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 الخلاصة

یسعى العدید من المدربین والریاضیین إلى أفضل وأسرع الطرائق والاسالیب التي تساعد        
لذا ,  على حدوث التغیرات  وتكیفات خلال فترة التدریب لاحدات تطورات في الھدف المطلوب

حیث یتوقف نوع التمرین , یتم تنفیذ التدریب الریاضي بتمرینات تأخذ إشكالا وأنماطا متنوعة
وعلى الصفة , على درجة تقدم اللاعب والمدة المحددة والھدف الذي یوضع من قبل المدرب

 .البدنیة المراد تطویرھا، ویعتمد الرجوع إلى الحالة الطبیعیة على نوع النشاط ونوع التدریب
لذا تكمن اھمیة البحث في دراسة تطویر التحمل الخاص نتیجة استعمال التدریب المستمر 

 .باسلوبین مختلفین كخطوة لمساعدة العاملین في مجال تدریب كرة الید للفرق النسویة
المنھج التجریبي على عینة من لاعبات كرة الید  منتخب التربیات في بغداد والبالغ  واستخدم   

  -:وتم تقسیم العینة بشكل عشوائي وبالقرعة إلى مجموعتین تجریبیة, لاعبة) 16(عددھن
المجموعة التجریبیة الأولى وعددھا ثمان لاعبات تعمل  بطریقة التدریب المستمر وباسلوب  -1

 . التدرج بالشدة 
المجموعة التجریبیة الثانیة وعددھا ثمان لاعبات ایضا وتعمل بطریقة التدریب المستمر  -2

 . وباسلوب التناوب بالشدة 
وبعد اجراء الاختبارات القبلیة ومن ثم تطبیق المنھاج التدریبي واجراء الاختبارات البعدیة في     

یب المستمري وباسلوبي التدرج وجدت الباحثة ان الطریقة التدر. متغیرات التحمل الخاص
كما ان الطریقة التدریب المستمري , والتناوب بالشدة طور التحمل الخاص لدى لاعبات كرة الید

وباسلوبي التدرج بالشدة طور التحمل الخاص لدى لاعبات كرة الید من من اسلوب التناوب 
لاسلوب المستخدم بما یتناسب لذا توصي الباحثة  بالاھتمام بنوع الطریقة التدریبیة وا. بالشدة 

 . والھدف المراد تنمیتھ في نوع النشاط الریاضي التخصصي 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 
التعریف بالبحث  -1  
-:مقدمة البحث واھمیتھ 1-1  
من أجل الكشف عن أفضل الطرائق والأسالیب لتطویر كل فعالیة من الفعالیات الریاضیة    

   . بشكل أمثل لابد من إجراء المزید من البحوث والدراسات للتوصل إلى العدید من الحقائق العلمیة
ى لذا نجد ان العدید من المدربین والریاضیین یسعى  إلى أفضل وأسرع الوسائل التي تساعد عل

التخلص من التعب، أذا أن سرعة استعادة اغلب المؤشرات الوظیفیة وطولھا تتواجد في علاقة 
مستقیمة مع قدرة العمل ، فكلما كانت قدرة العمل أعلى كلما كان حدوث التغیرات خلال فترة 

وكما ھو معروف فإن شكل تدریب التحمل , العمل اكبر وبالتالي كانت سرعة الاستعادة اكبر
یتوقف على الریاضة التخصصیة التي تعتمد على عدة ) تحمل القوة وتحمل السرعة(الخاص 

وعادة یكون الاختلاف بین , الخ.... طرائق مثل طریقة تدریب الحمل المستمر والتدریب الفتري
 .الأنواع المذكورة في فترات الراحة وزمن دوام المثیر وشدتھ

لى ٮمرحلة الاعداد الخاص او فترة المنافسة مما ندما تصل اللاعبات  اوفي لعبة كرة الید ع   
یجعل اللاعبة تخوض عدة وحدات تدریبیة او عدة منافسات  في نفس الاسبوع ، وھذا یتطلب 
منھا تحمل قوة وسرعة الأداء للأطراف العلیا والسفلى حتى تتمكن من تكرار المھارات الھجومیة 

 .اءة عالیة دون الشعور بالتعب وھبوط المستوىوالدفاعیة، وبتالي الاستمرار في المنافسات بكف
لذا تكمن اھمیة البحث في دراسة التحمل الخاص نتیجة استعمال التدریب المستمر باسلوبین    

 .مختلفین كخطوة لمساعدة العاملین في مجال تدریب لعبة كرة الید للفرق النسویة
 
 :مشكلة البحث 2- 1
تعد صفة التحمل بأنواعھا من الصفات البدنیة التي یحرص المدربون وبشكل كبیر   

تطویرھا والحفاظ على مستویاتھا لعلاقتھا الكبیرة بعناصر الاعداد الاخرى سواء كانت   على
 ومن خلال اھتمام الباحثة في لعبة كرة الید  وجدت أن).  399:16 (فنیة او خططیة او بدنیة

كرة الید تعاني من ظھور التعب بشكل مبكر في الوحدات التدریبیة او خلال اغلب لاعبات 
وضعف قدرة اللاعبة  بالاحتفاظ على نفس المستوى طول فترة المباراة بسبب ضعف , المباراة 

سعت , قدرتھن على  التحمل ، وحتى تتمكن من الأداء على نفس المستوى طیلة فترة المباراة
) التدرج والتناوب بالشدة(ر طریقة التدریب المستمر وباسلوبین مختلفین الباحثة الى تجریب  تأثی

) تحمل سرعة الذراعین والرجلین –تحمل قوة الذراعین والرجلین ( في تطویر التحمل الخاص
 .لدى لاعبات كرة الید 

 
-:ھدف البحث  1-3  
أكثر فاعلیة ) بالشدةالتدرج والتناوب (التعرف على أي الأسلوبین من طریقة التدریب المستمر  -

)  تحمل سرعة الذراعین والرجلین –تحمل قوة الذراعین والرجلین ( في تطویر التحمل الخاص
.لدى لاعبات كرة الید  

:فرضیة البحث  1-4   
لھ تأثیر ایجابي في تطویر )  التدرج والتباین بالشدة (التدریب المستمر وباسلوبین مختلفین -

لدى لاعبات ) تحمل سرعة الذراعین والرجلین –اعین والرجلین تحمل قوة الذر( التحمل الخاص
 .كرة الید

 



 

 :مجالات البحث  5 -1
 لاعبة ) 16(لاعبات منتخب التربیات بكرة الید في بغداد والبالغ عددھن :المجال البشري 1-5-1
 .م2012-11- 27لغایة 2012-9-10: المجال ألزماني  1-5-2
 .الید في  كلیة التربیة الریاضیة للبنات جامعة بغداد ملعب كرة: المجال المكاني  1-5-3
 
 الدراسات النظریة والدراسات المشابھھ -2
- :الدراسات النظریة 1 -2
  -:طریقة التدریب المستمر 2-1-1
اذ  ,وتعني استمرار الحمل البدني لفترة طویلة من الوقت دون أن یتخللھا فترات راحة بینیة     

تھدف ھذه . یبي تكون شدتھ متوسطة ولفترة زمنیة أو لمسافة طویلة نسبیاً یؤدي  اللاعب حمل تدر
والارتقاء بالتحمل  ,)التحمل بشكل عام( الطریقة إلى الارتقاء بمستوى القدرة الھوائیة 

الجري ( ویظھر ذلك في أنشطة ) تحمل السرعة ، تحمل القوة ، تحمل الأداء بالألعاب (الخاص
 ).لمسافة متوسطة وطویلة ، السباحة ، كرة القدم ، كرة الید، كرة السلة

و یعد معدل النبض أفضل وسیلة لتحدید درجة الشدة في تدریبات الحمل المستمر وتستخدم      
ولزیادة . وبدون فواصل زمنیة للراحة) د/ن180 -130(مارین التي تسمح بوصول النبض من الت

 : خصوصیة وفاعلیة ھذا النوع من التدریب فقد أمكن تقسیمھ لعدة أسالیب متنوعة ھي
تمیز تدریباتھ بالاستمرار لفترات ومسافات %) 80 -60(التدریب المستمر منخفض الشدة  -

وھو الأسلوب المناسب في بدایة فترات الإعداد العام أو الحالات ) كم48(طویلة جدا تصل إلى 
لكل كیلومتر واحد أو ) د 8-7(بمعدل ) كم 8(جري مستمر لمسافة : مثال. الصحیة الخاصة

 ). د/ن160(بمعدل نبض لایتجاوز 
تمیز تدریباتھ بالاستمرار في أداء الحمل بمعدل %)  90-80(التدریب المستمر مرتفع الشدة  -

وھو أسلوب امثل لتدریب التحمل في , سریع نسبیا وتكون تدریباتھ أقرب ما تكون للمنافسة
 .الاركاض المتوسطة في بدایة فترات الإعداد الخاص 

 ).د/ن170(لكل كیلو متر واحد أو بمعدل نبض ) د 5-3(كم بمعدل  8جري مستمر : مثال 
ذا الأسلوب التدریبي بتغیر شدة الجري ویعتمد ھ): المتغییر(التدریب المستمر بتناوب الخطوة  -
وھذا الأسلوب یحسن القدرة الھوائیة . إثناء الأداء المستمر لفترة طویلة) بطیئة –سریعة (

نتیجة للعمل في ظروف الدین الاوكسجیني أثناء الجري  لمسافات قصیرة , واللاھوائیة أیضا
 . والاعتماد على التعویض خلال جري المسافة الطویلة التالیة

ویعد ھذا الأسلوب مناسب لریاضة المسافات الطویلة والمتوسطة وتدریب فترات الإعداد العام     
 ).6:14(والخاص في الألعاب الجماعیة 

 :كم ومقسمة كالأتي 3الجري المستمر لمسافة : مثال 
 د/ن150 -130كم بمعدل نبض یصل 1الجري لمسافة 
 د/ن180ن إلى م -160كم بمعدل نبض 0،5الجري لمسافة 

 د/ن150 -130كم بمعدل نبض 1خفض شدة الجري لمسافة 
 د/ن150كم بمعدل اكبر من0،5رفع معدل الجري لمسافة 

یتمیز ھذا الأسلوب باستمرار الأداء المتتالي ):  المتدرج(التدریب المستمر بشدد متدرجة  -
الأداء حتى التعب  وھكذا  یكرر) المشي , الھرولة, الجري السریع (لنفس المسافة بشدد متدرجة 

 



 

بدون فترات راحة ویعد ھذا الأسلوب الأمثل في تدریب تحمل المسافات المتوسطة ویتناسب مع 
 (م مقسمة كالأتي180ومثال ذلك مسافة , متطلبات الألعاب الجماعیة في فترة الإعداد الخاص

 .مرات 10ویكرر ھذا ) م 60مشي مسافة  -م60ھرولھ مسافة  -م بسرعة عالیة60عدو مسافة 
ویتمیز ھذا الأسلوب بالجري المستمر والبطيء أو الخفیف : التدریب المستمر بالھرولة -

ولغرض المحافظة على الصحة , لمسافات طویلة ویتناسب ھذا النوع من التدریب مع كبار السن 
 :وعمل الجھاز الدوري التنفسي ویجب على المدرب أن یراعي 

وتتراوح مسافة . مرات في الأسبوع3وأن یمارس . لجري فقطأن یكون التقدم أو التدرج بخطوة ا
الجري البطيء لفترة تتراوح ما بین : ومثال ذلك. كم تقریبا 6،5-3الجري في كل وحدة مابین 

 .دقیقة 50د ویمكن أن یصل حتى 20 -14
 

 :التحمل الخاص-2-1-2
أداء الأحمال البدنیة مقدرة اللاعب أو اللاعبة على الاستمرار في "یقصد بالتحمل الخاص    

 ).67:1"(التخصصیة بفاعلیة دون ھبوط في مستوى الأداء
كما یعرف بأنھ إمكانیة اللاعب على الاستمراریة بالأداء لوقت طویل باستخدام تمارین خاصة    

تخدم شكل الریاضة المراد التدریب علیھا، وبھذا یختلف التحمل الخاص باختلاف الأنشطة 
الریاضیة أو الأشكال الریاضیة التي یتمیز فیھا الواحد عن  الآخر، في بعض أشكال الریاضة 

التحمل الخاص ھو الأساس في الوصول إلى نتیجة متقدمة مثل لعبة كرة الید ، حیث یعكس یكون 
، وفي بعض  دقائق)  9 -3(التحمل الخاص إمكانیة اللاعب على الاستمراریة في العمل لفترة 

م ھذه الفعالیات التي تتصف بالحركات المشابھة  بأشد 400الإشكال ریاضیة مثل السباحة و
 ویعتمد ھذا النوع من التحمل على التنفس .صر تحمل السرعةالحاجة إلى عن

اللاھوائي أي إن اللاعب لدیھ من الطاقة على قطع بعض المسافات المذكورة دون تنفس ، وھذا 
 ویرتبط التحمل الخاص ارتباطا قویاً بقدرة . یسمى التنفس اللاھوائي

 ).78:8.(القلب والتنفس وقدرة الدورة الدمویة
 
-:ات المشابھھالدراس 2-2  
( تأثیر تدریبات التحمل اللاھوائي بأزمنة مختلفة في تطویر تحمل(   أسیل ناجي فھد 2-2-1

 ) .10:3) (لدى لاعبات المبارزة) سرعة وقوة الأداء 
 :ھدفت الدراسة إلى

التعرف على تأثیر استخدام التدریبات اللاھوائیھ بأزمنة مختلفة على تطویر تحمل سرعة  وقوة –
 .                                                   الأداء لدى لاعبات المبارزة

الریاضي ) بغداد(من لاعبات نادي الفتاة ) لاعبة 14(و استخدمت الباحثة المنھج التجریبي على   
م، تم اختیارھن بالطریقة العمدیة، ثم إجراء التجانس لھن في 2010-2009لموسم الریاضي ل

ومن ثم تقسیمھا بالطریقة ) الطول ، والوزن ، والعمر الزمني ، والعمر التدریبي(متغیرات 
العشوائیة وبأسلوب القرعة إلى مجموعتین تجریبیتین وإجراء التكافؤ بین المجموعتین في 

، ومن ثم تم تطبیق المنھاج التدریبي )اختبار تحمل قوة وسرعة الأداء(لقبلیة وھي الاختبارات ا
، إذ تخضع المجموعة التجریبیة الأولى  لتدریبات التحمل بزمن على المجموعتین التجریبیتین

ثا ،  120- 90اما المجموعة التجریبیة الثانیة تخضع لنفس التدریبات لكن بزمن . ثا30-60
ولمدة شھرین وفي فترة , التدریبي ثمانیة أسابیع بواقع ثلاث وحدات في الأسبوع واستمر المنھاج

 



 

، علماً أن زمن الوحدة التدریبیة  وتم اعتماد طریقة التدریب الفتري مرتفع الشدةالأعداد الخاص 
 . دقیقة 50د،  وتم تطبیق تدریبات التحمل في قسم الإعداد البدني الخاص وبزمن  120

وبعد الانتھاء من تنفیذ المنھاج أجُریت الاختبارات البعدیة ، وتمت معالجة النتائج بواسطة     
 . للعینات المترابطة والمستقلة) ت(اختبار

 :وقد استنتجت الباحثة في الباب الخامس ان  
لدى ) قوة وسرعة الأداء(تدریبات التحمل بأزمنة مختلفة لھا تأثیر ایجابي في تطویر تحمل  −
 .عبات المبارزة لا
 . ثا لھا تأثیر أفضل في تطویر صفة تحمل سرعة الأداء 60 - 30تدریبات التحمل بأزمنة  −
 .ثا  لھا تأثیر أفضل في تطویر صفة تحمل قوة الأداء 120- 90تدریبات التحمل بأزمنة  −

 :وتوصي الباحثة إلى الآتي 
 .ثا  60- 30لتطویر تحمل سرعة الأداء یفضل استخدام أزمنة  −
 .ثا 120- 90لتطویر تحمل قوة الأداء یفضل استخدام أزمنة  −
 .أداء تدریبات بأ استخدام أزمنة مختلفة  أخرى وقدرات بدنیة ومھاریة أخرى −

  
تأثیر تدریبات البیئة الرملیة والمائیة في تطویر : " دراسة فاطمة عبد مالح 2-2-2

 ).397:16"(بالمبارزة) سرعة وقوة الأداء (تحمل
التدریب على الرمل والتدریب في الوسط (ھدفت الدراسة إلى التعرف على أي الأسلوبین     

استخدم المنھج التجریبي . بالمبارزة) سرعة وقوة الأداء( أكثر فاعلیة في تطویر تحمل)المائي
، وقسمت عینة ) سنة 20دون سن 19(لاعبة بعمر) 12(على لاعبات المبارزة والبالغ عددھن

) لاعبات 6(حیث كانت المجموعة  التجریبیة الأولى , طریقة العشوائیة إلى مجموعتینالبحث بال
بینما كانت المجموعة , یتدربن باستخدام أسلوب التدریب بالمقاومات داخل الوسط المائي

وبعد . یتدربن  باستخدام أسلوب التدریب بالمقاومات على الرمل) لاعبات6(التجریبیة الثانیة 
) 9(رات القبلیة على أفراد عینة البحث تم تطبیق مفردات المنھاج التدریبي من أجراء الاختبا

استغرق تنفیذ . وحدات تدریبیة أسبوعیاً ) 3(بواقع . دورات متوسطة ) 3(أسابیع مقسمة على 
وكان  زمن التمارین , دقیقة  من ضمنھا الإحماء والراحة) 90(الوحدة التدریبیة زمن قدره 

تم أجراء الاختبارات البعدیة  على أفراد , وبعد الانتھاء من المنھاج التدریبي .  )دقیقة20(البدنیة 
لتدریبات  ان  واستنتجت الباحثة . spss عینة  ومن ثم تم معالجة النتائج إحصائیا بوساطة نظام 

سرعة وقوة (تحمل المقاومة في الوسط المائي تأثیر أفضل من التدریبات على الرمل في تطویر 
لذا توصي باستخدام التدریبات في الوسط المائي لما لھا من اثر ایجابي في  .بالمبارزة) ءالأدا

 .بالمبارزة) سرعة وقوة الأداء(تحمل تطویر 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 
 منھج البحث واجراءاتھ المیدانیة -3
- :منھج البحث 3-1
استخدم المنھج التجریبي باسلوب المجموعتین التجریبیة لملامتھ وطبیعة البحث إذ یعد ھذا   

 .المنھج أفضل ما یمكن إتباعھ للوصول إلى نتائج دقیقة
 
 : عینة البحث 3-2 

-16(لاعبة بعمر) 16(تم اختیار لاعبات منتخب التربیات بكرة الید في بغداد والبالغ عددھن    
حیث كانت , بالطریقة العمدیھ، وقسمت عینة البحث بالطریقة العشوائیة إلى مجموعتین) سنة17

نت بینما كا, یتدربن  باستخدام أسلوب االتدرج بالشدة) لاعبات 8(المجموعة  التجریبیة الأولى 
واجرت الباحثة , یتدربن  باستخدام أسلوب التناوب بالشدة) لاعبات 8(المجموعة التجریبیة الثانیة
وتبین أن أفراد , )العمر التدریبي العمر الزمني و الطول والوزن و( التجانس لعینة البحث في 

محصورة  إذ أن قیم معامل الالتواء, ) 1(عینة البحث ذو توزیع طبیعي وكما مبین في الجدول 
 ).1+(بین 

یبین تجانس إفراد عینة البحث في بعض المتغیرات) 1( جدول   
 الوسائل الاحصائیة المتغیرات

 معامل الالتواء الانحراف المعیاري الوسیط الوسط الحسابي
 0,27 3,6 156 157 سم/الطول
 0,35 2,7 55  56,4 كغم/الوزن
 0,17 1,7 17  17,3 سنة /العمر

 0,72 0,83 4 4,6 التدریبيالعمر 
كما تم تكافؤ مجموعتي عینة البحث في الاختبارات القبلیة فتبین عدم وجود فروق بین    

 .یبین ذلك) 2(والجدول , المجموعتین في التحمل الخاص
 یبین التكافؤ بین المجموعتین التجریبیة في الاختبارات القبلیة) 2(جدول 

تجریبیة اولى التدرج  اختبارات التحمل الخاص
 بالشدة 

قیمة ت  تجریبیة ثانیة التناوب بالشدة
 المسوبة

 دلالة الفروق

 ع سَ  ع سَ 
 غیر معنوي 1,9 2,9 42,87 2و2 40,37 تحمل القوة للذراعین
 غیر معنوي 0,29 1,9 33,8 1,4 33,6 تحمل القوة للرجلین

 غیر معنوي 0,22 1,2 23,25 0,91 23,37 تحمل السرعة للذراعین
 غیر معنوي 0,16 1,6 21,62 1,2 21,75 تحمل السرعة للرجلین

 2,98=0,01واحتمال خطاء  14الجدولیة عند درجة حریة ) ت(قیمة 
 
 : .الأجھزة والأدوات المستخدمة في البحث  3-3
 ساعة توقیت الكترونیة. 
  حاسبة الكترونیة نوعLenovo . 
  استمارة تسجیل الاختبارات القبلیة و البعدیة . 
 وملعب كرة ید قانوني 16كرة ید عدد. 

 
 
 

 



 

 
 :الاختبارات المستعملة 3-4
 : اختبار تحمل القوة للذراعین -3-4-1
 ).311:11( .ثني الذراعین ومدھما من الاستناد الأمامي المعدل للبنات: اسم الاختبار -
  :الرجلین اختبار تحمل القوة لعضلات -3-4-2
). ( مع تثبیت الذراعین في الوسط(وثبات للأمام من وضع ثني الركبتین كاملاً : اسم الاختبار -

350:7( 
 :اختبار تحمل السرعة لعضلات الذراعین  -3-4-3
 ).350:7( متر) 2,7(مناولة الكرة واستقبالھا نحو حائط من مسافة  : اسم الاختبار -
 :ت الرجلیناختبار تحمل السرعة لعضلا  -3-4-4
 ).117:6)(للجنسین(متراً من بدایة العالیة  150ركض : اسم الاختبار -
   
  :التجربة الاستطلاعیة 5 -3

على ثلاث لاعبات من منتخب اعدادیة 2012-9-10تمّ إجراء تجربة استطلاعیة یوم      
خلال اجراء الصناعة في شارع المغرب بكرة الید للتعرف على المعوقات التي قد تواجھ الباحثة 

 .وكذلك على مدى كیفیة إجراء المنھاج التدریبي لإفراد عینة البحث . الاختبارات والقیاسات
 
- :خطوات إجراء البحث  3-6
 :الاختبارات القبلیة   3-6-1
وتم . الساعة التاسعة صباحاً  18/9/2012(تم أجراء الاختبارات القبلیة على عینة البحث یوم  

تثبیت كافة الظروف الزمانیة والمكانیة لغرض توحیدھا مع الاختبارات البعدیة وتلافي حدوث 
 .الخطأ

 :المنھاج التدریبي  3-6-2
تم إعداد المنھاج التدریبي وباسلوبین مختلفین بعد الاطلاع على مجموعة من المصادر     

ولغایة ) 2012-9-21(والمراجع الخاصة بموضوع البحث إذ تم تطبیق مفردات المنھاج بتاریخ 
 :وفق الأتي )  26-11-2012(
 . دورات متوسطة) 3(أسابیع مقسمة على ) 9(یتكون المنھاج التدریبي من   -
دقیقة ) 90(استغرق تنفیذ الوحدة التدریبیة زمن قدره . وحدات تدریبیة أسبوعیاً ) 3(بواقع  -

من طریقة ) التناوب والتدرج بالشدة (وكان  زمن تدریبات الاسلوبین , بضمنھا الإحماء والراحة
 )  . دقیقة20(التدریب المستمر بزمن 

 ) .1 - 2(یكون تموج درجة الحمل في كل دورة متوسطة  -
أي وصول ( تبدأ كل وحدة تدریبیة بالإحماء العام والخاص لتھیئة عضلات الجسم للعمل  -

، وقد تضمن القسم الرئیس من الوحدة التدریبیة على الإعداد المھاري ) د/ن 120النبض إلى 
فضلاً عن تمرینات الإعداد البدني ) مھارات كرة الید المختلفة وحسب توجیھ المدربة(والخططي 

تحمل السرعة وتحمل القوة للاطراف العلیا (لخاص والتي تضمنت تمرینات التحمل الخاصا
 .  فضلا عن القدرات الأخرى التي تعتمدھا المدربة) والسفلى 

 .  أي العودة للنبض الطبیعي قبل التدریب, تنتھي الوحدة التدریبیة بتمرینات التھدئة  -

 



 

المجموعة  عتین التجریبیة في الوقت نفسھ بحیث تطبقیطبق المنھاج التدریبي على كلتا المجمو -
بینما تطبق المجموعة ,التجریبیة الأولى طریقة التدریب المستمر وباسلوب التدرج بالشدد 
 .التجریبیة الثانیة طریقة التدریب المستمر وباسلوب التناوب بالشدد

 :الاختبارات البعدیة  3-6-3
الساعة التاسعة ) 27/11/2012(أفراد عینة البحث بتاریخ تم أجراء الاختبارات البعدیة على 

 .وتم مراعاة  كافة الظروف الزمانیة والمكانیة في الاختبارات القبلیة ,صباحاً 
 

 :الوسائل الإحصائیة 3-7  
, الوسط الحسابي -:وباستخدام القوانین الآتیة spss تم معالجة النتائج إحصائیا بوساطة نظام     

لمتوسطین ) ت(اختبار , لمتوسطین غیر مرتبطین) ت(اختبار ,عیاريالانحراف الم
 ).101:13(.مرتبطین

 

 

: عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا   - 4  
عرض وتحلیل النتائج بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لدى المجموعة  التجریبیة  الاولى  4-1

  -:والثانیة  في اختبار التحمل الخاص ومناقشتھا 
 )3(الجدول 

یبین الأوساط الحسابیة والإنحرافات المعیاریة في نتائج الإختبارین القبلي والبعدي لمجموعة  
 .التدرج بالشدة

قیمة ت  ع ف س ف الإختبار البعدي الإختبار القبلي المتغیرات
 المسوبة

دلالة 
 ع سَ  ع سَ  الفروق

 معنوي 32,9 1,5 18,6 1,3 59 2,2 40,3 تحمل القوة للذراعین
 معنوي 15,7 3,1 17,7 2,2 51,3 1,4 33,6 تحمل القوة للرجلین

 معنوي 27 0,64 6,12 0,7 17,25 0,91 23,37 تحمل السرعة للذراعین
 معنوي 5,8 1,7 3,4 0,83 18,12 1,2 21,75 تحمل السرعة للرجلین

 3,5=0,01واحتمال خطاء  7الجدولیة عند درجة حریة ) ت(قیمة 
 

 )4( الجدول
یبین الأوساط الحسابیة والإنحرافات المعیاریة في نتائج الإختبارین القبلي والبعدي لمجموعة  

 .التناوب بالشدة
قیمة ت  ع ف س ف الإختبار البعدي الإختبار القبلي المتغیرات

 المسوبة
دلالة 

 ع سَ  ع سَ  الفروق
 معنوي 10,2 3,2 11,7 1,06 54,6 2,9 42,8 تحمل القوة للذراعین
 معنوي 10,15 2,5 9 1,2 42,8 1,9 33,8 تحمل القوة للرجلین

 معنوي 5,9 1,9 4,12 0,83 19,12 1,2 23,25 تحمل السرعة للذراعین
 معنوي 4,2 0,91 1,37 1,5 20,25 1,6 21,62 تحمل السرعة للرجلین

 3,5=0,01واحتمال خطاء  7الجدولیة عند درجة حریة ) ت(قیمة 
المحسوبة  للاختبارات التحمل الخاص  للمجموعتین اكبر ) ت ( أن قیم )  4و3(تبین من الجدول 

ولما كانت ) 0,01(واحتمال خطا ) 7(تحت درجة حریة ) 3,5(الجدولیة والبالغة ) ت(من قیم 
فھذا یعني وجود فروق معنویة لصالح , الجدولیة) ت(المحسوبة اكبر من قیمة) ت(قیمة 

 



 

البعدیة أي أن المجموعة التجریبیة الأولى والثانیة حققت تطورا في اختبارات التحمل الاختبارات 
وتعزو الباحثة تطور ) . تحمل القوة وتحمل السرعة للاطراف العلیا والسفلى(الخاص 

,  المجموعتین الى استخدام طریقة التدریب المستمر والتي تتناسب مع نوع القدرة المراد تطویرھا
أثیر ایجابي في  تطویر تلك القدرات لاحتوائھا على تكرارات عالیة وبفتراة راحة لما لھا من ت

 .قلیلة جدا او راحة ضمنیة من الاداء خفیف الشدة
عرض وتحلیل النتائج بین المجموعة التجریبیة الاولى والثانیة في اختبارات التحمل  4-2

  -:الخاص البعدیة ومناقشتھا 
 المجموعتین التجریبیة في الاختبارات البعدیة یبین الفروقات بین) 5(جدول 

قیمة ت  تجریبیة ثانیة التناوب بالشدة تجریبیة اولى التدرج بالشدة اختبارات التحمل الخاص
 المسوبة

دلالة 
 الفروق

 ع سَ  ع سَ 
 معنوي 7,34 1,06 45,62 1,3 59 تحمل القوة للذراعین
 معنوي 9,3 1,2 42,8 2,2 51,3 تحمل القوة للرجلین

 معنوي 4,8 0,83 19,12 0,7 17,25 تحمل السرعة للذراعین
 معنوي 3,36 1,5 20,25 0,83 18,12 تحمل السرعة للرجلین

 2,98=0,01واحتمال خطاء  14الجدولیة عند درجة حریة ) ت(قیمة 
و لغرض اختبار الفرضیة المتعلقة بدلالة الفروق بین المجموعتین التجریبیة في الاختبارات      

) ت ( أن قیم , ) 5(فاتضح  من الجدول , للعینات المستقلة) ت ( البعدیة  تم استخدام اختبار 
, )تحمل القوة وتحمل السرعة للاطراف العلیا والسفلى(المحسوبة لاختبارات التحمل الخاص 

ولما ,  )0,01(واحتمال خطا) 14(تحت درجة حریة ) 2,98(الجدولیة والبالغة ) ت(اكبر من قیم 
كانت القیمة المحسوبة اكبر من القیمة الجدولیة فھذا یعني وجود فروق معنویة بین الاختبارات 

التدرج البعدیة بین المجموعتین أي أن المجموعة التجریبیة الاولى التي تدربت  باستخدام اسلوب 
 . بالشدة كانت افضل من المجموعة الثانیة التي تدربت باسلوب التناوب بالشدة

تغیرات فسیولوجیة ویتقدم مستوى الأداء الریاضي  اذ أن التدریب الریاضي یؤدي إلى حدوث   
بما یحقق التكیف لأجھزة الجسم لأداء التحمل البدني وتحمل  كلما كانت ھذه التغیرات الإیجابیة

إذ إن الفرد یمتلك الكثیر من الصفات البدنیة  , )24:10.(الاقتصاد بالجھد ء بكفاءة عالیة معالأدا
والتي تؤثر بدرجة كبیرة في كفاءتھ ، إذا ما أصقلت بالتدریب الجید وطرق الاستشفاء الجیدة 

إذ تختلف طبیعة . )120:9(وذلك بتحدید التدریب وطرق الراحة بما یتناسب وقدراتھ الجیدة
حیث یتطلب من اللاعبة التدریب على  مسافات .التدریب عندما یتعلق الأمر بالتحمل الخاص 

ویعد ذلك امرأ ضروریا لحدوث عملیة التكیف للنشاط . وسرعات  مختلفة  في الشدة والحجم 
الممارس والذي یشیر إلى تطور المستوى وإمكانیة الارتقاء بالتحمل الخاص ومستوى 

 ) .66:4(الانجاز
وتعزو الباحثة ذلك الى ان اسلوب التدرج بالشدة یكون التركیز على التدریب باستخدام سرعات    

إذ یكون الأداء من خلال الركض خفیف یعقبھ ركض اكثر سرعة أو مدة أداء , مختلفة بالتدرج 
كما تعني أیضا طریقة تغییر سرعة اللاعبة الذاتیة في ) . 17:2(تحدد سرعة الاستشفاء, اطول

 ). 278:5"(وھي طریقة ذات تأثیر في تحسین القدرة الھوائیة) "التدرج بالشدة(اء التدریب أوإثن
كما أن جدید الحمل التدریبي في ھذه الطریقة لھ أسلوبھ و خصوصیتھ بما یتناسب وقدرة      

بي ونوع الفعالیة ، إذ یتحدد الشكل التدری, الفرد الریاضي وطبیعة المكان أو المرحلة التدریبیة
 .بالركض الخفیف في البدایة ثم تغییر من وقت لأخر نسبة للزمن أو المسافة

 



 

وإن طبیعة التدرج بالشدة التدریبیة ساعدت على تطویر تحمل السرعة وتحمل القوة، إذ یجب 
استخدام مبدأ التقدم التدریجي في عملیة التدریب وذلك من اجل المحافظة على وظائف جسم 

عب والإجھاد، فإذا كان التدریب الریاضي یجري على السرعة نفسھا الریاضي من عملیات الت
لذلك یجب على ,) 399:15(أسبوعاً بعد أسبوع فلا یؤدي الى تحسن في قدراتھم الفسیولوجیة،

المدرب ان یقوم بزیادة شدة التدریب تدریجیا خلال الموسم بما یتناسب مع قدراتھم وكفاءة 
 ).19:12(أجھزتھ الوظیفیة

 
 :ستنتاجات والتوصیات الا -5
 : الاستنتاجات  5-1
  تأثیر ایجابي في تطویر) التدرج  والتناوب بالشدة (لطریقة التدریب المستمر وبالاسلوبین  -

لدى  )  تحمل سرعة الذراعین والرجلین –تحمل قوة الذراعین والرجلین ( التحمل  الخاص 
 .لاعبات كرة الید

التناوب (تأثیر افضل من اسلوب ) التدرج بالشدة(لطریقة التدریب المستمر وبالاسلوب  -
تحمل سرعة الذراعین  –تحمل قوة الذراعین والرجلین ( التحمل  الخاص   في تطویر) بالشدة

 .لدى لاعبات كرة الید )  والرجلین
 :  التوصیات -5-2
من تاثیر لما لھما ) التدرج  والتناوب بالشدة (استخدام طریقة التدریب المستمر وبالاسلوبین  -

 ).التدرج بالشدة(وخاصة الاسلوب   التحمل  الخاص  لدى لاعبات كرة الید  ایجابي في تطویر
 . إجراء دراسات مشابھة لقدرات حركیة أخرى ولفعالیات ریاضیة مختلفة -
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.یبین انماذج من الوحدات التدریبیة المستعملة) 1(الملحق   

 
- :انموذج من تدریبات التناوب بالشدة 

- :مرات بدون فترات راحة ویكون كالاتي10یكرر التمرین   -:التمرین الاول 
 %.90م بشدة 25بالكرة  مسافة الجري  -
 % 75م بشدة 15الجري بالكرة مسافة  -
 %. 80م بشدة 20الجري بالكرة مسافة  -

مرات وبدون فترات 8م یكرر 5مناولات سریع  بین الزمیلین والمسافة بینھما  -:التمرین  الثاني 
- :راحة وكالاتي

 .ثا20مناولة بزمن 20مناولات سریع  -
 .ثا 18مناولة بزمن  15 -
 وھكذا. ثا  22مناولة بزمن  25 -
- :انموذج من تدریبات التدرج بالشدة   

- :مرات بدون فترات راحة كالاتي10یكرر التمرین   -:التمرین الاول 
 % 75م بشدة 15الجري بالكرة مسافة  -
 %.80م بشدة 15الجري بالكرة مسافة  -
 %.90م بشدة 15الجري بالكرة  مسافة   -

مرات وبدون فترات 8م یكرر 5سریع  بین الزمیلین والمسافة بینھما مناولات  -:التمرین  الثاني 
 -:راحة كالاتي

 .ثا 20مناولة بزمن  20  -
 .ثا17مناولة بزمن 20 -
 وھكذا. ثا  15مناولة بزمن  20 -
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

Effect of rotation and gradient in severity on 
endurance of the handballshe/players 

 
Azhar Mohammed Jasim 

Directorate of physical activity- ministry of Education 
       
Abstract 
     Many of sport coaches and athletes seek for best and quick methods 
and styles help in generating changes and adaptation during the training 
period to generate developments in the required aim, thus the sport 
training is implemented through depend9ing exercises taking various 
forms and styles, whereas the type of the exercise depending on the 
degree of developing of the player and the specified period also the aim 
stipulated by the coach, and the physical capacity intended to be 
developed , returning to the natural state depended on the type of activity 
and the type of training. 
Thus the importance of the research lies in developing private endurance 
as a result of using the continuous training of two different styles as a step 
to assist those workers in the field of training handball for the she/teams. 
The experimental procedure  is used on a sample from handball 
she/players, team of Educations in Baghdad whose number amounted(16) 
she/players, and the sample has divided randomly by lot in to two 
experimental groups:- 
The first experimental group whose number(8) she/players working in a 
method of continuous training and by a manner of rotation and stress. 
After performing the pre- tests and then applying the training procedure 
and performing post- tests in variables of private endurance. The 
researcher has found the continuous training by the rotation and gradient 
styles by stress has develop the private endurance for the handball she/ 
players, also the continuous training method by two styles of gradient by 
severity of private endurance for the she/handball players  from the style 
of stress rotation, thus the researcher recommends to pay attention to the 
kind of the training method and the style used in appropriate way with the 
aim intended to be developed in the specialized sport activity. 

 

 


	2-2-2 دراسة فاطمة عبد مالح: " تأثير تدريبات البيئة الرملية والمائية في تطوير تحمل(سرعة وقوة الأداء ) بالمبارزة"(397:16).

