة شػاخز عسػدية عمى الأرض في خط مدتكيع والسدافة بيغ كل :  الأداءمهاصفات 
 (متخ مغ الذاخز الأول.3(متخ ويخسع خط لمبجاية يبعج )3شاخريغ)

قػم السختبخ بالػقػف خمف خط البجاية عشج سساع إشارة البجء يقػم بتشصيط الكخة مع الجخي عمى شكل ي* 
 متعخج بيغ الذػاخز ذىابا وإيابا.

 قػم اللاعب بالجخي ذىابا وإيابا وباستسخار وبحدب الػقت السحجد.ي* 
 ( ثانية .60تحتدب عجد الذػاخز خلال )التقهيم :  
 ( 9760:  7)   الترهيب من القفد اختبار 3-4-0-4

 .قياس تحسل الترػيب مغ القفدالهجف من الاختبار : 
 ( ،نرف ممعب كخة يج.15سع( كخات يج عجد ) 50×50مخبعات دقة الترػيب إبعادىا ) الأدوات:



 

 0299(  لدنة  61مجلة دراسات وبحهث التخبية الخياضية      العجد    )
 

نقصة عسػدية عمى مشترف السخمى ليتع الترػيب مشيا عمى ان يكػن الترػيب تحجد :  الأداءمهاصفات 
(متخ، 9)بالصخيقة الدػشية ويكػن الترػيب عمى اليجفيغ السعمقيغ بالداويتيغ العمػيتيغ لمسخمى ومغ مدافة 

 (ثانية.60ويكػن استلام الكخات مغ السجرب ، ويدتسخ اللاعب بالترػيب خلال مجة )
 تحتدب السحاولات الشاجحة داخل السخبعيغ.التقهيم : 

 ة:الاستطلاعي ةخبالتج 3-4-3
وتع  21/7/2019( لاعبيغ وذلظ بتاريخ 8تع إجخاء التجخبة عمى عيشة البحث الأصمية والبالغة ) 

وكان غخض التجخبة تقشيغ التسخيشات ومعخفة مجى ملائسة الذجة السػضػعة ،تصبيق فييا التسخيشات السدتخجمة 
 معخفة الدمغ السصمػب . لظالسصمػب ووقت الخاحة الكافي. كح والحجع

 الأسذ العلمية للاختبارات   3-4-4 
مػضػعية (  -ثبات  -) صجق  ستع بوتتتعج اختبارات مقششة الباحث  إن الاختبارات التي استخجميا 

 عالية ومعسػل فييا في اغمب البحػث العمسية وعمى ىحا الأساس تع الاعتساد عمييا.
 التجخبة الميجانية : 3-5
 08/7/0299في تع إجخاء الاختبارات القبمية : الاختبارات القبلية 3-5-9
 التمخينات التنافدية: 3-5-0
تشافدية وتصبيقيا وفق شخوط تقشيغ صعػبة الػحجة التجريبية ويعتسج تصبيق قام الباحث بإعجاد تسخيشات    

ىحه التسخيشات عمى أجػاء فييا السشافدة وتع خمق أجػاء مذابية لمبصػلة وفييا يػم مباراة ويػم تجريب وبحلظ بمغ 
 ( وحجات أسبػعيا .3عجد الػحجات التجريبية )

الحجع اعتسج عمى الذجة وبخاحة عمى رجػع الشبس  %( ،إما 100-90وتخاوحت الذجة السدتخجمة  ) 
في الػحجات التجريبية بالقدع الخئيذ مغ بخنامج السجرب وعمى مجة ض/د( وتع تصبيق التسخيشات  120-130)

( أسابيع يكػن كافية لإحجاث تكيفات 8إن التجريب لسجة ) " (1992( أسابيع ويحكخ كػستل)8)شيخيغ ( لسجة )
  .  1123/9/2019ولغاية   29/7/2019مغ وشبقت التسخيشات لمسجة  . (134: 10" ) يةوزيادة القجرة البجن

 04/9/0299 أجخيت الاختبارات البعجية بتاريخ: الاختبارات البعجية  3-5-3
 .في معالجة    spssتع استخجام نطام  :الهسائل الإحرائية 3-6
اختبار -اختبار )ت( لمعيشات الستخابصة-الشدبة السئػية-الاختلافمعامل -الانحخاف السعياري -الػسط الحدابي-

 )ت( لمعيشات الغيخ متخابط
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 عخض النتائج وتحليلها ومناقذتها -4
 ( 0ججول ) 
القبمية والبعجية لمسجسػعة  السدتخجمة ختباراتلاليبيغ الأوساط الحدابية وقيع )ت( السحتدبة والججولية 

 الزابصة

 الاختبارات
وحجة 
 الكياس

الخصأ  الػسط الحدابي
 الكياسي

قيسة ت 
 السحتدبة

مدتػى 
 بعجي قبمي الجلالة

 معشػي  3.321 0.545 18.12 16.31 عجد تحسل القػة 
 معشػي  3.855 0.345 26.114 24.784 عجد تسخيخ واستلام الكخة
 معشػي  3.229 0.497 35.172 33.567 عجد الصبصبة الستعخجة
 معشػي  3.293 0.532 5.326 3.574 عجد الترػيب مغ القفد

 0057( =2025( واحتمال خطا)5قيمة )ت( والججولية عنج درجة حخية )
 (3ججول )
القبمية والبعجية لمسجسػعة  للاختبارات السدتخجمة يبيغ الأوساط الحدابية وقيع )ت( السحتدبة والججولية

 التجخيبية

 الاختبارات
وحجة 
 الكياس

الخصأ  الػسط الحدابي
 الكياسي

قيسة ت 
 السحتدبة

مدتػى 
 بعجي قبمي الجلالة

 معشػي  4.394 0.784 19.899 16.454 عجد تحسل القػة 
 معشػي  3.863 0.899 28.142 24.669 عجد تسخيخ واستلام الكخة
 معشػي  4.533 0.786 37.241 33.678 عجد الصبصبة الستعخجة
 معشػي  3.923 0.884 7.142 3.674 عجد الترػيب مغ القفد

 0057( =2025( واحتمال خطا)5قيمة )ت( والججولية عنج درجة حخية )
 (4ججول )

البعجية بيغ السجسػعتيغ الزابصة  للاختبارات السدتخجمةيبيغ الأوساط الحدابية وقيع )ت( السحتدبة والججولية 
 والتجخيبية

 الاختبارات
وحجة 
 الكياس

قيسة ت  السجسػعة التجخيبية السجسػعة الزابصة
 السحتدبة

 مدتػى الجلالة
 ع لبعجياس  ع لبعجياس 

 معشػي  6.662 0.432 19.899 0.541 18.12 عجد تحسل القػة 
 معشػي  5.602 0.578 28.142 0.567 26.114 عجد تسخيخ واستلام الكخة
 معشػي  4.639 0.745 37.241 0.665 35.172 عجد الصبصبة الستعخجة
 معشػي  6.053 0.423 7.142 0.523 5.326 عجد الترػيب مغ القفد

 0003(والبالغة = 2025( واحتمال خطاء  )92قيمة )ت( الججولية عنج درجة حخية )
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( تبيغ لشا ىشاك تصػر في السجسػعة الزابصة والتجخيبية باختبارات 3( و)2مغ خلال عخض ججوليغ ) 
تحسل القػة واختبارات الأداء السياري اليجػمي وىحا يعػد إلى انتطام العيشة في التصبيق التسخيشات السدتخجمة 

أن ىجف عسمية "   (2010ياسخي )مخوان عبج السجيج ومحمد جاسع ال كل مغوتحقيق أىجاف التجريب اذ يؤكج 
التجريب الخياضي ىػ الػصػل بالفخد الخياضي إلى أعمى مدتػى مغ الإنجاز الخياضي في الفعالية أو الشذاط 

 . (22: 9)  الحي يتخرز فيو اللاعب"
إضافة إلى تصػر السجسػعتيغ يعػد إلى التسخيشات السػضػعة والخاصة بتحسل القػة العزمية وتع تشػع  

 حشفي محمد(وىحا ما يؤكجه  ريب السدتخجم والتسخيشات السصبقةالتجتخصيط وىحا مؤشخ عمى نجاح خيشات التس
السجرب مغ تصػيخ الرفات  اختيار التسخيشات السشاسبة تسكغ( في قػلو "أن التخصيط الدميع و 1998السختار

 (.96: 4)  " البجنية السدتخجمة جسيعيا تعتسج عمى إتقان اللاعب لمسيارات الأساسية
( تبيغ لشا تفػق السجسػعة التجخيبية عمى الزابصة وىحا يعػد إلى 4ومغ خلال ملاحطة ججول )  

التسخيشات التشافدية السدتخجمة والسقششة برػرة عمسية عمى وفق صعػبة الػحجة التجريبية والحسل السدتخجم، 
إذ  الجدع السحجدة لخرػصية المعبة ومغ خرائز التجريب الحجيث ىػ استخجام تسخيشات مؤثخة وعمى أجداء

( "بأن التجريب الخياضي الحجيث  2000وىحا يتفق مع ما أشار إليو )شخيف شو يجل أنيا تسخيشات ناجحة 
يجب إن يتزسغ التجريبات السدتخجمة للأجيدة العزػية نفديا في الشذاط الخياضي ، كحالظ الأدوات 

سعيغ والتجريب الخاص بالقجرات البجنية لمشذاط السعشي يكػن السدتخجمة يفزل أن تكػن نفديا في الشذاط ال
 (.118: 5) تحت نفذ ضخوف السشافدة"

" أن التجريب الخياضي الحجيث مبشي عمى أساس الاندجام والتشاغع بيغ  (2009إشخاق غالب ) كجبيشسا تؤ  
 (.157: 2)  الأعجاد البجني ، والأعجاد السياري برػرة واحجة دون انفرال "

السياري , أي بسعشى الأداء الجانب البجني الحي يخجم  تحتع تصػيخضخورة وفي الجانب السياري ىشاك        
) أمخ يؤكجاذ للأداء سػف لا يسكغ الارتقاء بأداء السيارات داخل السمعب  الجانب البجنيآخخ في حالة افتقار 
لخياضية لا يدتصيعػن إتقان السيارات ( " أن الخياضييغ في مختمف الفعاليات ا1998الله احسج البداشي )

الأساسية التي تسيد كل فعالية في حالة افتقارىع إلى الرفات البجنية الزخورية والخاصة بالشذاط الخياضي , 
 (9: 1. ) لحلظ نجج الارتباط الػثيق بيغ السدتػى السياري والستصمبات البجنية الخاص في كل نذاط "

: 12)  ( " إلى أنّ السيارة لا تتحقق إلا في وجػد القجرات البجنية الخاصة "1990وقج أشار )سشجخ   
221. ) 

 الاستنتاجات والتهصيات: -5
 الاستنتاجات: 5-9
تصػيخ تحسل القػة والأداء  حققت نجاح كبيخ فيتسخيشات تشافدية عمى وفق تقشيغ الرعػبة بالحسل ال -1

 .الذباب اليجاليجػمي بكخة السياري 
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التسخيشات وفق أجػاء مذابية لمسشافدات وذات الأحسال البجنية مقششة بالرعػبة ليا تأثيخ كبيخ عمى تحسل  -2
 القػة والأداء السياري اليجػمي بكخة اليج لمذباب.

 التهصيات: 5-0
لأنيا حققت نجاح ضسغ تجريبات اللاعبيغ تسخيشات تشافدية عمى وفق تقشيغ الرعػبة بالحسل اعتساد ال -1

 .الذباب اليجاليجػمي بكخة تصػيخ تحسل القػة والأداء السياري  كبيخ في
التأكيج في التجريبات عمى التسخيشات وفق أجػاء مذابية لمسشافدات وذات الأحسال البجنية مقششة بالرعػبة   -2

 باب.لسا ليا تأثيخ كبيخ عمى تحسل القػة والأداء السياري اليجػمي بكخة اليج لمذ
 المرادر:

 .1998دار السعارف ، القاىخة ،  أسذ وقػاعج التجريب الخياضي:أمخ الله احسج البداشي .-1
اشخاق غالب عػدة :تأثيخ تسخيشات سخعة الاستجابة الحخكية في تصػيخ بعس الستغيخات الػضيفية والبجنية -2

أشخوحة دكتػراه ، كمية التخبية الخياضية والحخكية السختبصة باليجسات الجػابية والسزادة في سلاح الذير ، 
 . 2009جامعة بغجاد ،  -
جبار عمي جبار . تأثيخ مشياج تجريبي ) وفقا لمرعػبة الكمية والكثافة السصمقة( في تصػيخ مدتػى الأداء -3

نية وعمػم الجفاعي واليجػمي للاعبي كخة اليج الستقجميغ :  أشخوحة دكتػراه ، جامعة البرخة ، كمية التخبية البج
 .34، ص2013الخياضة ، 

 . 198: مخكد الكتاب لمشذخ ، القاىخة ، السجيخ الفشي لكخة القجمحشفي محمد مختار .-4
شخيف شو : تأثيخ بخنامج تجريبي مقتخح عمى تحديغ بعس الستغيخات البجنية والسيارة لمسعاقيغ بجنياً في -5

  2000ية ، جامعة ششصا ، كخة اليج ، أشخوحة دكتػراه ، كمية التخبية الخياض
 .21،ص 1999، 1: دار السعارف ، القاىخة ، ط التجريب الخياضي عرام عبج الخالق.-6
 .1980القاىخة ،دار الفكخ العخبي، :دالكياس في كخة الي كسال عبج الحسيج ، محمد صبحي حدانيغ.-7
، القاىخة ،مخكد  1، ط التصبيقيمػسػعة التجريب الخياضي محمد صبحي حدانيغ ، احسج كدخى معاني : -8

 . 1998الكتاب لمشذخ ، 
: اتجاىات حجيثة في عمع التجريب الخياضيمخوان عبج السجيج إبخاليع ومحمد جاسع الياسخي. -9
 .22،ص2010،عسان.الػراق لمشذخ والتػزيع ،1ط

10-Costilla ,D,& others : swimming , Black well scientific , London , 1992 . 

11-singr , Robert n M otor.Learning and Human performance:3 rd , ed , New  

Yourk  Macmillan Publishing CP . Inc , 1990 . 
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 (1ممحق ) 
 نسػذج مغ التسخيشات التشافدية

 %90الأسبػع : الأول                                                     الذجة: 
 دقيقة 37- 35الدمغ الكمي:                   1التجريبية : الػحجة 

 القدع
 الدمغ
 الحجع التسخيشات دقيقة

 الخاحة
 بيغ السجاميع بيغ التكخارات

 الخئيذ

4.52 
 
4.6 
 
4.3 
 

4.56 

لعب شبصبة بيغ اثشيغ عمى شػل السمعب -1
 ذىاب وإياب.

مشاولة بيغ زميميغ عمى شػل السمعب -2
 تشافذ بالدمغ بيغ مجسػعتيغ.وعمى شكل 

شبصبة بيغ شػاخز ومشاولة وثع -3
 التيجيف بالقفد.

شبصبة عمى شػل السمعب مع التيجيف -4
 بيغ اثشيغ عكذ السمعب بذكل تشافذ.

3×3 
 

3×2 
 

3×3 
 

3×2 

رجػع الشبس 
120-130 

 ض/د
 إي بدمغ

 د 2-3

رجػع الشبس 
110-120 

 ض/د
 إي بدمغ

 د 3-4

 
 

 
 
 
 
 


