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اثر منهبج تذريبي  مقترح ببستخذام تمبرين قىة خبصت في عذد من المتغيراث البذنيت 
 والمهبريت للاعبي كرة اليذ النبشئين

 *الجبار حامد محمد عبد م. م.    * مؤفق سعيد احمد. دأ. م. 
       .الفردية/كلية التربية الرياضية/جامعة الموصل/العراق الألعابفرع *

 ( 3122اب  21......... القبول  3122يران حز 32)الاستلام 

 الملخص

  -ييدف البحث الى الكشف عن :
اثر تمرينات قوة مساعدة خاصة في عدد من المتغيرات البدنية والميارية لمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية في  -

 الاختبارين القبمي والبعدي .
 بين مجموعتي البحث في الاختبار البعدي . دلالة الفروق في عدد من المتغيرات البدنية والميارية -

 البحث : إجراءاتوتضمنت 
استخدام المنيج التجريبي لملائمتو وطبيعة البحث وحددت عينة البحث من لاعبي مركز محافظة نينوى 

 ( لاعب .76( بالطريقة العمدية والبالغ عددىم )7008-7007التدريبي لمناشئين بكرة اليد لمموسم الرياضي )
( سنة بعد استبعاد عينة التجربة 98ت عينة البحث من عشرين لاعبا يمثمون الفئة العمرية تحت سن )وتكون

الاستطلاعية وقسمت ىذه العينة الى مجموعتين ضابطة وتجريبية من خلال الاختيار العشوائي باستخدام القرعة 
ات )العمر ، الطول ، الوزن( فضلا عن ( لاعبين لكل مجموعة . وتم التكافؤ بين المجموعتين في متغير 90وبواقع )

وقد تم اعتماد التصميم التجريبي الذي ،المتغيرات البدنية والميارية التي حددت من قبل السادة الخبراء والمختصين 
يطمق عميو تصميم المجموعات المتكافئة ذات الاختبارين القبمي والبعدي واستخدم الباحثان الوسائل الاحصائية الاتية 

 Tلمعينات المرتبطة ، اختبار  T)بيرسون( ، اختبار البسيط الحسابي ، الانحراف المعياري ، معامل الارتباط  )الوسط
 :  أىميا( وتوصل الباحثان الى العديد من الاستنتاجات لمعينات غير المرتبطة

الميارية )قيد البحث( تطوراً في جميع المتغيرات البدنية و لممجموعة التجريبية  احدث المنياج التدريبي المقترح -9
 وارتقى مستوى التطور الى درجة المعنوية .

تفوقت المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة في جميع المتغيرات الميارية والبدنية )باستثناء القوة المميزة  -7
 وارتقى ىذا التفوق الى درجة المعنوية .  (بالسرعة لعضلات الرجمين

قاً ممحوظاً في جميع المتغيرات الميارية البدنية )باستثناء السرعة الانتقالية والقوة أظيرت المجموعة الضابطة تفو  -3
 الانفجارية لمذراعين( التي تناوليا البحث وارتقى ىذا التفوق إلى درجة المعنوية .

 اوصى الباحثان بمجموعة من التوصيات اىميا : 
دريبي في الفترة التي تسبق مرحمة المنافسات التحكم بمكونات الحمل الت بأسموباىتمام مدربي كرة اليد  -9

 وتوظيفيا بالشكل الفعال للارتقاء بالجانبين البدني والمياري .
باستخدام تمرينات القوة المساعدة الخاصة  أخرىاجراء دراسات عممية مشابية عمى فاعميات رياضية  -7

 بالمتغيرات البدنية والميارية .

  3123 –( 95) –العدد  –( 21) –المجلد  –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية )نصف سنوية(
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 كرة اليد -بدنية و ميارية -تمارين قوة خاصة -ي منياج تدريب  *الكلمات المفتاحية : 

Effects of a suggested training program by using specific strength exercise on 

certain physical and skilful variables of junior handball players 

Assis.Prof.dr.Moafak.S.Ahmed               Assist.Lecturer.Mohammed.AHammed 

Abstract 

This research aims at being acquainted with the 

 Effects of specific assistant exercises on certain physical and skilful variables 

of the two research groups, the experimental and control. 

 Statistical significant differences of certain physical and skilful variables of 

the two research groups, the experimental and control at the post test. 

The research hypothesized he following 

 There are Statistical significant differences of certain physical and skilful 

variables between the pre and post tests of the two research groups, the 

experimental and control. 

 There are Statistical significant differences of certain physical and skilful 

variables of the two research groups, the experimental and control at the post 

test. 

The experimental method was used as a part of procedures since it is convenient to 

the nature of the study. Having excluded the sample of the pilot study, the sample 

included 20 junior players under age of 18 year chosen at random from the 26 total 

society of the Ninaveh handball team at 2007-2008 training season. 

The sample was divided randomly into tow groups, experimental and control by 

using the lot with 10 players each. The equality between the groups was done in the 

variables of age, high and weight in addition to the variables chosen by experts. The 

experimental design of the equal groups with pre-post tests was taken up. The 

arithmetic mean, standard deviation, Person coefficient correlation, paired t test 

and independent t test were used to process data statistically. 

The most important conclusions were the following: 

 The suggested training program improved significantly all physical and 

skillful variables at question. 

 The experimental group excelled significantly the control group in all 

physical and skillful variables (excluding the leg power). 

 The control group had a remarkable excellence in all physical and skillful 

variables (excluding the locomotive speed and the Arm explosive power). 

The most important recommendations were the following: 

 The attention of handball coaches should be paid to the control style of 

workload components at pre competition and utilization of this components 

effectively  to improve the physical and skillful aspects . 

 Conducting more similar studies for other ball games especially basketball, 

volleyball and soccer by using assistant strength exercises of the physical and 

skillful variables. 

 *Keywords: training program- specific strength exercise- physical and skillful - 

handball  
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 :التعريف بالبحث -1
 البحث : وأىميةالمقدمة  1-1

لابد من تطبيق وسائل مختمفة لتغطية الاحتياجات الصحيحة في المتقدمة لغرض الوصول لممستويات 
القدرات البدنية التي تعين الفرد عمى تحقيق المستوى المطموب وتعد التمرينات البدنية من اىم الوسائل التي يعتمد 

، وقد تنوعت التمرينات المساعدة في تطوير الة التدريبية وتنميتيا للاعب بما يحقق الاعداد البدني عمييا لتطوير الح
ن تكون اثقالا او كرات طبية او مقاومات مطاط او غيرىا . )عبد الحميد وحسنين القوى بتنوع الادوات المستخدمة كأ

وىما جانبان يكونان الجانبين البدني والمياري التي تحتاج إلى  المعباتكرة اليد من  لعبة تعد،(970،  9997، 
،  المعبةخصوصية القوة للاعبي ىذه اىمية بالجسم مما يعطي  أجزاءلعموم بحاجة ماسة إلى القوة العضمية باستمرار 

ل الجري السريع كما يحتاج إلى قوة الذراعين في التيديف والتمرير الطويو إلى قوة الرجمين في القفز إذ يحتاج اللاعب 
اولة ـكذلك في عمميات التغطية ومحو اولات في الإعاقة ـكما انو بحاجة إلى قوة الجذع لمواجية ما يتعرض لو من مح

 345 ، 9983 دفاع) سميمان وآخرون ،ــوم أو الـــات اليجــالتدافع الذي يواجيو في انتقالو بين اللاعبين في عممي
في تطوير  الإسيام إلىفي انتقاء تمرينات منظمة تؤدي  باحثانالم مااىتالبحث من خلال  أىميةومن ىنا جاءت .(

ودورىا في والكشف عنيا متعددة  وأدواتتدريبي باستخدام تمرينات مساعدة  منياجبناء و الجانبين البدني والمياري 
فادة منيا لاستاومن ثم وتجريب ىذه التمرينات للارتقاء بمستوى الجانبين المذكورين تحسين الجانبين البدني والمياري 

 في العممية التدريبية
 مشكمة البحث : 2 -1

التطور الحاصل في الألعاب الرياضية ومنيا كرة اليد إلا أن مستوى ىذه المعبة مازال دون  من رغمعمى ال
 ،ية مقارنةً  بالفرق العالمية أو حتى بعض الفرق العربية التي أصبحت منافسة لمفرق العالمالعراقية الطموح لدى فرقنا 

البدني والمياري   ينىو ضعف الإعداد الباحثان رأيفي  كرة اليدان من أىم أسباب ضعف مستوى الأداء في لعبة و 
لدى اللاعبين . وبما أن لعبة كرة اليد من الألعاب التي تتطمب ممارستيا قدر مناسب من القوة العضمية والسرعة 

ات الأساسية فضلاً عن الكفـاءة البدنيـة العاليـة ، كان لابد من البحث العالية لأداء الحركات المختمفة والمتكررة لمميار 
تكمن مشكمة  إذعن وسائل وتمرينـات معززة عمميـاً  بالتجـارب وتساعـد عمى رفع الأداء البدني والميـاري للاعبيـن 

يتضح  ومن ثمعمييا  البحث في قصور المدربين المحميين باعطاء ىذه التمرينات التي نحن بصددىا وعدم التركيز
لمكشف عن تأثيرىا ات ـتمرينىذه ال مداـاستخ إلى الباحثانارتأى ذا ـل،تاثيرىا السمبي عمى الجانبين البدني والمياري 

باستخدام رح ـتدريبي مقت منياج تنفيذلال ــن خـملدى لاعبي كرة اليد الناشئين الجانبين البدني والمياري الايجابي عمى 
 .عدة خاصة تمرينات قوة مسا

 تتضمن أىداف البحث الكشف عما يأتي :البحث : ىدفا 1-3
لمجموعتي البحث. الضابطة والميارية اثر تمرينات قوة مساعدة خاصة في بعض المتغيرات البدنية  1-3-1

 والتجريبية 
ة في الاختبار بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبي والميارية دلالة الفروق في بعض المتغيرات البدنية 1-3-2

 البعدي .
 وافترض الباحثان ما يأتي :البحث :  رضاف 1-4
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بين الاختبارين القبمي والبعدي لمجموعتي البحث والميارية وجود فروق في بعض المتغيرات البدنية  1-4-1
 الضابطة والتجريبية .

بطة والتجريبية في الاختبار بين مجموعتي البحث الضاوالميارية وجود فروق في بعض المتغيرات البدنية  1-4-2
 البعدي .

 مجالات البحث : 1-5
  لاعبو المركز التدريبي لمحافظة نينوى لمناشئين بكرة اليد .المجال البشري :  1-5-1
 القاعة المغمقة لنادي الفتوة الرياضي . المجل المكاني : 1-5-2
 . 5/5/7008ولغاية  76/9/7008الواقعة ما بين  المدةالمجال الزماني :  1-5-3
 الدراسات النظرية والدراسات المشابية : -2
 الدراسات النظرية : 2-1
 القوة العضمية :         2-1-1

جسم لتعد القوة العضمية من أىم القوى التي تعمل فييا الحركات الرياضية ، ولايمكن أن تتم الحركة الايجابية 
" قدرة العضمة في التغمب عمى مقاومات خارجية  بأنياة العضمية ويفيم من القو  ،الإنسان دون استخدام القوة العضمية 

 ( 955،  9998أو التسمط عمييا " )حسين ، 
 أىمية القوة العضمية : 2-1-1-1

حياة عامة ، في الليس في المجال الرياضي فحسب بل  الميمة الصفات البدنيةمن  القوة العضمية وتعد
يتوقف مستوى تمك الفعاليات عمى  إذدم لكل الفعاليات الرياضية عمى حد سواء وبذلك ينظر إلييا المدربون كمفتاح التق

القوة العضمية )بسطويسي ،  صفةما يتمتع بو اللاعب من قوة عضمية مع تفاوت تمك العلاقة بمدى احتياجاتيا إلى 
9999  ،993 ) 

 تية :تقسم القوة العضمية إلى الأنواع الرئيسة الآ أوجو القوة العضمية : 2-1-1-2
  القوة المميزة بالسرعة  -2 القوة العظمى )القوة القصوى(  -1
  ( 955-954،  9998،  حسين)القوة الانفجارية -4            تحمل القوة -3
 الإعداد البدني : 2-1-2

بنى عمييا عمميات إتقان وانجاز مستويات عالية من الأداء تيمثل الإعداد البدني القاعدة الأساسية التي 
الفني وىو المدخل الأساسي لموصول باللاعب إلى المستويات الرياضية العالية وذلك من خلال تطوير مستوى 

 ( . 90،  7000الخصائص البدنية والوظيفية للاعب )الجبالي ، 
 الإعداد المياري : 2-1-2-3

عمى كل أفراد الفريق  من البناء البدني والمياري وىذا ينطبق الألعاب الفرقية تتطمب مستوى عالٍ إن جميع 
 ذلك تصرف ىذا اللاعب مع أعضاء فريقو بصورة جيدة مع لاعبي الفريق المنافس . فضلا عن

ويعد الإعداد المياري " عممية تعميمية موجية لإتقان الميـارات الفنيـة الأساسيـة لمعبة وتنفيذ الميارة المطموبة 
 ( .976،  9998بأقل قدر مـن الوقت والجيد " )البساطي ، 
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أثناء  في إن ميارة الطبطبة ىي مؤشر لقدرة اللاعب وسرعتو ورشاقتو ومطاولتو الطبطبة : 2-1-2-3-1

 ( .99،  9997تعاممو مع الكرة عند المحاورة )الجوادي ، 
ولاتختمف الطبطبة في كرة اليد عن الطبطبة في كرة السمة إلا أنيا أصعب منيا نوعاً ما وذلك لصغر حجم الكرة 

 ( .79،  9988الخياط وغزال ، )
من المرتكزات الأساسية في تيدئة المعب والبدء في الاداء الفرقي كما وتساعد اللاعب في  وتعد الطبطبة

 ( .93،  9999ميارة الخداع وتعالج الكثير من الحالات عند الاداء المعقد لبعض لاعبي الخط الخمفي )متعب ، 
 المناولات : 2-1-2-3-2

لات في نقل الكرة إلى أحسن الأماكن المناسبة لمتصويب عمى اليدف وتدل المناولات السريعة تسيم المناو 
لاعب ثامن في الفريق نظراً  وكأنياوالصحيحة عمى مستوى الفريق والمناولة الدقيقة في الوقت المناسب تجعل الكرة 

 ( .99،  7004لان الكرة تطير بسرعة تفوق أسرع لاعب )جرجس  ، 
 التيديف : 2-1-2-3-3

يعد التيديف من أىم الميارات الأساسية في كرة اليد لأنو نتيجة المعب النيائية لجميع حركات وخطط المعب 
ويأخذ التصويب الوقت الأكبر من التدريب لأنو ثمرة جيود اللاعبين في جميع الميارات اليجومية والدفاعية وتتوقف 

 .عميو نتيجة المباراة 
ن كل الميارات والخطط تصبح عديمة الفائدة إذا لم تتوج في النياية بالتيديف يالي( بأ)الخياط والح ويشير  

وعمى الرغم من تعدد أنواع التيديف إلا أن الغرض واحد وىو إدخال الكرة بنجاح إلى داخل اليدف ويتأثر التيديف 
 بعدة عوامل ىي :

 ( .40،  7009)الخياط والحيالي ،  .السرعة -4   .التوجيو -3   .المسافة -2  .زاوية التيديف -1
 الدراسات المشابية :  -2-2
 ( :2222) ، ضمياء عمي دراسة الزيدي 2-2-1

بعض الصفات البدنية )) تأثير منياج تدريبي مقترح بطريقة التدريب الدائري باستخدام التمارين الخاصة في تطوير 
 (( والميارات الحركية بكرة اليد
ة بين الاختبارين القبمي والميارات الحركيفي تطوير بعض الصفات البدنية ة الفروق وىدفت الدراسة الى معرف

ًً من طالبات  (30)عينة البحث من وتكونت ، والبعدي /  لمبناتكمية التربية الرياضية  فيالثانية  السنة الدراسيةطالبةً
 ، يقة العشوائية ليكونوا عينة البحث ) أ ، ج ( بالطر  الشعبتينوتم اختيار طالبة  (88)جامعة بغداد ، من مجموع 

مجموعة كمجموعة تجريبية وشعبة ) أ ( كشعبة ) ج ( تم بموجبيا تحديد  أخرىقرعة بإجراء  ةالباحث توقام
 .ضابطة 

باستخدام تدريبي  منياجعينة البحث وكان البحث عبارة عن  ولملائمتالمنيج التجريبي  ةالباحث تواستخدم
 ارية الخاصة .والميالميارات البدنية 

ام التمارين تدريب الدائري باستخدبان المنياج المقترح بطريقة ال الباحثاستنتج وفي ضوء مناقشة النتائج 
 . والميارات الحركية في كرة اليد في تطوير الصفات البدنيةالخاصة لو اثر معنوي 

أما بالنسبة لمميارات التي تناوليا البحث كانت كما 
 يأتي :
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 . أستخدم المنيج التدريبي لملائمتو وطبيعة مشكمة البحثمنيج البحث : 3-1
 مجتمع البحث وعينتو : 3-2

 – 7007) الرياضي لمموسملمناشئين بكرة اليد بلاعبي مركز محافظة نينوى التدريبي دد مجتمع البحث حٌ 
 70ن )ـوتكونت عينة البحث مسنة  (98) عمربأعمار تحت لاعبا  (76والبالغ عددىم )( بالطريقة العمدية 7008

من خلال ضابطة وتجريبية مجموعتين  إلىلبحث وقسمت ىذه العينة %( من مجتمع ا 77)لاعباً( يمثمون نسبة 
واستبعد الباحثان عينة التجربة الاستطلاعية  .لاعبين لكل مجموعة  (90)وبواقع  ستخدام القرعةباالاختيار العشوائي 

فضلًا عن  المستبعدين من مجتمع البحثمجتمع البحث الكمي وعينتو واللاعبين ( يبين 9)رقم والجدول من البحث 
 النسب المئوية 

 ةـع البحث وعينتو والنسب المئويـات عن العدد الكمي لمجتمـمعموم (1)م ـرقدول ـالج

 النسبة المئوية العدد العينات ومجتمع البحث
 % 77 لاعب 22 عينة البحث

 % 23 لاعبين 6 عينة التجربة الاستطلاعية
 % 122 لاعب 26 مجتمع البحث الكمي

 : الصفات البدنية والميارية واختباراتيانتقاء ا 3-3
 :انتقاء الصفات البدنية والميارات الأساسية  3-3-1

وبعدىا تم تصميم  في كرة اليد والميارات الاساسية الصفات البدنيةلانتقاء تم تحميل محتوى المصادر العممية 
كرة و  ي مجالي )عمم التدريب الرياضي( وتم توزيعيا عمى مجموعة من المتخصصين ف9رقم )ممحق الاستمارة استبيان 

الخاصة بلاعبي كرة اليد والميارات الأساسية  وكان الغرض منيا انتقاء الصفات البدنية( 3رقم )الممحق اليد( 
 للاعبي كرة اليد .والميارية  لممتغيرات البدنية النسبية الأىمية( يوضح 7)رقم والجدول 

 
 اـوحسب تسمسل نسبيوالميارات الأساسية ت البدنية راـلممتغينسب الاتفاق (2)رقـم دول ـالج

 نسب الاتفاق المتغيرات
 الرشـــاقــــة

يـــة
ــدن
البـ

 
 95 % 

 % 95 القوة الانفجارية لعضلات الذراعين
 % 95 القوة الانفجارية لعضلات الذراع الرامية

 % 95 القوة الانفجارية لعضلات الرجمين
 % 95 السرعة الانتقالية

 % 92 القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين
 % 92 القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجمين
 % 82 القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن

 التيديـف 

ـة 
ريـــ
يـــا
الم

 

122 % 
 % 122 المناولة المتوسطة 
 % 92 المناولة الطويمة 

 % 75 الطبطبة 
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 %( 75ي حصمت عمى نسبة اتفاق )ـ( والت7)رقم دول ـة المذكورة في الجـلبدنيات اـوقد تم اعتماد الصف
 آراءمن  فأكثر%(  75ول عمى الموافقة بنسبة )ـالحص الباحثانانو عمى  إلى (ناوآخر بموم )إذ يشير ، ر ـفأكث

 ( .976،  9983،  وآخرونن )بموم ـالمحكمي
 راتيا :انتقاء الاختبارات لبدنية والميارية واختبا 3-3-2

 تم تصميم استبيان ضم مجموعة من الاختبارات البدنيةوالميارات الاساسية  الصفات البدنية أىموبعد اختيار 
البدنية لتحديد الاختبارات محتوى المصادر العممية بعد تحميل  المختارةوالميارات الخاصة بالصفات البدنية  والميارية
عمى (7)الممحق رقموقد تم توزيع الاستبيان ،  وميارية ة لكل صفة بدنيةوالمناسبالملائمة لعينة البحث والميارية 

( يبين الأىمية 3والجدول )رقـم  (3ممحق رقم الكرة اليد( )و  في مجالي )القياس والتقويممجموعة من المتخصصين 
 .المختارة وحسب تسمسل نسبيا والميارية النسبية للاختبارات البدنية

 المختارة ةـالبدني اتي تقيس الصفـللاختبارات البدنية التب الاتفاق نسيبين  (3)الجـدول رقـم 
 البدنيـة الصفات الاختبـارات        

 المقاسـةوالميارات 
 نسب الاتفاق

 متراً من الوضع الطائر 32ركض 
يـــة
ـــدن
الب

 
 % 95 السرعة الانتقالية  

 % 95 ينالقوة الانفجارية لعضلات الرجم القفز العمودي من الثبات
 % 95 الرشاقــة  التحرك للأمام والجانب بميل

كغم( من وضع الجموس  3رمي كرة طبية )
 لأبعد مسافة 

 % 95 القوة الانفجارية لعضلات الذراعين 

 % 95 القوة الانفجارية لعضلات الذراع الرامية  غم( لابد مسافة  822رمي كرة يد طبية )
ناد ثني ومد الذراعين من وضع الاست

 ثوان( 12الأمامي لمدة )
 % 92 القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين

 % 92 القوة المميزة لعضلات الرجمين  ثلاث وثبات بالقدمين معاً لأبعد مسافة 
الجموس من وضع الرقود مع مد الرجمين 

 ثوان( 12لمدة )
 % 85 القوة المميزة لعضلات البطن

 ركة قوة التيديف القريب من الح

ـة 
ريـــ
يـــا
الم

 

 % 122 التيديف
 % 95 المناولة الطويمة  اختبار دقة المناولة الطويمة

 % 92 المناولة المتوسطة دقة وسرعة المناولة المتوسطة
الطبطبـة المتعرجة بيـن الشواخص مسافة 

ياباً  22)  متراً( ذىاباً وا 
 % 82 الطبطبة 

%(  75)والتي حصمت عمى نسبة اتفاق  (3دول )رقـم ـلمذكورة في الجالاختبارات البدنية اوقد تم انتقاء 
عمى الرغم من اقتصار بعض الصفات او الميارات عمى اختبار واحد واستبعد  فأكثر ولذلك تم اعتمادىا في البحث .

 الباحثان ميارتي )مسك الكرة والخداع( من بين الميارات التي لم تحصل عمى نسبة الاتفاق اعلاه .
 ا :مىؤ تجانس مجوعتي البحث وتكاف 3-4
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كما تم اجراء التكافؤ بينيما  الطول(،  الوزنإجراء التجانس بين مجموعتي البحث في متغيرات )العمر ، تم 
لممتغيرات  الحسابية والانحرافات المعيارية الأوساط( يبين 4والجدول )رقـم  ،في الصفات البدنية والميارات الأساسية 

 والتكافؤ .انس المعتمدة في التج
لمجموعتي  لممتغيرات المعتمدة في التجانس المحسوبة (توقيمة )الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية  (4)الجـدول رقـم

 البحث
 المعاليم الإحصائية

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 قيمة)ت( المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ع± س   ع± س   المحسوبة

 العمر

جــا
ت

س
ن

 

 2.23 2.81 17 1.12 17.1 سنة
 2.42 7.7 64.11 11.14 62.32 كغم الوزن
 2.74 5.77 173.72 3.65 175.32 سم الطول

 السرعة الانتقالية

ــــؤ
ـافــ
تكــــ

 

 1.228 2.195 5.213 2.284 5.123 ثانية
 2.87 2.41 37.52 2.71 38.52 سم القفز العمودي

 2.29 2.37 4.42 2.51 4.43 ترم القوة الانفجارية لمذراعين
 1.92 1 19.5 1.53 2226 متر القوة الانفجارية لمذراع الرامية

 1.34 2.64 17.95 2.98 17.44 ثانية الرشاقة
 2.36 2.69 8.4 2.69 8.6 تكرار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين
 1.34 2.51 7.6 2.63 8.2 تكرار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجمين
 2.72 2.34 5.75 2.53 5.9 متر القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن

 1.68 2.48 16.72 2.59 16.29 ثانية الطبطبة
 2.45 2.59 9.25 2.85 9.22 متر دقة وقوة التيديف
 1.68 2.26 3.36 2.21 3.54 درجة دقة المناولة الطويمة

 2.26 2.78 9.82 2.87 9.92 تكرار دقة وسرعة المناولة المتوسطة
 2.12( =   18أمام درجة حرية )   و  (2.25) ≥عند نسبة خطأ  الجدولية قيمة )ت(      
 الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث : 3-5

ساعات -، غم( 900الجسم لأقرب ) وزنميزان الكتروني حساس لقياس  -،متر(  30شريط قياس بطول ) -
شواخص بلاستيكية وبأحجام مختمفة عدد  -، سم( 5لاصقة ممونة بعرض ) أشرطة -، (4إيقاف عدد )

 ،    غم( 600( وزن الكرة الواحدة )97كرات يد مثقمة عدد ) -،  (97كرات يد قانونية عدد ) -، ( 98)

 ، ( 7صافرة عدد ) -،  (97حواجز عدد ) -، ( بأوزان مختمفة 6صدريات مثقمة عدد ) -، كرات طبية  -

 ممم( 8( حجم )9كاميرا تصوير فيديو عدد ) -،( فقط7أىداف كرة يد عدد ) -،كبير بساط إسفنج  -

 تم استخدام أدوات البحث الآتية : )أدوات البحث( وسائل جمع البيانات 3-6
 والقياسات  الاختبارات -الاستبيان -المقابمة الشخصية  -تحميل المحتوى  
 والقياسات جميع المتغيرات في الجدولشممت الاختبارات  ث :الاختبارات والمقاييس المستخدمة في البح 3-6-1

 .(4)رقم 
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من أن معظميا سواءً ما يتعمق بالصفات وعمى الرغم لمستخدمة ا ان اللاختبارات :الاسس العممية للاختبارات 3-7
في المجال الرياضي  وشائعة الاستخدام بشكل كبير بكرة اليد تعد اختبارات عممية مقننة الأساسيةالميارات  أوالبدنية 

 . )فئة الناشئين(لعينة البحث ملائمة  تعدو 
 : التصميم التجريبي 3-8

والذي يطمق عميو )تصميم المجموعات المتكافئة( . وىو نظام لاختيار تم استخدام التصميم التجريبي 
لا يدخل عمييا المتغير يدخل عمييا المتغير المستقل أي المثير والثانية  الأولى أكثر أوبين مجموعتين ومقارنة 

 .لكافة النواحي متكافئتين بخواصيما بيذا النظام مجموعتين  الباحثانالمستقل بحيث يستخدم 
 :المنياج التدريبي  ذ* القائمين بتنفي

في طويمة  ةخبر أندية محافظة نينوى وممن ليم متخصصين في تدريب تم تنفيذ المنياج التدريبي من قبل  
فضلا عن لاعبي عينة البحث في تدريب  الباحثانريب في مجال كرة اليد الذين تعاونوا مع المعبة والتدممارسة 
 . (*)التدريبي  منياجعمى تنفيذ ال الباحثانإشراف 

 مدة تنفيذ تجربة البحث :* 
المخصصة نفسيا الفترة الزمنية  إلىإخضاع جميع لاعبي العينة عن طريق تمت السيطرة عمى ىذا المتغير 

 . وحدة تدريبية(  77وىي )التدريبي  منياجللتنفيذ ا
 * مكان التجربة :

في القاعة بكرة اليد المركز التدريبي لمحافظة نينوى )وىو نفسيم في الموقع التدريبي تم تدريب عينة البحث 
  (لنادي الفتوة الرياضي المغمقة

 الإجراءات الميدانية المستخدمة في البحث : 3-9
والمميزة عمى  ةفي إضفاء السمة الإيجابيل عاالتي تسيم بشكل فالميدانية  جراءاتتم القيام بعدد من الإ  

 وكانت كما يأتي : البحث 
 التجارب الاستطلاعية : 3-9-1

العممي لغرض تنفيذ متطمبات العمل من أىم الإجراءات المطموبة والضرورية تعد التجربة الاستطلاعية 
( 38،  7003غير الاقتصادية في الجيدين المادي والبشري )محمود ، اءات ، ولأجل تذليل الصعوبات والإجر الدقيق 
عمى ستة لاعبين من مجتمع عدد من التجارب الاستطلاعية وبمساعدة فريق العمل المساعد  الباحثان أجرىولذلك 

  . عند تنفيذ التجربة الرئيسة لمبحث البحث والذين تم استبعادىم 
 والميارية :رات البدنية للاختباتجربة استطلاعية  3-9-2

  وبمساعدة فريق العمل مجتمع البحث من عمى ستة لاعبين  (76/9/7008)بتاريخ أجريت ىذه التجربة 

                                                 
 )*( _ المدربون ىم :

 خالد عبدالله حسين / كابتن منتخب العراق سابقاً لعدة سنوات ومدرب منتخب محافظة نينوى الحالي .
 منتخب سابقاً ومدرب دولي لعدة سنوات . ومدرب ناشئي نينوى . خالد حسين / لاعب

 ربيع عبد الجميل / لاعب منتخب سابقاً ومدرب حالياً .
 خالد ىذال / مدرب منتخب تربية نينوى  .

 وىؤلاء المدربون معتمدون من قبل الاتحاد العراقي المركزي والاتحاد الفرعي في محافظة نينوى  في تدريب كرة اليد 
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 تجربة استطلاعية لمتمرينات المعتمدة في البحث : 3 -3-9
    تنفيذ وحدتين  تم التدريب عمييا من خلالوالتي  تجربة استطلاعية لمتمرينات البدنية والميارية الباحثان أجرى

 .عمى عينة البحث الأساسية وبمساعدة فريق العمل ،  (7/7/7008و ) (9/7/7008بتاريخ )تدريبيتين 

 : تدريبيتين تينلإجراء وحدتجربة استطلاعية  3-9-4
بمساعدة فريق  (7008/ 5/7و )( 7008/ 4/7خ )ـبتارية يلعينة البحث الأساسراء وحدتين تدريبيتين ـإجتم 

المطموبة في التمرينات  الأداءبشدة  الإحساسىو تعويد اللاعبين عمى  الوحدتيناليدف من ىذه كان العمل 
عطاءالمسافة  أو مة من خلال الاعتماد عمى الزمندالمستخ  عن الأداء .  اللاعبين الفكرة الكافية وا 

 تحديد القيم القصوى 3-9-5
م تنفيذ ىذا الاجراء عمى عينة البحث التجريبية ليتم في تم تحديد القيم القصوى لمتمارين البدنية والميارية ، وت

ضوئيا تحديد الشدد المراد العمل بيا في المنياج التدريبي . وتم أيضاً قياس معدل النبض وفقاً لمقيم القصوى في أداء 
 التمرينات .

 الإجراءات النيائية لمبحث : 3-12
 :الاختبارات القبمية البدنية والميارية  3-12-1

 : يـيأتا ـ( وكم7008/ 98/7ة ) ـولغاي( 7008/ 94/7ن ) ـرة مـة لمفتـة والمياريـارات البدنيــالاختب راءـإج مـت
 :الأتي التسمسل  حسباليوم الأول تم إجراء الاختبارات البدنية 

  لعضلات الرجمينالقفز العمودي من الثبات لقياس القوة الانفجارية اختبار . 
  من وضع البدء الطائر لقياس السرعة الانتقالية .متراً(  30) عدواختبار 

  لقياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات ( ثوان 90)لمدة  الأماميثني ومد الذراعين من وضع الاستناد اختبار
 .الذراعين 

 حسب التسمسل الأتي : 15/2/2228في تم أجراء الاختبارات البدنية اليوم الثاني 
  لقياس الرشاقة .ب بميل والجان للأماماختبار التحرك 
  ة .ـذراع الراميـالقوة الانفجارية لماس ـة لقيـلأبعد مسافغم(  800) ةـاليد الطبيكرة اختبار رمي 

 ( لقياس الق 90اختبار الجموس من وضع الرقود مع مد الرجمين لمدة )وة المميزة بالسرعة لعضلات البطنثوان. 
 : الآتيحسب التسمسل  16/2/2228في البدنية اليوم الثالث تم إجراء الاختبارات 

 ( من وضع الجموس لأبعد مسافة لقياس القوة الانفجارية لمذراعين . 3اختبار رمي الكرة الطبية )كغم 

  بكمتا الرجمين لأبعد مسافة لقياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجمين .اختبار ثلاث وثبات من الثبات 

 س ميارة المناولة الطويمة .اختبار دقة المناولة الطويمة لقيا 

 حسب التسمسل الآتي : 17/2/2228في تم إجراء الاختبارات الميارية اليوم الرابع 
  . اختبار قوة التيديف القريب من الحركة لقياس قوة التيديف 

 ( 70اختبار الطبطبة المتعرجة بين الشواخص مسافة  )ًياباً لقياس ميارة الطبطبة .مترا  ذىاباً وا 

  من الحركة لقياس ميارة المناولة المتوسطة المناولة  وسرعةدقة اختبار.  

 تصميم وتنفيذ المنياج التدريبي :  3-12-2 
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وتم تصميم المحددة  الأىدافتخدم يتضمن عدد من التمرينات التي  (3رقم  )ممحقتم تصميم منياج تدريبي 
كرة اليد( و  عمم التدريب الرياضي)ي ـمجال المنياج التدريبي ووزع عمى السادة المتخصصين فياستبيان يتضمن 

 ىذا المنياج .لتحديد مدى صلاحية 
تم تنفيذ المنياج التدريبي عمى المجموعة كافة القبمية وبعد الانتياء من تطبيق الاختبارات البدنية والميارية 

 . 30/4/7008ولغاية  77/7/7008وذلك لمفترة من  لاعبين( 90التي تتكون من )التجريبية 
 وىي :عند تنفيذ المنياج  الأساسيةمجموعة من النقاط  الباحثانوقد راعى 

  لتييئة جميع عضلات الجسم للاعبين فضلًا عن القيام بالإحماء بدء الوحدة التدريبية بالإحماء العام وذلك
 التمرينات المختمفة لموحدات التدريبية .في أداء لجميع العضلات المشاركة الخاص 

  أي تضمن المنياج التدريبي  أسابيع( 9تدريبية تم تنفيذىا لمدة ) وحداتعمى ثلاث  الواحدالأسبوع تضمن ،
 .( 3ممحق رقم )وحدة تدريبية(  77عمى )

  وبتموج دورات صغرى  ثلاث وتكونت كل دورة متوسطة عمى ثلاث دورات متوسطة تضمن المنياج التدريبي
 . ((4ممحق رقم ))( لكل دورة 9 : 7)حركة حمل 

 الثلاثة في الدورات التدريبية الصغرى في أيام )الأحد ، الثلاثاء ، الخميس( أما  ةإجراء الوحدات التدريبي تم
وكان يوم لاعبي العينة كانوا يتدربون عمى المنياج التدريبي الموحد من قبل المدرب  باقي أيام الأسبوع فأن

 .يوم راحة لجميع لاعبي العينة الجمعة 

  التجريبية إلى ثلاثة أقسام بحيث ينفذ كل قسم متساوي أو قريب من انجازه القصوي تم تقسيم المجموعة
 التمرينات المحددة في المنياج التدريبي .

  الانجاز الأقصى لمعينة التجريبية في التمارين المختارة تم تحديد زمن. 

  لمحمل التدريبي .واحتساب الزمن الكمي  أسبوعفي كل تم احتساب زمن الحمل 

 التمرينات . إعدادفي  طريقة )التدريب التكراري( الباحثاندم استخ 

  إنياء الوحدة التدريبية بتمرينات تيدئة واسترخاء. 
 : الاختبارات البعدية البدنية والميارية  3-12-3

( ولغاية 7008/ 7/5رة من )ـفي الفتي عينة البحث ـارية عمى لاعبـة والميـالبدنيارات البعدية ـتم إجراء اختب
 .التي تمت في الاختبارات القبمية البدنية والميارية  نفسيا تسمسلالطريقة بو  (5/5/7008)
  الوسائل الإحصائية :  3-11

طة الحاسبة الآلية ا( بوسSPSS)الاعتماد عمى الحقيبة الإحصائية الإحصائية من خلال استخراج الوسائل تم 
 : يأتيوىي كما  )الكمبيوتر( 

( لمعينات ت) اختبار - معامل الارتباط البسيط لـ )بيرسون( - حراف المعياري الان -الوسط الحسابي  -
 . اختبار )ت( لمعينات غير المرتبطة -المرتبطة 

 عرض ومناقشة النتائج :  -4
 نتائج الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي لمجموعتي البحث في الصفات البدنيةومناقشة عرض  4-1

 والميارات الأساسية :
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 لممجموعتين الاختبارين القبمي والبعدي والميارية لممتغيرات البدنية  المعياريةالأوساط الحسابية والانحرافات (5)رقم الجدول 
 والضابطة التجريبية

 المعاليم الإحصائية               
 الصفات البدنية والميارية

 وحدة
 المجموعة  القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
قيمة)ت(  ع ف± س ف

 ع± س   ع± س   المحسوبة
 ت ثا السرعة الانتقالية

 ض
5.123 
5.213 

2.284 
2.195 

4.53 
5.15 

2.18 
2.28 

2.57 
2.27 

2.33 
2.35 

5.29* 
2.63 

 ت سم القوة الانفجارية لمرجمين
 ض

38.52 
37.52 

2.71 
2.41 

44.22 
41.12 

2.93 
2.23 

5.72 
3.62 

2.82 
1.27 

21.89* 
12.59 

 ت م ة الانفجارية لمذراعينالقو 
 ض

4.43 
4.42 

2.51 
2.37 

5.21 
4.58 

2.46 
2.33 

2.67 
2.18 

2.12 
2.32 

22.64* 
1.76 

 ت م القوة الانفجارية لمذراع الرامية
 ض

22.26 
19.5 

1.53 
1 

24.39 
22.73 

2.28 
1.23 

4.13 
1.23 

1.64 
2.46 

7.92* 
8.33* 

 ت ثا الرشاقة
 ض

17.44 
17.95 

2.98 
2.64 

14.92 
16.64 

1.14 
1.21 

2.51 
1.32 

1.32 
2.91 

5.99* 
4.48 * 

 ت تكرار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين
 ض

8.62 
8.42 

2.69 
2.69 

11.22 
9.52 

1.25 
2.52 

2.4 
1.12 

2.69 
2.31 

12.85* 
11 * 

 ت تكرار القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن
 ض

8.22 
7.62 

2.63 
2.51 

12.12 
8.82 

2.73 
2.63 

1.92 
1.22 

2.57 
2.42 

12.58* 
9* 

 ت متر القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجمين
 ض

5.92 
5.75 

2.53 
2.34 

6.44 
5.99 

2.66 
2.33 

2.54 
2.23 

2.18 
2.24 

9.56* 
15.66 * 

 ت ثا الطبطبة
 ض

16.29 
16.72 

2.59 
2.48 

14.57 
15.67 

2.66 
2.61 

1.71 
1.65 

2.44 
2.57 

12.29 * 
9* 

 ت م يفدقة وقوة التيد
 ض

9.22 
9.25 

2.85 
2.59 

12.85 
9.75 

1.17 
2.79 

2.52 
2.52 

2.23 
2.84 

7.25* 
9.32 * 

 ت درجة دقة وقوة المناولة الطويمة
 ض

3.54 
3.36 

2.21 
2.26 

4.26 
3.74 

2.26 
2.26 

1.22 
2.72 

2.32 
2.25 

12.47* 
8.57* 

 ت تكرار دقة وسرعة المناولة المتوسطة
 ض

9.92 
9.8 

2.87 
2.78 

12.42 
11.12 

1.17 
2.87 

2.38 
1.32 

2.14 
2.48 

8.14* 
8.51 * 

 حيث ت = تجريبية ، ض = ضابطة 1.83( = 9( أمام درجة حرية )2.25) ≥معنوي عند نسبة خطأ *
 
 :والمياريةمناقشة نتائج الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي لمجموعتي البحث في المتغيرات البدنية  4-1-2

ومن خلال الفروق بين المتوسطات الحسابية تبين لنا أن ىنالك تطوراً  (6)رقم جدولمن خلال ملاحظتنا لم
 ة فقد اظيرا الجدولالتي تناوليا البحث لدى المجموعتين التجريبية والضابطوالميارية  واضحاً في الصفات البدنية

الانفجارية لمذراعين لممجموعة المذكور أعلاه وجود فروق ذات دلالة معنوية باستثناء السرعة الانتقالية والقوة 
ىذا التطور إلى فاعمية وكفاءة المنياج التدريبي المعتمد عمى التخطيط العممي الذي اثبت  الباحثانالضابطة .ويعزو 

ى مبادئ فاعميتو من خلال الأثر الايجابي المنعكس صورتو في تحسن المتغيرات البدنية من خلال الاعتماد عم
ن لكل متغير بدني في لعبة كرة اليد متطمبات خاصة يجب )الخصوصية/التكيف/التدرج( إذ إاالتدريب الرياضي وأبرزى

( بأن خصوصية التدريب Macardlc.et.ulالاىتمام بيا عند تقنين المناىج التدريبية .وفي ىذا الخصوص يشير )



 م تمبرين القىة..................... أثر منهبج تذريبي مقترح لاستخذا

 

 
979 

ويتفق معو كلًا من  (Mcardlc, et ul,1981,28تحدث تكيفات خاصة تتولد من التأثيرات الخاصة لعممية التدريب )
)الحيالي( و )البساطي( بأن طبيعة التدريب الخاص يعد أمراً ضرورياً لحدوث عممية التكيف لمنشاط الممارس والذي 

مكانية الارتقاء بالحمل التدريبي ومستوى الانجاز )الحيالي ،  )البساطي و( 57،  7009يؤدي إلى تطور المستوى وا 
بان "عممية التكيف ناجمة عن استجابة الأجيزة الداخمية وأنظمتيا لمحمل الخارجي ( .ويشير )حسن( 66،  9998،

ولأي مكون من مكوناتو ، ومن بين ىذه الأنظمة نظام الطاقة المسيطر في المتغير البدني لان من متطمبات تطوير 
يطرتو ، لان جميع أنظمة إنتاج المتغير البدني ىو التأثير عمى نظام الطاقة العاممة الذي يقع المتغير البدني تحت س

ولابد من الاشارة الا ان الباحثان اعتمدا في تدريباتيما ( .60،  7009الطاقة تسـاىم في تحقيق الانجاز" )حسن  ، 
عمى تمرينات تخدم الجانبين البدني والمياري وباسموب عممي مبني عمى اسس وقواعد وشروط تدريب كل متغير 

نات الحمل المؤثرة في التمرين، وىذه الاشارة توصمنا الى خصوصية التدريب لنوع بدني او مياري فضلا عن مكو 
التمرين المختار والذي يخدم المتغيرين البدني والمياري والذي ينعكس عمى التطور الحاصل في المجاميع العضمية 

ي تطور لو الاثر الايجابي ف كانان تطبيق اسس ومبادئ التدريب التكراري العاممة والمشاركة في الاداء لكل تمرين .
 90بان الشدة فييا تصل من )حيث اكد )بسطويسي( "ان طريقة التدريب التكراري تتميز  الصفات البدنية قيد البحث

كما ذىب )البساطي( "الى عدد ( 394، 9999)بسطويسي،  "%( من الشدة القصوى بالنسبة لتدريبات العدو900 –
ويرى (.95، 9998)البساطي،  " ( تكرارات6-3ادة الشدة المستخدمة تصل من )لزيالتكرارات المستخدمة وكنتيجة 

أن من أىم العوامل الفعالة في تطوير المتغيرات البدنية والميارية في دراستو يعود إلى تكيف أجسام لاعبيو  الباحثان
نات التقميدية وساعدت في فسيولوجياً من خلال تدريباتيم التي تضمنت تمرينات قوة خاصة مساعدة تميزت عن التمري

تطور جميع المتغيرات البدنية والميارية ، ولا يفوتنا أن نشير إلى أن الحمل التدريبي البدني والمياري والذي استغرق 
)تسعة أسابيع( وبصورة منتظمة يعد احد العوامل الرئيسة التي أودت بأجسام اللاعبين إلى حالة تثبيت ىذا التكيف 

ن إلى التطور بدنياً وميارياً في العممية التدريبية ، ومما يؤكد ذلك ما أشار إليو )عبدالفتاح( في والذي أوصل اللاعبي
ىذا الموضوع فقد ذكر انو " من اجل الحصول عمى تكيفات فسيولوجية حقيقية يجب أن يتم تدريب الرياضي بشكل 

مما سبق استعراضو من نتائج (.47،  9994( أسبوعاً )عبدالفتاح ، 97-8منتظم ومستمر لفترة لا تقل عن )
بين الاختبارين القبمي والبعدي نرى أن الفرض الأول قد تحقق وىذا ما يؤكد حقيقة أىمية والميارية المتغيرات البدنية 

بمبادئ التدريب الرياضي الأساسية مثل التكيف والخصوصية  ماوالتزامي الباحثانالمنياج التدريبي المقترح من قبل 
 تدريب والذي انعكس عمى الجانبين البدني والمياري للاعبي كرة اليد لمناشئين . والتدرج بال

 عرض ومناقشة الفروق في الاختبار البعدي بين مجموعتي البحث في المتغيرات البدنية والميارية: 4-2
 
 
  

رية بين مجموعتي البحث في (الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والفروق في الصفات البدنية والميا6) رقم الجدول
 الاختبار البعدي

 المعاليم الإحصائية                  
 

 الصفات البدنية

وحدة 
 القياس

 قيمة)ت( المحسوبة المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ع± س   ع± س  
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 *5.64 2.28 5.15 2.18 4.53 ثانية السرعة الانتقالية
 *2.65 2.23 41.12 2.93 44.22 سم القوة الانفجارية لمرجمين
 *2.39 2.33 4.58 2.46 5.21 م القوة الانفجارية لمذراعين

 *4.78 1.23 22.73 2.28 24.39 م القوة الانفجارية لمذراع الرامية
 *3.26 1.21 16.64 1.14 14.92 ثانية الرشاقة

 *4.22 2.52 9.52 1.25 11.22 تكرار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين
 *4.23 2.63 8.82 2.73 12.21 تكرار القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن
 1.93 2.33 5.99 2.66 6.44 متر القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجمين

 *3.82 2.61 15.67 2.66 14.57 ثانية الطبطبة
 *2.44 2.79 9.75 1.17 12.85 متر دقة وقوة التيديف

 *2.67 2.26 3.74 2.26 4.26 درجة مةدقة وقوة المناولة الطوي
 *2.82 2.87 11.12 1.17 12.42 تكرار دقة وسرعة المناولة المتوسطة

 2.12( = 18( أمام درجة حرية )2.25) ≥معنوي عند نسبة خطأ *
(  المتعمق بنتائج الفروق بين مجموعتي البحث في الاختبار البعدي فيعزو 6)رقم من خلال الجدول 

لممجموعة التجريبية مقارنة بالضابطة إلى فاعمية وكفاءة المنياج التدريبي الذي  السرعة الانتقالية تطورالباحثان 
( أسابيع والذي كان ىدف تطوير السرعة الانتقالية باستخدام طريقة التدريب 9ة خلال )نفذتو المجموعة التجريبي

التكراري وىذا يعود إلى طبيعة التدريب الذي مارستو عينة البحث والذي اعتمد عمى أداء تكرارات لمسافات قصيرة 
رات لمسافات قصيرة أن أداء تكرا بيذا الخصوص إلى "( Moglishoوبسرعات شبو قصوى إلى قصوى  ويشير )

في منياجو  الباحثان( وىذا ما اتبعو Moglisho,1982,309وبسرعات عالية يعد أفضل وسيمة لتنمية السرعة " )
عمى زيادة الشدة من خلال استحداث تمرينات قوة  ااعتمد الباحثانالتدريبي الخاص بتطوير السرعة الانتقالية إلا أن 

إن ترتدي عينة بحثو )قمصمة ذات وزن إضافي (  الباحثانب اني وىذا ما حدمساعدة خاصة تخدم أكثر من متغير بد
أثناء الوحدات التدريبية لينتيي المنياج بتطور واضح لعينة البحث في السرعة الانتقالية وىذا ما أكد عميو في 

ذلك تنمية سرعة )علاوي( إذ يشير بيا الصدد إلى انو " ينبغي الاىتمام بتمرينات التقوية العضمية حتى يمكن ب
تفوق المجموعة  الباحثانفيعزو  القوة الانفجارية لمرجمينأما بالنسبة لصفة  ،(959،  9997الانتقال" )علاوي ، 

التجريبية عمى الضابطة إلى طبيعة التمرينات المنفذة في الوحدات التدريبية الخاصة بالقوة الانفجارية لعضلات 
و بنفس شدة أداء الميارة )أي ميارة قيد البحث( والى اعتمدت بصورة كبيرة الرجمين كمتغير بدني كان التحكم بشدت

عمى تنفيذ القفزات المتكررة من قبل لاعبي المجموعة التجريبية بشكل خاص طول فترة المنياج التدريبي وىي تمرينات 
ية القوة الانفجارية العمودية القفز العمودي إلى الأعمى بالرجل التي يستخدميا اللاعب في أدائو في المباريات ، لتنم

لعضلات الرجمين والتي أدت إلى زيادة القوة التي يحتاجيا لاعب كرة اليد في عممية الارتقاء إلى الأعمى لتأدية ميارة 
تفوق المجموعة  الباحثانفيعزو  القوة الانفجارية لمذراعينأما فيما يخص صفة .التيديف من فوق حائط الصد

لمجموعة الضابطة إلى فاعمية وكفاءة المنياج التدريبي بما تضمنو من تمرينات ضمن الوحدات التجريبية فييا عمى ا
التدريبية والتي أثرت في تطوير القوة الانفجارية لمذراعين من خلال استخدام الكرات الطبية ورمييا لعدة مرات خلال 

د كتمتيا عن كتمة الكرة القانونية من أوضاع مختمفة ثواني معدودة أو استلام وتسميم الكرة )كرات اليد المثقمة( واتي تزي
، إذ يشير )الخياط والحيالي( إلى أن " تنمية مكون القدرة لايمكن تطويره بالقدر الكافي عن طريق تثبيت الميارات أو 
 عن طريق أداء ميارات كرة اليد ، إذ يجب أن يتضمن منياج التدريب تمرينات لتنمية ىذا المكون لكافة أعضاء
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نتيجة تفوق المجموعة التجريبية عمى المجموعة  الباحثان.ويعزو (389، 7009الجسم " )الخياط والحيالي ، 
الضابطة في صفة القوة الانفجارية لمذراع الرامية إلى استخدام تمرينات التيديف من وضعيات وأبعاد مختمفة ومن 

ويرى .تي تساعد عمى تنمية وتطوير المتغيرات البدنيةالقفز وبدونو ، وىي تمرينات تندرج ضمن التدريبات الخاصة ال
أن التمرينات المساعدة لمقوة التي استخدميا والتي تميزت عن التمرينات التقميدية باستخدام الكرة المثقمة من  الباحثان

خدام قبل اللاعب أدت إلى التطور الحاصل لعينة البحث التجريبية بشكل خاص كأن يكون زيادة وزن الكرة أو است
الأثقال ، حيث يشير )إبراىيم( إلى أن " من بين تدريبات أعداد اللاعب بدنياً ىو استخدام الأثقال كالكرات الحديدة 

 .(55،  7004)ابراىيم ،  والكرات الطبية والقميص المثقل بالأحمال )جيوب تحتوي عمى أكياس برادة أو رمل(
ىذا  الباحثانالمجموعة الضابطة في صفة الرشاقة ويعزو  تفوق المجموعة التجريبية عمىكما يعزو الباحثان 
يا شدة مشابية لما ىي عميو في حالة المعب حمل وحجمو من خلال تثبيت الشدة وبوصفالتفوق إلى التحكم بشدة ال

 أثناء الأداء لمطبطبة المتعرجة بين الشواخص بارتداء في والتحكم بالحجم من خلال الزيادة التدريجية الحاصمة لو
القمصمة ومن ثم التيديف عن بعد معين التي تكون بحاجة إلى السرعة الانتقالية مع تغيير الاتجاىات التي يتطمبيا 
أداء التمرين خلال فترة زمنية حيث يؤكد )الحيالي( بيذا الخصوص " عمى أن تمرينات الرشاقة بأسموب التحكم بشدة 

ة زمنية قصيرة " الاتجاىات التي يتطمبيا أداء التمرين خلال فتر  وحجم الحمل تحتاج لسرعة انتقالية عالية في تغيير
 القوة المميزة بالسرعة لمذراعينتطور المجموعة التجريبية في صفة  ويعزو الباحثان( 944، 7007)الحيالي ، 

اكبر عدد من  مقارنةً بالمجموعة الضابطة بعد تنفيذ المنياج التدريبي المقترح إلى طبيعة التدريبات التي كانت تتضمن
ويؤكد )البقال( ، التكرارات وربما كانت حافزاً لإثارة اكبر عدد من الوحدات الحركية نتيجة لمتقمصات العضمية السريعة

في ىذا الصدد إلى " أن طبيعة التدريبات كانت تتركز في أداء اكبر عدد من التكرارات خلال مدة زمنية محددة ، فان 
ذا يؤدي إلى تكيف تيجة لمتقمصات العضمية السريعة وىكبر عدد من الوحدات الحركية نىذا قد يكون حافزاً لإثارة ا

الجياز العصبي لتوظيف اكبر عدد من الوحدات الحركية والتي تؤدي إلى تطوير القوة المميزة بالسرعة " )البقال ، 
لمجموعة التجريبية عمى فقد تفوقت ا القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطنأما بالنسبة لصفة ،( 86،  7006

السبب يعود إلى فاعمية المنياج التدريبي باستخدام تمارين قوة مساعدة خاصة  الباحثانالمجموعة الضابطة ، ويرى 
لمجموعتو التجريبية فضلًا عن التحكم بمكونات الحمل من خلال تثبيت الشدة وجعميا  *تختمف عن التمارين التقميدية
المباراة ، وتسيم القوة المميزة بالسرعة في الإعداد البدني فضلًا عن زيادة الثقة بالنفس  شدة مساوية لشدة الأداء في

مع ما أشار إليو )إبراىيم( في " أن القوة تتحدد بمقدار ما تستطيع أن  الباحثانوالقدرة عمى مقاومة الخصم ، ويتفق 
الإعداد البدني العام للاعب وكذلك تكسبو إسياميا في  فضلا عنتبذلو العضمة من جيد في لحظة أو لحظات معينة 

الثقة بالنفس والقدرة عمى مقاومة الخصم بطريقة قانونية خلال المواقف المختمفة التي تصادفو أثناء المعب ، ومن أىم 
التمرينات التي تستخدم لموصول إلى تقوية العضلات تكون من النوع الذي يعمل ضد مقاومة الأثقال المختمفة والكرات 

 ( .58 - 57،  7004طبية ومقاومة الزميل وثقل الجسم " )إبراىيم ، ال
أن ىناك تطوراً ايجابياً معنويا في  يتبين لنا( 7)رقم ومن خلال الجدول اما فيما يتعمق بالمتغيرات الميارية 

المناولة و تيديف ، الو جميع المتغيرات الميارية التي تناوليا البحث لدى المجموعتين التجريبية والضابطة )الطبطبة ، 

                                                 
 التمارين التقميدية : ىي تمك التمارين التي يؤدييا اللاعب معتمداً عمى قوة مقاومة عضلات جسمو دون تأثير مقاومة خارجية . *
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وجود فروق ذات الدلالة المعنوية لجميع المتغيرات الميارية  (7) رقم الجدولالمناولة الطويمة( فقد اظير و المتوسطة ، 
 ولمصمحة الاختبارات البعدية لكلا المجموعتين مع تباين التطور ما بين مجموعتين .

البدني الذي اعتمد عمى الركائز العممية في بنائو  ويعزو الباحثان ىذا التطور إلى كفاءة وفاعمية المنياج
مستنداً عمى المبادئ العامة لعمم التدريب الرياضي والتقنين العممي الصحيح لمكونات الحمل التدريبي ، إذ استطاع 
الباحثان من خلال المنياج التدريبي المقترح أن يغير بعض التمرينات التقميدية بتمرينات مركبة ذات خصوصية 

في إلييا جانب القوة من خلال التدريب عمى تمرينات قوة مساعدة خاصة باستخدام الأدوات المختمفة )الحواجز ، تض
كرات يد مثقمة( والتي ظير مردودىا الايجابي عمى الجانبين البدني والمياري ، كما و كرات طبية ، و أوزان إضافية ، و 

تناوليا البحث الاثر الواضح عمى الجانب المياري من خلال  كان لمتطور الايجابي لجميع المتغيرات البدنية التي
( 7)رقم جدول فمن خلال الالطبطبة اما بالنسبة لميارة ،انتقال اثر تدريب المتغيرات البدنية عمى المتغيرات الميارية 

جميع في  بين وجود فروق ذات دلالة معنوية في الاختبارات البعدية لممجموعة التجريبية والمجموعة الضابطةيت
 خصوصية التمرينات المستخدمة في تطوير إلىىذا التطور  الباحثانويعزو ،المجموعة التجريبية ولمصمحة الميارات

استخدام تمرينات الطبطبة بين الشواخص بارتداء من خلال  كان الطبطبة فالتطور الحاصل في ميارة ميارة كل
 الأداءجانب  إلىارتفاع مستوى المياقة البدنية  إلىبدوره  أدىذي وال الأحجامالصدرية المثقمة واستخدام كرات مختمفة 

عادةالمتكرر لميارة الطبطبة  الميارة بصورة جيدة ، مما الإحماء ساعد في تطور  أثناءفي التمرينات الخاصة بالكرة  وا 
( في ىذا ويشير )الطائي،الصحيح  بالأداءالمرمى مع الاحتفاظ  إلىاختزال عامل الزمن لموصول  إلى أدى

زاد من إحساس اللاعبين مع الكرة وتصورىم من حيث كتمتيا وحجميا تعامل اللاعبين بكثرة مع الكرة  أنالخصوص " 
 وأكد(.54،  7009" )الطائي ن أكثر تحكماً وسيطرةً عمى الكرةاللاعبي لفضلًا عن أداء تمك التمرينات يومياً جع

( 67،  7004بالكرة " )الزىاوي ،  الإحساسينمي لدى اللاعب حالة  من الميارات" تكرار أي نوع  أن)الزىاوي( في 
 9998ما استخدم في حدود معينة يحقق فعالية وتأثير كبيرين " )سبع ،  إذا" بان التكرار )سبع( حول ذلك  أوردوقد 
ة كالسرعة صفات البدنيميارة الطبطبة تتطمب عدداً من ال أن إلىىذه النتيجة  أعزاء انويمكن لمباحث،( 959، 

التي تساعد  الأخرىوغيرىا من الصفات البدنية التوافق و التوازن ، و الرشاقة ، و ، القوة المميزة بالسرعة ، الانتقالية
اما ،فر ىذه الصفاتابدون تو ىذه الميارة  أداء يمكن للاعب كرة اليد حيث لاالميارة بقدرة عالية  أداءاللاعب في 

التمرينات الخاصة بالتيديف  إلىىذا التطور الحاصل في ميارة التيديف  باحثاناليعزو ف التيديفبالنسبة لميارة 
 ميارة التيديف بصورة صحيحة ،  أداءاللاعب  إتقان لأجلعممي  أساسبدون القفز والتي تم وضعيا عمى  أوبالقفر 

من خلال التيديف إلى ظروف مشابية لظروف المعب اللاعب  إيصالالواضح في  الأثروكان لتصعيب أداء الميارة 
اللاعب كان لو اثر في تحسين  أمامالذي وضع دار جواستخدام الكرات الاعتيادية والكرات المثقمة والعمى المرمى 

 .تيديف ال ميارةلسرعة وتطوير االقوة الانفجارية والقوة المميزة ب
في تطوير الايجابي  الأثروالخاصة بتمرينات التيديف كان ليا مفردات المنياج التدريبي  أن الباحثانويرى 

ساعد في تطوير التوافقات العصبية والعضمية الميمة المختمفة  الأدواتالمتعددة باستخدام عن طريق التكرارات الميارة 
إلى  ىذا التطور الباحثانيعزو ف المناولات المتوسطة والطويمةاما فيما يخص بدون قفز . أوفي ميارة التيديف بالقفز 

 الأداءتأكيداً عمى الميارية الخاصة التي تمت باستخدام الكرات المثقمة ولفترات زمنية محددة  طبيعة التمرينات
الصحيح لممناولة والمسافة بين اللاعبين عن التدريب عمى ىذا النوع من المناولات ، وكان لتطوير صفة القوة المميزة 



 م تمبرين القىة..................... أثر منهبج تذريبي مقترح لاستخذا

 

 
975 

الحركة في المناولات المتوسطة وتأثيرىا الفعال عمى  انسيابية إلىبدوره  أدىبالسرعة مع تحسين التوافق الحركي الذي 
 .سرعة ودقة المناولة 

 إيصالياعمى طويمة ىو قدرة اللاعب  أمالميم في نجاح المناولة سواء كانت قصيرة  أن"  (السامرائي)يذكر 
لاعتبار حركة الكرة بنظر ا الأخذمع بشكل مناسب وذلك باستخدام القوة والدقة المنطقة المناسبة  إلىما يمكن  بأسرع

 ( .64،  9987" )السامرائي ، وسرعتيا 
 الاستنتاجات : 5-1

)قيد  والميارية في جميع المتغيرات البدنيةتطوراً لممجموعة التجريبية احدث المنياج التدريبي المقترح  5-9-9
 درجة المعنوية . إلىوارتقى مستوى التطور  البحث(

)قيد البحث( والميارية البدنية  ضابطة في جميع المتغيراتى المجموعة العمتفوقت المجموعة التجريبية  5-9-7
 . (باستثناء القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجمين)التفوق إلى درجة المعنوية  وارتقى ىذا

 التي تناوليا البحث والميارية في العديد من المتغيرات البدنية المجموعة الضابطة تفوقاً ممحوظاً  أظيرت 5-9-3
باستثناء السرعة الانتقالية والقوة )درجة المعنوية  إلىوالتي ارتقت عند المقارنة بين الاختبارين القبمي والبعدي 

 . (الانفجارية لمذراعين

 أوصى الباحثان بعدة توصيات أىميا : التوصيات : 5-2
التي تسبق مرحمة بأسموب التحكم بمكونات الحمل التدريبي في الفترة اىتمام مدربي كرة اليد  5-7-9

 وتوظيفيا بالشكل الفعال للارتقاء بالجانبين البدني والمياري .المنافسات 

كرة السمة وكرة  ولاسيمامن العاب الكرة  أخرىدراسات عممية مشابيو عمى فعاليات رياضية  إجراء 5-7-7
 والميارية .  الطائرة وكرة القدم باستخدام تمرينات القوة المساعدة الخاصة بالمتغيرات البدنية

 العربية والاجنبية: المصادر
 ( 7004ابراىيم، منير جرجيس :)"دار الفكر "كرة اليد لمجميع التدريب الشامل والتميز المياري ،

 العربي، القاىرة.

 ( 9998البساطي، أمر الله :)"منشأة المعارف، "قواعد واسس التدريب الرياضي وتطبيقاتيا ،
 الاسكندرية.

 دار الفكر العربي، اسس ونظريات التدريب الرياضي(: "9999طويسي )بسطويسي، احمد بس ، "
 القاىرة.

 ( 7006البقال، ياسر منير :) اثر تناول مادة الكرياتين النقي المصاحب لمتدريب في بعض المتغيرات"
 ، اطروحة دكتوراه غير منشورة، كميةالبدنية والوظيفية والكيموحيوية والمكونات والقياسات الجسمية"

 التربية الرياضية جامعة الموصل.

 ( 9983بموم ، بنيامين واخرون : ) تقييم تعمم الطالب التجميعي والتكويني )ترجمة محمد امين المفتي"
 ، دار ماكروىيل ، القاىرة . واخرون("

 ( 9999التكريتي، وديع ياسين والعبيدي، حسن محمد عبد :) التطبيقات الاحصائية واستخدامات"
 دار الكتب لمطباعة والنشر، جامعة الموصل. بحوث التربية الرياضية"،الحاسوب في 
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 ( التدريب الرياضي 7000الجبالي، عويس" :)- دار 9النظرية والتطبيق"، ط ،G.M.S  لمنشر، جامعة
 حموان، مصر.

 ( 9997الجوادي، عبد الكريم قاسم غزال :) بناء بطارية اختبار لمميارات اليجومية بكرة اليد لطلاب"
، اطروحة دكتوراه غير منشورة جامعة مية التربية الرياضية بجامعة الموصل )دراسة معاممية("ك

 الموصل، كمية التربية الرياضية.

 ( 9995حسانين، محمد صبحي :)"دار الفكر 3، ط9، ج"التقويم والاساس في التربية الرياضية ،
 العربي، القاىرة.

 ( 7009حسن، ايمان عبد :)ي مقترح لمقوة والمرونة في تطوير الاداء الفني لبعض "تأثير منيج تدريب
 ، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية جامعة بغداد.الميارات الجمناستك الإيقاعي"

 ( 9983حسن، سميمان عمي وآخران :)"مديرية دار الكتب "المبادئ التدريبية والخططية في كرة اليد ،
 وصل.لمطباعة والنشر، جامعة الم

 ( 9998حسين، قاسم حسن :)"دار الفكر لمطباعة والنشر، بغداد."عمم التدريب في الاعمار المختمفة ، 

 ( 9998حماد، مفتي ابراىيم :)"دار الفكر 9، ط"التدريب الرياضي الحديث، تخطيط وتطبيق وقيادة ،
 العربين القاىرة.

 ( 7009الحيالي، معن عبد الكريم جاسم :)ات السرعة بالمساعدة والمقاومة عمى "اثر استخدام تدريب
، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية متر" 122بعض الصفات البدنية والانجاز في عدو 

 الرياضية جامعة الموصل.

 ( 7007الحيالي ، معن عبد الكريم جاسم :) اثر استخدام اساليب التحكم بمكونات الحمل التدريبي في"
، اطروحة دكتوراه غير منشورة ، كمية لميارية للاعبي كرة القدم الشباب"بعض المتغيرات البدنية وا

 التربية الرياضية ، جامعة الموصل .

 ( 7009الخياط، ضياء قاسم والحيالي، نوفل محمد محمود : )"دار الكتب لمطباعة والنشر  "كرة اليد ،
 جامعة الموصل.

 ( 9988الخياط، ضياء قاسم وغزال، عبد الكريم قاسم :)""مديرية دار الكتب لمطباعة والنشر، كرة اليد ،
 جامعة الموصل.

 ( 7004الزىاوي، ىو فال خورشيد :) اثر تمارين ميارية بدنية مبنية عمى اسس التدريب الفتري عمى"
، اطروحة دكتوراه غير عدد من المتغيرات البدنية والميارية والوظيفية للاعبي كرة القدم الشباب"

 ة الرياضية جامعة الموصل.منشورة، كمية التربي

 ( 7000الزيدي، ضمياء عمي عبد الله صالح :) تأثير منياج تدريبي مقترح بطريقة التدريب الدائري"
، رسالة باستخدام التمارين الخاصة في تطوير بعض الصفات البدنية والميارات الحركية بكرة اليد"

 د.ماجستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة بغدا

 ( 9987السامرائي، فؤاد توفيق :)"دار الكتب لمطباعة والنشر، جامعة "المبادئ الاساسية لكرة اليد ،
 الموصل.
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 ( 9998سبع ، عامر رشيد : ) التعمم المياري باستخدام طرائق التدريب المتجمع والمتوزع تحت نظم"
 ية الرياضية ، جامعة بغداد .، اطروحة دكتوراه غير منشورة ، كمية الترب تدريب وظروف جيد مختمفة"

 ( 7009الطائي، أحمد حازم احمد :) بناء بطارية اختبار المياقة البدنية لطلاب الكمية العسكرية الاولى"
 ، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية المرياضية، جانمعة الموصل.والثانية"

 ( 9994عبد الفتاح، ابو العلا احمد :) دار الفكر العربي 9، طيات العميا""تدريب السباحة لممستو ،
 القاىرة.

 ( 9997علاوي محمد حسن :)"دار المعارف، القاىرة، مصر.97، ط"عمم التدريب الرياضي ، 

 ( 9999متعب، سامر يوسف :)"رسالة "بطارية اختبار لقياس الميارات الاساسية في كرية اليد ،
 بل.ماجستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة با

 ( 9998محمد توفيق عثمان : ) انتقال اثر التدريب بين اوجو القوة العضمية الرئيسية واثرىا عمى"
" ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية التربية معدل سرعة النبض بعد الجيد في فترة الاستشفاء

 الرياضية ، جامعة الموصل .

 ( 7003محمود ، بيداء كميلان : ) لبعض القدرات البدنية والوظيفية للاعمار "مستوى النمو البدني
 ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة بغداد .("9-12)

 Maglisho , E.W. (1982) : "Swimming faster", Mayfild Publishing Constriction 

, California State , U. S. A. . 

 Macrdle , William D. etal (1981) : Exercise Physiology : Energy , Nutrition , 

and human Performance , Lea & Febiger Co. , Philadelphia , U. S. A.    

 
 
 
 
 
 
 
 ( 1) رقمالممحق 

 بسم الله الرحمن الرحيم
 أنموذج استبيان

 .ميارات الأساسية والآراء المتخصصين في عمم التدريب الرياضي وكرة اليد حول تحديد أىم الصفات البدنية 
 الأستاذ الفاضل .................................. المحترم .

بحثو الموسوم " اثر منياج تدريبي مقترح باستخدام تمارين قوة مساعدة خاصة في عدد من  إجراء الباحثانيروم 
سنة(، وقد تم  18اشئين تحت سن )"، عمى عينة من فئة النالمتغيرات البدنية والميارية لدى لاعبي كرة اليد الناشئين 

بلاعبي كرة  الخاصةوالميارية الصفات البدنية  أىملغرض تحديد تحميل محتوى المصادر العممية والدراسات السابقة  إجراء
 أىمفي تحديد يرجى بيان آرائكم وكرة اليد  . ولكونكم من ذوي الخبرة والاختصاص في مجال عمم التدريب الرياضياليد 
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واضافة أي صفة بدنية ترونيا مناسبة ولم يتم ادراجيا في انموذج  ،بدنية التي يتميز بيا لاعبي كرة اليدالصفات ال
  .الاستبيان

 شاكرين حسن تعاونكم ... مع التقدير .
 الاسم الثلاثي :
 المقب العممي :
 تاريخ المقب :

 التاريخ :
 التوقيع :

 

 ات البدنيــة والميارات اختيار المتغير  المتغيرات  الصفـــــات التسمسل

(1)  السرعة الانتقالية  
ــــة
دني
لبـــ
ا

 
)             ( 

 )             ( القوة الانفجارية لعضلات الذراعين (2)

(3) 
القوة الانفجارية لعضلات الذراع 

 )             ( الرامية 

 )             ( القوة الانفجارية لعضلات الرجمين (4)
 )             ( لرشاقـــةا (5)

القوة المميزة بالسرعة لعضلات  (6)
 الذراعين

)             ( 

القوة المميزة بالسرعة لعضلات  (7)
 )             ( الرجمين

 )             ( القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن (8)
(9)  مسك الكرة  

يــة
ــار
مي
ال

 

)             ( 
 )             ( تلام الكرة اس (12)
 )             ( الطبطبة  (11)
 )             ( المناولة  (12)
 )             ( التيديف (13)
 )             ( الخداع (14)

 ( 2الممحق ) 
 بسم الله الرحمن الرحيم

 أنموذج استبيان
 المختارة . والميارية لبدنيةحول تحديد الاختبار الأنسب لمصفات اآراء المتخصصين 

 الأستاذ الفاضل .................................. المحترم .
إجراء بحثو الموسوم " اثر منياج تدريبي مقترح باستخدام تمارين قوة مساعدة خاصة في عدد من  الباحثانيروم 

لما  ونظراً سنة(،  18من فئة الناشئين تحت سن )المتغيرات البدنية والميارية لدى لاعبي كرة اليد الناشئين "، عمى عينة 
  يرجى التفضل باختيار الاختبار الأنسب لمصفات البدنية المختارة .من خبرة ودراية في ىذا المجال تتمتعون بو 

 رين حسن تعاونكم شاك
 :  ملاحظة



 م تمبرين القىة..................... أثر منهبج تذريبي مقترح لاستخذا

 

 
979 

 اختيار اختبار واحد لكل صفة بدنية من الاختبارات المذكورة . -
 الأنسب . رابمن الاختبارات الذكورة يرجى ذكر الاخت في حالة عدم صلاحية أي -

 مختار في الموقع المخصص لو .عمى كل اختبار (  √) بعلامة يرجى التأشير  -
 الاسم الثلاثي :
 المقب العممي :
 تاريخ المقب :

 التاريخ :
 الاختيار الاختبارات الصفات البدنية

 السرعة الانتقالية

ــــة
دني
لبـــ
ا

 متراً( من بداية متحركة 32اختبار ركض ) 
 متراً( من وضع الوقوف 52اختبار ركض )
 ثوان( من وضع البدئ العالي  6اختبار ركض )

             (
) 

             (
) 

             (
) 

 القوة الانفجارية لعضلات الذراعين
 كغم( من وضع الجموس عمى كرسي لأبعد مسافة 3رمي كرة طبية )
 كغم( من وضع الوقوف لأبعد مسافة   3رمي كرة طبية )

             (
) 

             (
) 

 غم( من وضع الحركة لأبعد مسافة 822رمي كرة يد طبية ) القوة الانفجارية لمذراع الرامية 
             (

) 

 الوثب العمودي من وضع ثني الركبتين نصفاً  القوة الانفجارية لعضلات الرجمين
 ن الثبات الوثب العريض م

             (
) 

             (
) 

 الرشاقة 
 متر(  4.5*3اختبار بارو )

 اختبار سيمو لمرشاقة 
 مترا(  6اختبار التحرك للأمام والجانب بميل عمى قوس )

             (
) 

             (
) 

             (
) 

 القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين

 ثوان( 12من وضع الاستناد الأمامي لمدة )ثني ومد الذراعين 
 ثانية( 22ثني ومد الذراعين من وضع الاستناد الأمامي لمدة )

ثوان( ولأكبر عدد من  12%( من القوة القصوى لمــــدة )72 –% 52البنج بريس بنسبة )
 التكرارات 

             (
) 

             (
) 

             (
) 
 

 لعضلات الرجمين القوة المميزة بالسرعة
 متراً(  32الحجل عمى ساق واحدة مسافة )

 ثلاث وثبات من الثبات بكمتا القدمين لأبعد مسافة
 ثانية(  22ثني ومد الركبتين لمدة )

             (
) 

             (
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) 
             (

) 

 ثوان( 12لمدة )الجموس من وضع الرقود مع مد الرجمين  القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن
 ثوان( 12الجموس من وضع الرقود مع ثني الرجمين لمدة )

             (
) 

             (
) 

 الطبطبة 

يــة
ــار
مي
ال

 متراً( 15الطبطبة عمى خط مستقيم مسافة ) 
 متراً( 32الطبطبة المتعرجة مع اختلاف المسافات لمسافة )

ياباً متر  22الطبطبة المتعرجة بين الشواخص مسافة )  اً( ذىاباً وا 

             (
) 

             (
) 

             (
) 

)              ثانية( 32التوافق وسرعة التمرير عمى الحائط  لمدة ) المناولة المتوسطة 
) 

 متراً(  25رمي الكرة باتجاه المرمى من مسافة ) المناولة الطويمة
             (

) 

)              متراً( 7لحركة من مسافة )التيديف من ا التيديف
) 

 
 (3)رقم الممحق 

السادة ذوو الخبرة والاختصاصات بمجالات التدريب الرياضي والقياس والتقويم وكرة اليد الذين تم عرض استمارات 
ليد والمنياج التدريبي الاستبيان عمييم لانتقاء اىم الصفات البدنية والميارات الاساسية واختباراتيما الخاصة بيما في كرة ا

 *المستخدم في البحث 

                                                 
 اختار الباحثان الأسبوع الثاني من كل دورة متوسطة من الدورات الثلاث ممخصا لممنياج .  *

المقب  اسماء السادة المتخصصين
 العممي

 اسم  اسم الكمية
 الجامعة

الصفات  التخصص
 البدنية

الصفات 
 الميارية

الاختبارات 
 البدنية

الاختبارات 
 الميارية

 المنياج 
 التدريبي

  * *   كانيكبايومي الموصل التربيةالرياضية أستاذ د. وديع ياسين التكريتي
 *    * فسمجة تدريب الموصل التربيةالرياضية أستاذ د. ياسين طو الحجار
 *    * تدريب رياضي الموصل التربيةالرياضية أستاذ د. ضياء مجيد الطالب
 * *  *  طرائق تدريس الموصل التربيةالرياضية أستاذ د. ضياء قاسم الخياط
تدريب  الموصل رياضيةالتربيةال أستاذ د. زىير قاسم الخشاب

 رياضي/قدم
*     
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 *    * تدريب رياضي الموصل التربيةالرياضية أستاذ د. عناد جرجيس
  * *   قياس وتقويم الموصل التربيةالرياضية أستاذ د. ىاشم احمد سميمان
  * *   قياس وتقويم الموصل التربيةالرياضية استاذ د.ثيلام يونس علاوي
 *    * تدريب رياضي الموصل التربيةالرياضية استاذ د. اياد محمد عبد الله
استاذ  د.عبد الكريم قاسم

 مساعد
  *  *  قياس وتقويم الموصل التربيةالرياضية

استاذ  د.نوفل محمد محمود
 مساعد

تدريب رياضي  الموصل التربيةالرياضية
 /يد

* * * * * 

استاذ  د.مكي محمود
 مساعد

  *    وتقويم قياس الموصل التربيةالرياضية

استاذ  د.ضرغام جاسم
 مساعد

  * *   قياس وتقويم الموصل التربيةالرياضية

استاذ  د.معتز يونس
 مساعد

 *    * تدريب رياضي الموصل التربيةالرياضية

استاذ  د. كنعان محمود
 مساعد

 * *  * * تدريب رياضي/يد الموصل التربيةالرياضية

استاذ  د.زياد يونس الصفار
 مساعد

 *    * تدريب رياضي الموصل التربيةالرياضية

استاذ  د.محمد خميل
 مساعد

 * *  * * بايوميكانيك الموصل التربيةالرياضية

 *    * تدريب رياضي الموصل التربيةالرياضية مدرس د. كسرى احمد
     * تدريب رياضي الموصل التربيةالرياضية مدرس د.عبدالجبار عبدالرزاق

  *   * تدريب رياضي الموصل التربيةالرياضية مدرس داتد.مكي محمد حمو 
  * * * * قياس وتقويم الموصل التربيةالرياضية مدرس د.سعد باسم جميل

تدريب رياضي  الموصل التربيةالرياضية مدرس د.معن عبد الكريم جاسم
 /قدم

*  * * * 
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 المنياج التدريبي
 الدورة المتوسطة الأولى / الأسبوع الثاني

الراحة بين  عدد المجاميع عدد التكرارات زمن التمرين الارتقاء بالجانبين البدني والمياري التمرينات ت ليوما
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

 الملاحظات

س
خمي

د ال
لأح
ا

 

شواخص بارتداء الجاكيت  6طبطبة متعرجة بين  6
 والتيديف من ثلاث خطوات .

وتطوير ميارتي تطوير الرشاقة والقوة الانفجارية 
 3 – 2.5 1 4 ثانية 6 الطبطبة والتيديف .

  ــــ دقيقة

غم( والتيديف بدون قفز من  622استلام كرة تزن ) 7
 ثلاث خطوات .

تطوير القوة الانفجارية لمذراع الرامية وتطوير ميارة 
 التيديف بدون قفز .

 52 – 42 2 3.4 ثانية 2.38
 ثانية

2.5 – 3 
 دقيقة

 

8 
غم( والتيديف بالقفز ومن ثلاث  622ة تزن )استلام كر 
 خطوات .

تطوير القوة الانفجارية لمذراع الرامية والرجمين وتطوير 
 1 4 ثانية 2.46 ميارة التيديف بالقفز .

42 – 52 
  ــــ ثانية

9 
موانع(  6سم و لـ  62القفز العميق بين الموانع )ارتفاع 

بدون قفز من واستلام كرة بعد المانع الاخير والتيديف 
 متراً(  . 9مسافة )

تطوير القوة المميزة بالسرعة لمرجمين وتطوير ميارة 
 3 – 2.5 1 4 ثانية 6.46 التيديف بدون قفز

 ــــ دقيقة
 

12 
موانع مقموبة( واستلام كرة  6حجل بين الموانع )

 9بعدالمانع الاخير والتيديف بدون قفز من مسافة )
 متراً( .

ة بالسرعة لمرجمين وتطوير ميارة تطوير القوة المميز 
 3 – 2.5 1 4 ثانية 5.92 التيديف بدون قفز

 ــــ دقيقة
 

ثاء
لثلا
ا

 

مناولة طويمة من خطوة باتجاه المرمى والانطلاق مسافة  1
 متراً( بارتداء الجاكيت المثقمة . 25)

تطوير ميارة المناولة الطويمة وتطوير السرعة الانتقالية  
. 

 3 – 2.5 1 4 ثانية 4.81
 دقيقة

  ــــ

2 
غم( والتيديف من القفز من  622استلام كرة تزن )

 ثلاث خطوات ومن أمام دوشك .
 تطوير القوة الانفجارية وتطوير ميارة التيديف بالقفز .

 2 3.4 ثانية 2.43
42 – 52 
 ثانية

2.5 – 3 
 دقيقة

 

3 
غم(  622مناولات متوسطة بين لاعبين بكرة تزن)

 ثانية( 12متراً( لمدة ) 12)المسافة بينيما 
تطوير القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين وتطوير 

 1 4 ثانية 12 ميارة المناولة المتوسطة .
62 – 72 
  ــــ ثانية

متراً( بكرة 22مناولات طويمة باتجاه المرمى وعمى بعد ) 4
 كرات( . 6غم( ) 622تزن )

طوير ميارة تطوير القوة المميزة بالسرعة لمذراعين وت
 المناولة الطويمة .

 72 – 62 1 4 ثانية 12
 ثانية

  ــــ

5 
كغم  1.5الاستمقاء والنيوض مع رمي الكرات الطبية 

 ثانية( . 12لمدة )
تطوير القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن وتطوير قوة 

 1 4 ثانية 12 الرمي .
2.5 – 3 
  ــــ دقيقة
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 المنياج التدريبي

 وسطة الثانية / الأسبوع الخامسالدورة المت

الراحة بين  عدد المجاميع عدد التكرارات زمن التمرين الارتقاء بالجانبين البدني والمياري التمرينات ت اليوم
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

 الملاحظات

س
خمي

د ال
لأح
ا

 

مناولة طويمة من خطوة باتجاه المرمى والانطلاق مسافة  1
 اء الجاكيت المثقمة .متراً( بارتد 25)

تطوير ميارة المناولة الطويمة وتطوير السرعة الانتقالية  
 3 – 2.5 2 2.3 ثانية 4.81 .

 دقيقة
2.5 – 3 
 دقيقة

 

غم( والتيديف من القفز من  622استلام كرة تزن ) 2
 ثلاث خطوات ومن أمام دوشك .

 52 – 42 2 4 ثانية 2.43 تطوير القوة الانفجارية وتطوير ميارة التيديف بالقفز .
 ثانية

2.5 – 3 
 دقيقة

 

غم(  622مناولات متوسطة بين لاعبين بكرة تزن) 3
 ثانية( 12متراً( لمدة ) 12المسافة بينيما )

تطوير القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين وتطوير 
 ميارة المناولة المتوسطة .

 72 – 62 2 2.3 ثانية 12
 ثانية

2.5 – 3 
 دقيقة

 

4 
متراً( بكرة 22ناولات طويمة باتجاه المرمى وعمى بعد )م

 كرات( . 6غم( ) 622تزن )
تطوير القوة المميزة بالسرعة لمذراعين وتطوير ميارة 

 2 2.3 ثانية 12 المناولة الطويمة .
62 – 72 
 ثانية

2.5 – 3 
 دقيقة

 

5 
كغم  1.5الاستمقاء والنيوض مع رمي الكرات الطبية 

 ثانية( . 12لمدة )
تطوير القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن وتطوير قوة 

 2 2.3 ثانية 12 الرمي .
2.5 – 3 
 دقيقة

2.5 – 3 
 دقيقة

 

ثاء
لثلا
ا

 

شواخص بارتداء الجاكيت  6طبطبة متعرجة بين  6
 والتيديف من ثلاث خطوات .

تطوير الرشاقة والقوة الانفجارية وتطوير ميارتي 
 3 – 2.5 2 2.3 ثانية 6 الطبطبة والتيديف .

 دقيقة
2.5 – 3 
 دقيقة

 

غم( والتيديف بدون قفز من  622استلام كرة تزن ) 7
 ثلاث خطوات .

تطوير القوة الانفجارية لمذراع الرامية وتطوير ميارة 
 التيديف بدون قفز .

 52 – 42 2 4 ثانية 2.38
 ثانية

2.5 – 3 
 دقيقة

 

8 
من ثلاث غم( والتيديف بالقفز و  622استلام كرة تزن )

 خطوات .
تطوير القوة الانفجارية لمذراع الرامية والرجمين وتطوير 

 2 2.3 ثانية 2.46 ميارة التيديف بالقفز .
42 – 52 
 ثانية

2.5 – 3 
 دقيقة

 

9 
موانع(  6سم و لـ  62القفز العميق بين الموانع )ارتفاع 

واستلام كرة بعد المانع الاخير والتيديف بدون قفز من 
 متراً(  . 9مسافة )

تطوير القوة المميزة بالسرعة لمرجمين وتطوير ميارة 
 3 – 2.5 2 2.3 ثانية 6.46 التيديف بدون قفز

 دقيقة
2.5 – 3 
 دقيقة

 

12 
موانع مقموبة( واستلام كرة  6حجل بين الموانع )

 9بعدالمانع الاخير والتيديف بدون قفز من مسافة )
 متراً( .

لمرجمين وتطوير ميارة تطوير القوة المميزة بالسرعة 
 3 – 2.5 2 2.3 ثانية 5.92 التيديف بدون قفز

 دقيقة
2.5 – 3 
 دقيقة
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 المنياج التدريبي
 الدورة المتوسطة الثانية / الأسبوع الثامن

الراحة بين  عدد المجاميع عدد التكرارات زمن التمرين الارتقاء بالجانبين البدني والمياري التمرينات ت اليوم
 راتالتكرا

الراحة بين 
 المجاميع

 الملاحظات

س
خمي

د ال
لأح
ا

 

شواخص بارتداء الجاكيت  6طبطبة متعرجة بين  6
 والتيديف من ثلاث خطوات .

تطوير الرشاقة والقوة الانفجارية وتطوير ميارتي 
 3 – 2.5 2 3 ثانية 6 الطبطبة والتيديف .

 دقيقة
2.5 – 3 
 دقيقة

 

يف بدون قفز من غم( والتيد 622استلام كرة تزن ) 7
 ثلاث خطوات .

تطوير القوة الانفجارية لمذراع الرامية وتطوير ميارة 
 التيديف بدون قفز .

 52 – 42 2 4.5 ثانية 2.38
 ثانية

2.5 – 3 
 دقيقة

 

8 
غم( والتيديف بالقفز ومن ثلاث  622استلام كرة تزن )

 خطوات .
ير تطوير القوة الانفجارية لمذراع الرامية والرجمين وتطو 

 2 3 ثانية 2.46 ميارة التيديف بالقفز .
42 – 52 
 ثانية

2.5 – 3 
 دقيقة

 

9 
موانع(  6سم و لـ  62القفز العميق بين الموانع )ارتفاع 

واستلام كرة بعد المانع الاخير والتيديف بدون قفز من 
 متراً(  . 9مسافة )

تطوير القوة المميزة بالسرعة لمرجمين وتطوير ميارة 
 3 – 2.5 2 3 ثانية 6.46 ون قفزالتيديف بد

 دقيقة
2.5 – 3 
 دقيقة

 

12 
موانع مقموبة( واستلام كرة  6حجل بين الموانع )

 9بعدالمانع الاخير والتيديف بدون قفز من مسافة )
 متراً( .

تطوير القوة المميزة بالسرعة لمرجمين وتطوير ميارة 
 3 – 2.5 2 3 ثانية 5.92 التيديف بدون قفز

 دقيقة
2.5 – 3 
 دقيقة

 

ثاء
لثلا
ا

 

1 
مناولة طويمة من خطوة باتجاه المرمى والانطلاق مسافة 

 متراً( بارتداء الجاكيت المثقمة . 25)
تطوير ميارة المناولة الطويمة وتطوير السرعة الانتقالية  

 2 3 ثانية 4.81 .
2.5 – 3 
 دقيقة

2.5 – 3 
 دقيقة

 

ز من غم( والتيديف من القف 622استلام كرة تزن ) 2
 ثلاث خطوات ومن أمام دوشك .

 52 – 42 2 5.4 ثانية 2.43 تطوير القوة الانفجارية وتطوير ميارة التيديف بالقفز .
 ثانية

2.5 – 3 
 دقيقة

 

غم(  622مناولات متوسطة بين لاعبين بكرة تزن) 3
 ثانية( 12متراً( لمدة ) 12المسافة بينيما )

لذراعين وتطوير تطوير القوة المميزة بالسرعة لعضلات ا
 72 – 62 2 3 ثانية 12 ميارة المناولة المتوسطة .

 ثانية
2.5 – 3 
 دقيقة
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متراً( بكرة 22مناولات طويمة باتجاه المرمى وعمى بعد ) 4
 كرات( . 6غم( ) 622تزن )

تطوير القوة المميزة بالسرعة لمذراعين وتطوير ميارة 
 المناولة الطويمة .

 72 – 62 2 3 ثانية 12
 يةثان

2.5 – 3 
 دقيقة

 

5 
كغم  1.5الاستمقاء والنيوض مع رمي الكرات الطبية 

 ثانية( . 12لمدة )
تطوير القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن وتطوير قوة 

 2 3 ثانية 12 الرمي .
2.5 – 3 
 دقيقة

2.5 – 3 
 دقيقة

 



 م تمبرين القىة..................... أثر منهبج تذريبي مقترح لاستخذا

 

 
986 

 
 

 
 

الأسابيع 
 والدورات

 
 

 نوع الحمل

 الدورة المتوسطة الثالثة ة المتوسطة الثانيةالدور  الدورة المتوسطة الأولى

 الأسبوع
 الأول

 الأسبوع
 الثاني

 الأسبوع
 الثالث

 الأسبوع
 الرابع

 الأسبوع
 الخامس

 الأسبوع
 السادس

 الأسبوع
 السابع

 الأسبوع
 الثامن

 الأسبوع
 التاسع

        قصوي
  

اقل من 
 القصوي 

    
 

 
 

 
 

  ط متوس
 

 
 

 
 

   

 خفيف 
 

 
 

      

،  33 زمن الحمل 
117  

28  ،
145 

33  ،
117 

28  ،145 38  ،
173 

28  ،
145 

38  ،
173 

28  ،
221 

38  ،
173 

 ( 4الممحق رقـم ) 
 متوسطة الثلاثةيبين زمن وتموج الحمل في الدورات ال


