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Abstract   
The research included the importance of preparing exercises using a playing style with 

an intensity of 90-100% in developing the speed endurance of the legs and the 

anaerobic capacity of advanced handball players. The research problem focused on the 

decline in the physical and functional level of the players, which leads to weakness and 

difficulty in performing defensive and offensive duties during the handball match, 

which is negatively reflected in the result of the match. The researcher believes that the 

reason for this is the lack of use of trainers for exercises with a 90-100% intensity 

playing style and the lack of introducing players to an atmosphere very similar to 

competition, which does not make the player feel the difficulty of the match. The 

research aims to prepare exercises with a 90%-100% intensity playing style in 

handball. To identify the effect of exercises using a playing style with intensity (90%-

100%) in developing the speed endurance of the legs for advanced handball players, 

and to identify the effect of exercises using a playing style with intensity (90%-100%) 

on the anaerobic capacity of advanced handball players. The researcher used the 

experimental method because it is suitable for the nature and problem of the research. 

As for the research community, the research sample was determined by the advanced 

sports players of Naft Al-Wasat, numbering (14) players. The (goalkeepers), 

numbering (2), were excluded due to the difference in the nature of their training, so 

the total number of sample members became (12) players. They were divided into an 

experimental group and a control group, with (6) players for each group, using the 

simple random method (lottery method). 

Keywords: Play Style Exercises, Leg Speed Endurance, Anaerobic Capacity, 

Handball. 
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تحمل السرعة للرجلين والسعة ي تطوير ف %100-90أسلوب اللعب بشدة ب تمرينات أثر
 المتقدمينللاعبي كرة اليد اللاهوائية 
  حمزة علي عباس. م.م
 وزارة الشباب والرياضة العراق.

hamzaali1993ali@gmail.com 
 28/12/2024تاريخ نشر البحث        14/11/2024تاريخ استلام البحث 

 الملخص
ر تحمل السرعة % في تطوي100-90أسلوب اللعب بشدة باعداد تمرينات  أهمية البحث تضمن

ستوى الم تراجعاما مشكلة البحث تركزت في  ،المتقدمينللرجلين والسعة اللاهوائية للاعبي كرة اليد 
 ميةاداء الواجبات الدفاعية والهجو  وصعوبة الى ضعف ما يؤديالبدني والوظيفي لدى اللاعبين وهذا 

لك هو ب في ذ، ويعتقد الباحث إن السبينعكس سلباً على نتيجة المباراة  المباراة بكرة اليد وهذا مااثناء 
ين في اجواء مشابه وقلة ادخال اللاعب%100-90اللعب بشدة  بأسلوب قلة استخدام المدربين لتمرينات

سلوب بأ اد تمريناتهدف البحث الى إعدوي مما لا يُشعر اللاعب بصعوبة المباراة  للمنافسة بشكل كبير
-%90بشد) أسلوب اللعبب تمرينات التعرف على اثرو  ،%( بكرة اليد100-%90) هاللعب بشد

 ناتالتعرف على تأثير التمريو  ،المتقدمينللاعبي كرة اليد للرجلين  تحمل السرعة في تطوير %(100
احث استخدم البو  المتقدمينللاعبي كرة اليد  اللاهوائيةفي السعة  %(100-%90بشد) بأسلوب اللعب

لاعبي باما مجتمع البحث فقد تم تحديد عينة البحث  .مشكلة البحثلملائمته لطبيعة و المنهج التجريبي 
، (2عددهم ) غالمرمى( البالد )حراس ( لاعبين تم استبعا14الرياضي عددهم ) المتقدمين نفط الوسط

 لىإ( لاعباً إذ تم تقسيمهم 12لأفراد العينة )لاختلاف طبيعة التدريب لديهم ليصبح العدد الكلي 
 البسيطة( لاعبين لكل مجموعة بالطريقة العشوائية 6مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة بواقع)

 .(اسلوب القرعة)
 

 ليد ا ية، كرةاللاهوائ الرجلين، السعةتحمل السرعة  اللعب،تمرينات بأسلوب  المفتاحية:الكلمات 
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 :مقدمةال-1
يعددد علددم التدددريب الرياضددي أحددد العلددوم المهمددة فددي المجددال الرياضددي كوندده العلددم الددذي يهدددف إلددى 
إعددداد اللاعبددين مددن جميددع نددواحي الاعددداد الرياضددي والددذي يضددمن الارتقدداء بدداللاعبين إلددى أعلددى 

والتدي تهددف الدى الاسدتمرار  اسدلوب اللعدبالطرائد  هدي  أحدد ان  ،الرياضديةمستويات المنافسات 
لمنافسدة التدريب مع الالتزام بقانون اللعبة وخل  اجواء تنافسية اثناء التدريب واستخدام اللعب وافي 

 التدريبية.في اللعبة لغرض الوصول لهدف العملية 
ا وتعددد لعبددة كددرة اليددد تعددد مددن الالعدداب السددريعة التددي اتسددع انتشددارها فددي الك يددر مددن دول العددالم لمدد

اذ تتطلدب جهدد بددني عدالي  سدواء،لفندي الفدردي والجمداعي علدى حدد تتميز به من اثارة فدي الأداء ا
 وكددذلك قددوانين كددرة اليددد الحدي ددة تعمددل علددى جعددل لعبددة كددرة اليددد سددريعة والمنافسددة،اثندداء التدددريب 

 الهجوم.وم يرة نتيجة الانتقال من الدفاع الى 
الخدا   يما التحمدللدذا يحتدالا لاعدب كدرة اليدد بدان يكدون بمسدتوى عدالي مدن الاعدداد البددني لا سد

فدي لعبدة كدرة اليدد مدن اجدل اتمدام الواجدب الددفاعي  مهدم الدذي يأخدذ جاندب للدرجلين تحمدل السدرعة
ومنددع الفريدد  المنددافس مددن التسددجيل فددي مرمدداه وايضدداً الانتقددال مددن الوضددع الدددفاعي الددى الوضددع 

 ضدرورة اليدد لاعبدي كدرة عندد مسدتواه  علدى والمحافظدة تطدويره ويم دل الهجدومي لتسدجيل الهددف ،
 أجهدزة فدي فسديولوجية مدن تكيفدات تطلبده لما والمنافسات الخا  الإعداد فترة في ملحة خصوصا

الحيويددة و ومددن اهددم المؤلددرات الفسددلجية التددي تدددخل فددي التحمددل الخددا  تحمددل السددرعة  الجسددم
 . بكرة اليد هي السعة اللاهوائيةللرجلين 

%( مددن اجددل 100-%90اللعددب بشددد ) بأسددلوبومددن هنددا تكمددن اهميددة البحددث فددي اعددداد تمددارين 
السدعة اللاهوائيدة مدن جاندب  جاندب،مدن  المتقددمينكدرة اليدد  للدرجلين للاعبدير تحمل السدرعة يتطو 
  اخر

تعددد لعبددة كددرة اليددد مددن الالعدداب التددي تحتددالا الددى تكامددل العناصددر البدنيددة بالإضددافة الددى التكامددل 
 اللاعبين.طاقة وجهد عالي من قبل  الوظيفي لأنها من الالعاب السريعة التي تتطلب

ولدار   وحكم عامل في دوري النخبدة لكدرة اليدد ومن خلال خبرة الباحث كونه لاعب كرة اليد سابقاً 
اللعدددب بشددددة  بأسدددلوبلاحدددل قلدددة اسدددتخدام المددددربين للتمريندددات  للعبدددة،فدددي العديدددد مدددن البطدددولات 

 %( ممددا يجعددل تفدداوت فددي امكانيددات اللاعبددين فددي التحمددل الخددا  )تحمددل السددرعة100-90%)
الددى السددعة اللاهوائيددة وبددذلك لا يددتم الأداء دفدداعي والهجددومي بمسددتوى عددالي ممددا فضددلًا ( للددرجلين

 تام.يؤثر على نتيجة المباراة وعدم استغلال الهجمة بشكل 
%( والهددف منهدا ايدادة الكفداءة 100-%90اللعب بشد ) بأسلوب ناتلذا ارتأى الباحث إعداد تمري

فددي  تددأثيرالبدنيددة والوظيةيددة للاعددب و حيددث يعتقددد الباحددث ان هددذه التمرينددات تعمددل علددى احدددا  
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( والسددعة اللاهوائيددة و لددذا راددب الباحددث الخددوض فددي هددذه للددرجلين التحمددل الخددا  )تحمددل السددرعة
 التجربة .

 :الىهدف البحث ي
 .اليد( في كرة %100-%90اللعب بشدة ) أسلوباعداد تمرينات ب-1
 ر تحمددل السددرعةي%( فددي تطدو 100-%90اللعددب بشددة ) أسدلوبالتعدرف علددى أثدر التمرينددات ب-2

 المتقدمين.للاعبي كرة اليد  للرجلين
عة اللاهوائيددددة %( فددددي السدددد100-%90اللعددددب بشدددددة ) أسددددلوبالتعددددرف علددددى أثددددر التمرينددددات ب-3

 المتقدمين.ليد للاعبي كرة ا
  البحث: اجراءات-2
فئتين تصددميم أسددلوب المجمددوعتين المتكددابالباحددث المددنهج التجريبددي اسددتخدم  البحننث:منننه   2-1

 البحث.مشكلة و طبيعة لملائمته ل)التجريبية والضابطة( ذات الاختبارين القبلي والبعدي 
 البحث:مجتمع وعينة  2-2

ري لأنديددة الفددرات الأوسددط بكددرة اليددد المشدداركين بالدددو بدداللاعبين المتقدددمين تددم تحديددد مجتمددع البحددث 
 الوسط المتقدمينقد تم تحديد عينة البحث بلاعبي نفط و  2024-2023الممتاا للموسم الرياضي 

لاخددتلاف طبيعددة  (،2عددددهم ) غالمرمددى( البددالتددم اسددتبعاد )حدراس ( لاعبددين 14الرياضدي عددددهم )
بيدة ( لاعبداً إذ تدم تقسديمهم إلدى مجموعدة تجري12التدريب لديهم ليصبح العددد الكلدي لأفدراد العيندة )

    .(اسلوب القرعة) البسيطة( لاعبين لكل مجموعة بالطريقة العشوائية 6ومجموعة ضابطة بواقع)
  تجانس وتكافؤ العينة:2-2-1
 المجتمع:تجانس  2-2-1-1

العمدر الزمندي،  الجسدم،كتلدة  )الطدول،حيدث  مدنلغرض إيجداد تجدانس كافدة أفدراد مجتمدع البحدث 
اسدددتخدم الباحددث معامدددل الالتدددواء قبددل الشدددروع بتطبيددد  التجربددة الرئيسدددية علدددى  (،العمددر التددددريبي

 (.1مجموعتي البحث )التجريبية والضابطة( وكما مبين في الجدول )
 ( يبين تجانس العينة1الجدول)

وحدة  متغيراتال
 القياس

 حجم العينة معامل الالتواء الانحراف الوسيط الوسط

 337و0 39و6 178 75و179 سم الطول

12 
 455و0 16و5 67 16و67 كغم الكتلة

 274و0 99و0 19 85و18 سنة العمر الزمني
 255و0 07و1 2 33و2 سنة العمر التدريبي
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ممدا يددل علدى تجدانس مجتمدع البحدث ±( 1مدن ) أصدغر( يتبين ان قديم معامدل الالتدواء 1من خلال نتائج الجدول )
 في جميع المتغيرات 

 المجتمع:تكافؤ مجموعتي  2-2-1-2
 لكي يتمكن الباحث من أن يعزو ما يحد  من فروق في نتائج الاختبارات البعدية للمتغيرات قيدد

فقددددد لجددددأ الباحددددث الددددى التحقدددد  مددددن تكددددافؤ المجمددددوعتين  التجريبددددي،الدراسددددة الددددى تددددأثير العامددددل 
 المستقلة: ( للعيناتtباستخدام اختبار) التجريبيتين وذلك

 تكافؤ العينةيبين ( 2الجدول )

( ودرجدة 0.05( عندد مسدتوى دلالدة )2.22( الجدوليدة )(Tقيمدة ان يتبدين ( 2الجدول) من خلال
 (10حرية )

 
 :ائل والأدوات والأجهزة المستعملةالوس2-3
   :جمع المعلومات وسائل 2-3-1
 .الاستبانة -

 المقابلات الشخصية. -

 والتجريب.الملاحظة  -

 والقياسات.الاختبارات  -

 .الاختبارات للاعبيناستمارات خاصة لتسجيل نتائج  -

 

 

 

 مستوى دلالة الاختبار T الانحراف الوسط المجاميع راتالمتغي
Sig 

 نوع
 الدلالة

تحمل سرعة 
 رجلين

 اير معنوي  0.299 0.246 0.394 2.475 ضابطة
 0.354 2.421 تجريبية

السعة 
 اللاهوائية

 اير معنوي  0.877 0.602 2.962 38.741 ضابطة
 2.820 37.736 تجريبية
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 البحث:الأدوات والأجهزة المستعملة في 2-3-2

 (.10عدد ) يد قانونيةكرات  -

 (.2صافرة عدد ) -

 الصنع. والوان صينيجهاا الكتروني لقياس الطول  -

 (.2ساعة توقيت رياضية عدد ) -

 المصادر والمراجع العربية والأجنبية. -

 الصنع.( سويدية MONARKدراجة الجهد البدني ) -

 (.1( بولندي الصنع عدد )Dellجهاا لابتوب نوع ) -

 وأقلام(.أدوات مكتبية )أوراق  -

 ( مع المساند.2( عدد )Canonآلة تصوير نوع ) -

 وهي: تم تحديد متغيرات البحث بما يتلائم مع مشكلة البحث  :د متغيرات البحثتحدي 2-4-1

 :الخا  بكرة اليد ويتضمن التحمل :اولا 
 للرجلين. تحمل السرعة -

 :اللاهوائيةالسعة  ثانياا:
 المتغيرات:تحديد المقاييس والختبارات  2-4-2

يس تدم تحديدد المقداي السدابقة،بعد الاطلاع على العديد مدن المصدادر والمراجدع العلميدة والدراسدات 
والتدددي يمكدددن أن تقددديس وتعبدددر فدددي قياسدددها عدددن للتحمدددل  البحدددث،والاختبدددارات لقيددداس متغيدددرات 

 المتقدمين.الخا  والسعة اللاهوائية للاعبي كرة اليد 
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 بالبحث:وصف الختبارات المستعملة  2-4-3
 البدنية:اختبارات القدرات 2-4-3-1

 السرعة:تحمل  رأول: اختبا
                         م(252لمسافة )لمواجهة )تحمل سرعة( اختبار الجري وا الاول: رالاختبا

 (115 ،2002، خرون )درويش وا                                                                        
 مختلفة.الغرض من الاختبار: قياس تحمل السرعة لمسافات  -

 ايقاف.ساعة  الادوات: -

  الاداء:طريقة  -

البدايددة( وعنددد سددماع الددارة البدددء ينطلدد  اللاعددب بددالجري الددى  م )خددط6يقددف اللاعددب علددى خددط ال
ثم ينطلد   م،9م ثم ينطل  الى خط المنتصف ويعود الى خط ال6م ثم العودة الى خط ال9خط ال

م الاخر ثم 6ثم يجري اللاعب حتى يصل الى خط ال المنتصف،م ثم يعود الى خط 9الى خط ال
وبهددذا يكددون اللاعددب قددد  القريددب.م 6  حتددى خددط الم القريددب ثددم ينطلدد9يعددود بددالظهر الددى خددط ال

كدل دورة مدن مكدان انتهداء  تبددأم( ويكرر اللاعب العمل ثدلا  دورات بحيدث 84دورة واحدة ) أكمل
  السابقة.الدورة 

 الاقل.القدمين على  بأحدضرورة تخطي كل خط يصل اليه  الاختبار:لروط  -

 ثانية. 1/10 لأقربيسجل الزمن  التسجيل: -
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  اللاهوائية:وصف اختبار السعة  ثانياُ:

 .(ثانية 30( لمدة )Wingateاختبار ونكيت ) -

 .السعة اللاهوائيةهدف الاختبار: قياس  -

 (.(MONARKدراجة جهد بدني نوع  حاسبة، توقيت،ساعة  الادوات: -

 للخطوات التالية ( وفقاً MONARKيتم اجراء الاختبار باستخدام الدراجة ال ابتة طراا ) الاداء:طريقة  -

  صحيح.كيلوا ارام  أقربيتم اخذ كتلة المفحو  الى  -

( كغدم 2–1( دقائ  حيدث توضدع مقاومدة مدن )3بإجراء عملية الاحماء على الدراجة لمدة ) يقوم المفحو  -
تبعدا لكتلدة المفحدو  وقبددل نهايدة عمليدة الاحمداء يقددوم المفحدو  بتحريدك عجلدة الدراجددة بأقصدى سدرعة لمدددة 

 مرات.ثانية( ويكرر ذلك مرتين الى ثلا   3-5)

% مددن 7.5المقاومددة تبعدداً لكتلددة المفحددو  التددي تعددادل تدددخل بيانددات المفحددو  فددي الكومبيددوتر وتوضددع  -
 جسمه.كتلة 

يرفع ال قل عن سلة ال قل ويبدأ المفحو  بتحريك عجلة الدراجدة بأقصدى سدرعة ممكندة بسدرعة لا تقدل عدن  -
ال قدل برفد  وفدي الوقدت نفسده يدتم الضدغط  إندزال( دورة وذلك لمدة لا تتجاوا ثلا  ثواني ثم بعد ذلدك يدتم 80)

( ثانيددة علددى ان يددتم 30علدى ار بدددء البرنددامج لتبدددأ عمليددة القيدداس ويسددتمر المفحددو  بتحريددك العجلددة لمدددة )
 المستطاع.تشجيعه وح ه على المحافظة على سرعة الدوران قدر 

ومبيدوتر المربوطدة علدى الدراجدة يتم استخرالا نتيجة السعة اللاهوائية بشدكل مبالدر مدن لالدة الك التسجيل: -
 -يلي: وكما 

 :( يوضح ذلك1( من امن الاختبار، ولكل)30يتم استخرالا نتيجة السعة اللاهوائية عند نهاية لل انية الد) -
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 يبين اختبار دراجة الجهد البدني )مونار (( 1لكل ) 

 

 المستخدمة:التجارب الستطلاعية للاختبارات البدنية 2-5

 19/11/2023المصددادف  الاحدددقددام الباحددث بددإجراء التجربددة الاسددتطلاعية للاختبددارات المسددتخدمة فددي يددوم 
على قاعة  الرياضي نفط الوسط المتقدمين( لاعبين يم لون 4الساعة ال ال ة عصراً على عينة من مكونة من )

 النجف.نادي التضامن الرياضي في 

   -يأتي: ختبارات ما وكان الهدف من التجارب الاستطلاعية للا

 البحث.مجتمع  لأفرادمن ملائمة مكونات الاحمال التدريبية  التأكد -

 البحث.معرفة مدى ملائمة الاختبارات لعينة  -

 تواجههم.فضلًا عن تحديد الصعوبات التي قد  المساعد،تهيئة فري  العمل  -

 الاختبارات.وكذلك الوقت الذي تستغرقه  الاختبارات،معرفة مدى استعداد العينة لأداء  -
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 القبلية:الختبارات 2-6
قددددام الباحددددث بددددإجراء الاختبددددارات القبليددددة علددددى مجتمددددع البحددددث للمجمددددوعتين )الضددددابطة والتجريبيددددة( الخاصددددة 

 وفدي اليدوم ال داني( 26/11/2023) الموافد  الاحدد اليوم الاول ( فيتحمل السرعة للرجلينبمتغيرات الدراسة )
)السددعة اللاهوائيدددة( بدراجددة الجهددد البددددني )مونددار ( فددي السددداعة  تددم اجددراء اختبدددار الفسددلجي 27/11/2023

 الكوفة.جامعة ة التربية البدنية وعلوم الرياضة/العالرة صباحاً على مختبر الفسلجة في كلي
 %(:100-%90اللعب بشدة )أسلوب تطبيق التمرينات ب2-7

%( اعتمدداداً علددى الخبددرة الشخصددية 100-%90اللعددب بشدددة ) أسددلوبتمرينددات بقددام الباحددث بإعددداد وتنظدديم 
فضددددلًا عددددن الإفددددادة مددددن آراء بعددددع المختصددددين التددددي حصددددل عليهددددا  مددددن خددددلال  ،للسدددديد المشددددرف والباحددددث

، وبددأ بتطبيد  وكدرة اليدد والمشدار الديهم سدابقاً  المقابلات الشخصية  في مجال علم التدريب الرياضي والفسلجة
الشددة مدن مراعيداً فيهدا ) ،1/5/2024ولغايددددددددددة  30/11/2023خ  على المجموعة التددددددجريبية بتاريدددددددددددددالمنهج 

فتددرات الراحدة المناسددبة بدين التمريندات( وقددنن الباحدث تمرينددات منهجده التددريبي علددى وفد  نظددام  ،خدلال الدزمن
لمجتمع البحث وكذلك القابلية البدنية والوظيةية  ،اذ كان مبني على أساس علمي فسيولوجي ،الطاقة الاكتيكي

بكددرة اليددد لتحقيدد  للددرجلين تحمددل السددرعة والليكددون قددادراً علددى تطددوير السددعة اللاهوائيددة  ،والأدوات المسددتخدمة
 أاراض وأهداف العملية التدريبية .

 كالآتي:%( في البرنامج التدريبي 100-%-90اللعب بشدة ) أسلوبجاءت تفاصيل التمرينات ب -

 جرعة.( 24)%( 100-%-90التمرينات بأسلوب اللعب بشدة )عدد الوحدات التدريبية الكلي تضمنت  -

%( 100-%-90التمرينددددات بأسددددلوب اللعددددب بشدددددة ) عدددددد الوحدددددات التدريبيددددة الأسددددبوعية التددددي تضددددمنت -
 ( أسابيع.8( جرعة ولمدة )3عددها)

 (.( دقيقة )القسم الرئيسي فقط40-30اللعب في الوحدة التدريبية الواحدة ) أسلوبامن التمرينات ب -

  (.الخميس ال لاثاء، الاحد،ايام التدريب خلال الاسبوع هي ) -

 اليد.بكرة  للرجلين اللعب تطوير تحمل السرعة أسلوبهدف التمرينات ب -

 الدراسة.ئية( قيد اللعب المؤلرات الفسلجية )السعة اللاهوا أسلوبهدف التمرينات ب -

 ( 1-2خلال الوحدات الأسبوعية هي ) بأسلوب اللعب تخطيط تشكيلات التمرينات -

 (.1-1نسبة العمل للراحة للتمارين هي ) -
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 البعدية:الختبارات 2-8

وقد تم مراعاة الظدروف  ،4/2024/ 21-20الاثنين( المواف   الاحد،تم إجراء الاختبار البعدي خلال الايام )
  نفسها التي تم فيها اجراء الاختبار القبلي من حيث تطبي  الاختبارات وتسلسلها

الإصدددار ( spssاسددتخدم الباحددث الحقيبددة الإحصددائية ) البحننث:الوسننائل اصحئننائية المسننتعملة فنني 2-9
 :في تحليل نتائج البحث ومنها( 23)

 الحسابي.الوسط  -

 المعياري.الانحراف  -

 الوسيط. -

 بيرسون.معامل الارتباط  -

 المترابطة.( للعينات tاختبار) -

 المنوال. -

 الالتواء.معامل  -
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 :عرض النتائ  وتحليلها ومناقشتها-3
والتجريبية للمتغيرات قيد عرض ومناقشة نتائ  الختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة 3-1

  :البحث
والمؤشر  للرجلين الختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة تحمل السرعةعرض نتائ  3-1-1

 اليد:الفسلجي )السعة اللاهوائية( للاعبي كرة 
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة للعينات المترابطة ومستوى  (3جدول )

قبلية والبعدية للمجموعة الضابطة للتحمل السرعة للرجلين البدنية دلالة الاختبار ومعنوية الفرق للاختبارات ال
 اليدوالسعة اللاهوائية بكرة 

 (5( ودرجة حرية )0.05( عند مستوى دلالة )2.015( الجدولية )(Tقيمة 
الوسددددط الحسددددابي والانحددددراف المعيدددداري لاختبددددار تحمددددل السددددرعة للددددرجلين قبددددل تطبيدددد   ان (3جدددددول )يبددددين ال

( 1.953أمددا بعددد تطبيدد  التمرينددات فقددد بلددغ ) (،0.394وبددانحراف معيدداري مقدددراه )( 2.470)بلددغ التمرينددات 
مدن القيمدة الجدوليدة  أكبر( وهي 3.580المحسوبة )( tوقد بلغت قيمة ) ،(0.178وبانحراف معياري مقداره )

تبارين معنوي بين الاخ( مما يدلل على ان الفرق 5( ودرجة حرية)0.05( عند مستوى دلالة )2.015البالغة )
 القبلي والبعدي ولصالح البعدي.

( وبددانحراف معيدداري 38.741اختبددار السددعة اللاهوائيددة قبددل تطبيدد  التمرينددات إذ بلددغ الوسددط الحسددابي )امددا 
( وبددانحراف معيدداري مقددداره 40.486أمددا بعددد تطبيدد  التمرينددات فقددد بلددغ الوسددط الحسددابي ) (،2.962مقدددراه )

( عنددد 2.015مددن القيمددة الجدوليددة البالغددة ) أكبددر( وهددي 9.446المحسددوبة )( tوقددد بلغددت قيمددة ) (،2.954)
( ممدددا يددددلل علدددى ان الفدددرق معندددوي بدددين الاختبدددارين القبلدددي والبعددددي 5( ودرجدددة حريدددة )0.05مسدددتوى دلالدددة )

 البعدي.ولصالح 

مستوى دلالة  T الانحراف الوسط المجاميع المتغيرات
 الاختبار

Sig 

 نوع
 الدلالة

تحمل 
سرعة 
 درجلين/

 0.394 2.475 قبلي
 معنوي  0.016 3.580

 0.178 1.953 بعدي

السعة 
 اللاهوائية/

 كغمواط/

 2.962 38.741 قبلي
 معنوي  0.000 9.446

 2.954 40.486 بعدي
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والمؤشر  للرجلين تحمل السرعةالعرض نتائ  الختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 3-1-2
 اليد.الفسلجي )السعة اللاهوائية( للاعبي كرة 

( المحسوبة للاختبارات البدنية للمجموعة tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) (4جدول)
 التجريبية قبل وبعد تطبي  التمرينات

 (5( ودرجة حرية )0.05( عند مستوى دلالة )2.015( الجدولية )(Tقيمة 
( 2.421قبدل تطبيدد  التمرينددات ) السدرعة للددرجلين بلددغ الوسدط الحسددابي لاختبدار تحمددل (4جددول)مدن خددلال ال

( وبددانحراف معيدداري مقددداره 1.548أمددا بعددد تطبيدد  التمرينددات فقددد بلددغ ) (،0.354وبددانحراف معيدداري مقدددراه )
( عنددد 2.015مددن القيمددة الجدوليددة البالغددة ) أكبددر( وهددي 5.813( المحسددوبة )tوقددد بلغددت قيمددة ) (،0.027)

( ممدددا يددددلل علدددى ان الفدددرق معندددوي بدددين الاختبدددارين القبلدددي والبعددددي 5( ودرجدددة حريدددة)0.05مسدددتوى دلالدددة )
 ولصالح البعدي.

( وبددانحراف معيدداري 37.736اختبددار السددعة اللاهوائيددة قبددل تطبيدد  التمرينددات إذ بلددغ الوسددط الحسددابي )امددا 
( وبددانحراف معيدداري مقددداره 45.646أمددا بعددد تطبيدد  التمرينددات فقددد بلددغ الوسددط الحسددابي ) (،2.820مقدددراه )

( عنددد 2.015مددن القيمددة الجدوليددة البالغددة ) أكبددر( وهددي 8.733( المحسددوبة )tوقددد بلغددت قيمددة ) (،3.263)
البعددددي ( ممدددا يددددلل علدددى ان الفدددرق معندددوي بدددين الاختبدددارين القبلدددي و 5( ودرجدددة حريدددة )0.05مسدددتوى دلالدددة )

 البعدي.ولصالح 
 
 
 
 

مستوى دلالة  T الانحراف الوسط المجاميع المتغيرات
 الاختبار

Sig 

 نوع
 الدلالة

تحمل 
سرعة 
 درجلين/

 معنوي  0.002 5.813 0.354 2.421 قبلي
 0.0271 1.548 بعدي

السعة 
 اللاهوائية/
 واط/ كغم

 معنوي  0.00 8.733 2.820 37.736 قبلي
 3.263 45.646 بعدي
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البعدينة بعند  والتجريبينة للاختبناراتعرض وتحلينل نتنائ  الختبنارات البدنينة للمجموعنة الضنابطة  3-1-3
 تطبيق التمرينات:

( المحسوبة للاختبارات البدنية للمجموعة tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) (5الجدول )
 بعد تطبي  التمرينات الضابطة والتجريبية

 (10( ودرجة حرية )0.05( عند مستوى دلالة )1.81( الجدولية )(Tقيمة 
اختبدار تحمدل السدرعة فقدد بلدغ الوسدط  والتجريبيدة،يبين الاوساط الحسدابية للمجمدوعتين الضدابطة  (5الجدول )

أمدددا  (،0.178معيددداري مقددددراه) ف( وبدددانحرا1.953الحسدددابي لاختبدددار تحمدددل السدددرعة للمجموعدددة الضدددابطة )
وقدد بلغدت قيمدة  (،0.027معيداري مقدداره) ف( وبدانحرا1.548للمجموعة التجريبية فقدد بلدغ الوسدط الحسدابي )

(t المحسددوبة )( ودرجددة 0.05مسددتوى دلالددة) د( عندد2.015مددن القيمددة الجدوليددة البالغددة) أكبددر ي( وهدد(5.494
 التجريبية.ة يدلل على ان الفرق معنوي بين المجموعة الضابطة والمجموع ا( مم5حرية)

( وبددانحراف 40.486الضددابطة إذ بلددغ ) للمجموعددةاللاهوائيددة السددعة فددي حددين بلددغ الوسددط الحسددابي لاختبددار 
( وبددانحراف معيدداري 45.646)الوسددط الحسددابي أمددا للمجموعددة التجريبيددة فقددد بلددغ  (،2.954معيدداري مقدددراه )

( 1.81مددن القيمددة الجدوليددة البالغددة ) أكبددر( وهددي (2.871( المحسددوبة tوقددد بلغددت قيمددة ) (،3.263مقددداره )
( ممدددا يدددلل علدددى ان الفددرق معنددوي بدددين المجموعددة الضدددابطة 10( ودرجددة حريددة )0.05عنددد مسددتوى دلالدددة )

 التجريبية.والمجموعة 
 
 
 
 
 

مستوى دلالة  T الانحراف الوسط المجاميع المتغيرات
 الاختبار

Sig 

 نوع
 الدلالة

تحمل 
سرعة 
 درجلين/

 معنوي  0.070 5.494 0.178 1.953 ضابطة
 0.027 1.548 تجريبية

السعة 
 اللاهوائية/

 كغمواط/

 معنوي  0.471 2.871 2.954 40.486 ضابطة
 3.263 45.263 تجريبية
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 مناقشة نتائ  الختبارات البدنية للمجموعة الضابطة والتجريبية:3-2
المترابطددة والمسددتقلة لنتددائج الاختبددارات البدنيددة واللددذين يظهددران تطددور  t ( قيمددة5)( و4)( و3تبددين الجددداول )
أما بالنسبة للفروقدات  والتجريبية،بكرة اليد للمجموعة الضابطة  المتقدمينلاعبي  للرجلين( لدى )تحمل السرعة

بأسدلوب التدي اسدتخدمت )التمريندات بين المجموعة الضابطة والتجريبية فقد كانت لصالح المجموعة التجريبيدة 
 .(%100-90بشدة  اللعب

ان التمرينات المستخدمة والمعدة من قبدل الباحدث كاندت تدؤدى بوقدت ومتنوعدة مدن حيدث التمريندات تشدبه الدى 
درجددة كبيددرة مددن مواقددف اللعددب ومتشددابه مددع التعددديلات الجديدددة فددي قددانون اللعبددة التددي تمتدداا بالسددرعة العاليددة 

الدفاع الى الهجوم كونه يسمح للفري  الذي يسجل عليده الهددف بانده يدؤدي رميدة الارسدال بسدرعة والتغيير من 
ممدا يلدزم الفريد  المندافس الدذي يسدجل  ملعبده،كان لاعبو الفري  المنافس جميعهم فدي  إذالتسجيل هدف حتى 

   مرماه.الهدف الرجوع السريع لتفادي دخول الهدف الى 
والسددعة اللاهوائيددة  للتحمددل السددرعة للددرجلين %(100-90)بشدددة  بأسددلوب اللعددبالتمرينددات كمددا ان اسددتخدام 

كانت ضمن أسس علمية من حيث تقنين لدة التمرينات وكذلك فترات الراحة بين التمرينات الأمر الذي يمكن 
المسدتمر اللاعب من أداء التكرارات الأخدرى بالكفداءة والسدرعة نفسدها تقريبداً ، فضدلًا عدن إن التددريب المدنظم و 

ضدددرورة تنميدددة صدددفة ( "1999، )بسطويسدددي يعطدددي نتدددائج ايجابيدددة فدددي تطدددوير هددددف التددددريب وهدددذا مدددا أكدددده
التحمل منذ السنوات الاولى لتدريب النالئين في الألعاب المختلفة ومنها كرة اليد كونها صفة بدنية فسيولوجية 

 . تؤثر سلبا في لكل الاداء الحركي ظاهرة التعب التي تأخيرتحتالا الى وقت طويل لتنميتها لغرض 
بأسددلوب مددن التدددريب واسددتخدام التمرينددات  عاليددة بإمكانيددةوهنددا يددرى الباحددث باندده يجددب ان يتمتددع اللاعبددون 

مددن الانتقددال مددن الدددفاع الددى الهجددوم او بددالعكس عليدده  التددأثيرلدددورهم الفعددال فددي  بشدددة تحددت القصددوى  اللعددب
الهجوم السريع الفردي او الجماعي للمهاجمين عبدارة عدن هجدوم " رجيس(جبصورة سريعة وهذا ما اكده )منير 

 .يتميز بالسرعة الخاطفة لحظة انتقال الفري  من الدفاع الى الهجوم نحو مرمى الفري  المنافس
  (313  ،2003، العلا)أبو                                                                            

ان التددددريب يحسدددن كفددداءة الرياضدددي علدددى الاسدددتمرار بدددالرام مدددن ايدددادة حدددامع ( 2003، )ابدددو العدددلا ويدددذكر
إذ يتميددز الرياضدديون فددي الانشددطة التددي تتطلددب صددفة  اطددول،مددن الاحسدداس بالتعددب لفتددرة  اللاكتيددك، وبددالرام

ويلاحددل ان الحدددد الاقصدددى  دقدددائ ، 4-3دقددائ  بالقددددرة علدددى الاداء لفتددرة  5-2تحمددل السدددرعة والتددي تسدددتمر 
   دقائ . 4-1لتراكم اللاكتيك يظهر عند اداء الاحمال البدنية القصوى لفترة قصيرة خلال 

 الكريدداتين،علمدداً ان الحصددول علددى الكريدداتين مددن المكمددلات الغذائيددة يددؤدي إلددى ايددادة المخددزون مددن فوسددفات 
دريب ولاسدديما عنددد الالددترا  فددي فتددرات ومددن الواضددح ان ايادتدده سددوف تسددمح للاعددب بالحفددا  علددى حجددم التدد

 القددم، كدرةكدرة  القصديرة،العددو السدريع للمسدافات  الإثقدال،رفدع النشاط الك يد  علدى سدبيل الم دال )قصيرة من 
 (113 ، 2004، )العامري                                                                                  الخ يد،
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 والتوصيات:الستنتاجات -4
 الستنتاجات:4-1

للمجموعة  للرجلين بتطور تحمل السرعة ساعدت%( 100-%90بشدة ) بأسلوب اللعبالتمرينات  اثرت-1
 بكرة اليد. المتقدمين التجريبية للاعبين

بتطور المؤلر الفسلجي )السعة  %( ساعدت100-%90بشدة ) أسلوب اللعباثرت التمرينات ب-2
 بكرة اليد. المتقدميناللاهوائية( للمجموعة التجريبية للاعبين 

 التنننننننوصينننننات:4-2

وف  اسس  %(100-%90)بشدة  بأسلوب اللعبالتمرينات الباحث بالاهتمام في استخدام يوصي -1
  اليد.أثناء المباريات والمنافسات بكرة للرجلين  تحمل السرعةلتطوير تدريبية علمية 

وف  اسس %( 100-%90)بشدة  أسلوب اللعبيوصي الباحث بالاهتمام في استخدام التمرينات ب-2
 بكرة اليد. اللاهوائية( )السعةتدريبية علمية لرفع الكفاءة الفسلجية 

 مختلفة.وعلى فئات عمريه  أخرى،دراسات مشابهة على فعاليات فردية وجماعية  اجراء-3

 المئادر 

مركز  القاهرة،، 1ط  ،التطبيقيموسوعة التدريب الرياضي  معاني:احمد كسرى  حسانين،محمد صبحي  -
  .1998 للنشر،الكتاب 

 .2014 ،1عمان، ط-للنشر والتوايع دار الصفا ،الرياضيالتدريب  متعب: مهاراتاحمد يوسف  -
، 1ط القاهرة، للنشر،دار الفاروق  العامري،ترجمة خالد  للرياضيين،برنامج اذائي متكامل  انيتابين: -

2004. 
 .1999الفكر العربي ، ، القاهرة، دارالرياضياسس ونظريات التدريب  احمد:بسطويسي  -
القاهرة، مركز  ،تطبيقات-القياس والتقويم وتحليل المباراة في كرة اليد نظريات واخرون:كمال درويش  -

 .2002، 1الكتاب للنشر، ط
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 نموذلا للتمرينات خلال الوحدات التدريبية

 (:1تمرين رقم )
تعلب المجموعة هجوم مع وجود نقص لاعب واحد اي تلعب بخمسة مهاجمين حيث تبدأ دوران الكرة من صانع  

يمرر الكرة لاعب  دائرة،الالعاب ويخرلا لاعب الجناح ليستلم الكرة من صانع الالعاب لينزل صانع الالعاب كلاعب 
يمرر الظهير الايسر الكرة الى الظهير الايمن  ة،الدائر الجناح الخارلا الى الظهير الايسر وينزل لاعب الجناح على 

 م.9الذي يضغط على المدافعين ليخل  فراغ وبتعجيل كبير ليستلم الكرة ويصوب من خارلا خط ال
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 (:2تمرين رقم )
تلعب المجموعة هجوم بستة مهاجمين تبدأ دوران الكرة من صانع الالعاب ويخرلا لاعب الدائرة ليستلم الكرة من 

يمرر الكرة لاعب الدائرة الخارلا الى الظهير الايمن وينزل  ثاني،صانع الالعاب لينزل صانع الالعاب كلاعب دائرة 
يسر الذي يضغط على المدافعين ليخل  فراغ وعندها يأتي يمرر الظهير الايمن الكرة الى الظهير الا الدائرة،على 

 اقصى.ثانية كحد  18م خلال امن الهجو9الظهير الايمن بتعجيل كبير ليستلم الكرة ويصوب من خارلا خط ال

 
 (:3تمرين رقم )

دائرة تلعب المجموعة هجوم بأربعة مهاجمين حتى التهدي  او ضياع الهجمة و حيث ينزل احد الاعبين لاعب 
ويبقون الخط الخلفي ثلا  لاعبين حيث يخرلا لاعب الدائرة ليستلم الكرة من صانع الالعاب  و يغير لاعب الدائرة 
مكانة في الفراغ بين اخر لاعبين وعندما يستلم الكرة يمررها الى الظهير الايسر ليضغط في المكان الذي وقف فيه 

ليستلم الكرة ويأتي الظهير الايمن بتعجيل ليستلم ويصوب  من  لاعب الدائرة وبنفس اللحظة يضغط صانع الالعاب
 م او التمرير الى لاعب الدائرة .9خارلا خط ال
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  المتقدمينفي فترة الاعداد الخا  للاعبي نادي نفط الوسط لكرة اليد فئة  الوحدات التدريبية
 ( دقيقددددددددددددددة90) :امدددددددن الوحدة                                    التدريبية:الوحدة 

 ( دقيقة40-30: )لرئيسيامن القسم ا                     19/3/2024: اليوم والتاريددددددددددخ
 للرجلين.تحمل السرعة تطوير  الهدف:                   الرئيسددددددددددددددددددي         القسددددددددددددددددددددم:
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 امن التمرين/الدقيقة رقم التمرين
الراحة بين 

 التمرينات/الدقيقة
 الزمن الكلي /الدقيقة

1- 1 6 4 
34 2- 3 8 6 

3- 2 6 4 


