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The effect of sand training on developing speed endurance among 
advanced handball players 
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Abstract of the research: The importance of the research lies in training in the sand to develop the 

speed endurance of advanced handball players. There are also important physical abilities through 

which many skills specific to the game of handball can be performed, whether defensive or offensive, 

especially speed endurance, because the game of handball is the majority of its skills. It requires very 

high and frequent speeds so that the player can continue performing at high speed and for the longest 

possible period to overcome the burdens and obstacles he faces while playing. Abstract of the 

research: The importance of the research lies in training in the sand to develop the speed endurance 

of advanced handball players. There are also important physical abilities through which many skills 

specific to the game of handball can be performed, whether defensive or offensive, especially speed 

endurance, because the game of handball is the majority of its skills. It requires very high and 

frequent speeds so that the player can continue performing at high speed and for the longest possible 

period to overcome the burdens and obstacles he faces while playing. The problem of the research is 

that endurance of speed is one of the most important physical abilities that handball players need at 

the present time because all handball skills must be performed quickly and for the longest possible 

period during the match. We note that there are many matches that cannot be won because there is a 

defect in the physical aspects, including endurance of speed. Therefore, the researcher decided to 

study this problem and show its importance in the game of handball. As for the objectives of the 

research, they are to prepare exercises on the sand to develop endurance of speed and to know the 

effect of the exercises on the research sample. As for the hypothesis of the research, it is There are 

statistically significant differences between the pre- and post-tests of the research sample. The 

researcher used the single-group experimental method with two pre- and post-tests. The results 

were processed statistically and presented and discussed. The most important conclusions were that 

the sand exercises carried out by the experimental group achieved development in (speed endurance) 

among the players. The most important recommendations are to use exercises on sandy ground by 

trainers to develop speed endurance. 
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 لجى لاعبي كرة اليج المتقجمين التجريب عمى الرمال في تظهير تحمل الدرعة تأثير
كمية التربية البجنية وعمهم الرياضة -أ.م.د حيجر غازي عزيز  الجامعة المدتنررية  

 مدتخمص البحث
في التجريب الخمال لتظؾيخ تحسل الدخعة للاعبي كخة اليج لمستقجميؽ كسا ان تكمن اهمية البحث 

ىشاك قجرات بجنية ميسة والتي مؽ خلاليا يسكؽ اداء العجيج مؽ السيارات الخاصة بالعبة كخة اليج 
وبالخرؾص تحسل الدخعة لان لعبة كخة اليج اغمب مياراتيا تتظمب سخعات عالية ججا وبذكل متكخر 

 تعج الدخعة اما مذكمة البحث فتخة مسكشة   ولأطؾلبدخعة عالية  بالأداءاللاعب الاستسخار كي يدتظع 
مؽ اىؼ القجرات البجنية التي يحتاجيا لاعبؾ كخة اليج في الؾقت الحاضخ لان جسيع ميارات كخة اليج يجب 

لا مؽ السباريات ان تؤدى بذكل سخيع ولأطؾل فتخة مسكشة خلال زمؽ السباراة ونلاحظ ان ىشاك العجيج 
الباحث دراسة ىحه  ارتأىالفؾز بيا لان ىشاك خمل في الجؾانب البجنية ومشيا تحسل الدخعة لحا  ؽيسك

اعجاد تسخيشات عمى الخمال في تظؾيخ اما اهجاف البحث فهي  السذكمة وبيان اىسيتيا في لعبة كخة اليج
والتعخف تأثيخ التسخيشات عمى الخمال في تظؾيخ تحسل  تحسل الدخعة لجى لاعبي كخة اليج الستقجميؽ

 ؽىشاك فخوق ذات دلالة احرائية ما بياما فرضية البحث فهه الدخعة لجى لاعبي كخة اليج الستقجميؽ 
ذو السجؾعة الؾاحجة ذات  وقج استخجم الباحث المنهج التجريبيالاختباريؽ القبمي والبعجي لعيشة البحث 

وكانت اهم لبعجي وتست معالجة الشتائج احرائيا وتؼ عخض ومشاقذة الشتائج الاختباريؽ القبمي وا
تحسل ) , في تظؾراً  تجخيبيةالسجسؾعة ال اي نفحتيتالالتسخيشات عمى الخمال حققت ىي  الاستنتاجات

مؽ قبل السجربيؽ التسخيشات عمى الارض الخممية  استخجام اهم التهصيات هياللاعبيؽ اما ( لجى  الدخعة
 .تحسل الدخعةلتظؾيخ 

 
 
 
 
 
 
.كرة اليج-الدرعة تحمل-المفتاحية: الرمالالكممات   



Wasit Journal of Sports Sciences  2024  هجلة واسط للعلوم الرياضية

       
 

 

138 

 التعريف بالبحث: -1
 -المقجمة وأهمية البحث: 1-1

في الأنجية  اللاعبيؽإذ نخى العجيج مؽ  تظؾيخ القجرات البجنيةفي  ةحجيث اساليب تعيخ       
 بدبب ان الإحساء والخكض، وذلػ عسميةوالسشتخبات يؤدون تجريباتيؼ عمى الخمال الذاطئية بعج 

التجريب عمى الخمل يجعل مقاومة وزن الجدؼ أثقل لانغساس الخّجل في الخمل مسا يعظي مقاومة أكبخ 
الاعجاد البجني للاعب  -لتجريب الخياضي ىؾا في مؽ الؾاجبات الخئيدة" انو  (ريدان)ويخى  لمجدؼ،

تدسى والسخونة  و والخشاقة والقؾة العزمية  والدخعة مقجرة  التحسل بالخرؾصتشسية القجرة البجنية و ل
)ريدان "الى مدتؾى رياضي عال   تي تؾصلىي ال رفاتىحه القجرات بالرفات البجنية وان ىحه ال

  .(14:4:خخيبط
 عمى الأسظح الأخخى مثل الأرض اليابدة أو الخذب  إذ تعج الحخكة عمى الخمل أثقل مؽ الحخكة     

ويسكؽ استخجام ىحه السقاومة لتقؾية او الارضيات الاخخى السدتخجمة في الالعاب الخياضية السختمفة، 
كسا أن  ،وعشج زيادة سخعة حخكتيسا تدداد السقاومة ليسا، العزلات وزيادة السجى الحخكي في السفرل

مى رفع وتحديؽ مدتؾى الستجرب مؽ الجانب البجني ويقؾل الأطباء إن زيادة مقاومة الخمل تعسل ع
العزلات خاصة في حال تعخضيا لمتعب والإجياد ويعسل عمى قابمية الخكض بقجميؽ حافيتيؽ يججد 

تقؾية العزلات الزعيفة والستخىمة والأربظة السحيظة بالسفاصل ويداعجىا باستسخار عمى أداء أقرى 
، لحا الدخعة والقؾة والتحسلمؽ الخمال تظؾر كفاءة العزلات  التساريؽ عمى ان اذ .مجى حخكي ليا

أكج مجربؾ المياقة وأخرائيؾ العلاج الظبيعي أن مسارسة التساريؽ الخياضية عمى الخمال تقؾي 
عزلات الداقيؽ وتديج مخونتيا ولياقتيا وتقل احتسال تعخضيا للإصابات. وأوضحت جسمة مؽ 

مسارسة ىحه الخياضة عمى الخمال أكثخ فائجة و مؽ مسارستيا عمى الظخيق البحؾث العمسية أن 
العادية، أن السذي أو الخكض عمى الخمال يداعج عمى تقؾية السفاصل والعزلات ويحخق سعخات 

  .حخارية أكثخ مؽ تمػ التي يحخقيا الجدؼ عشج السذي عمى طخيق عادية
سيسة والتي مؽ خلاليا يسكؽ اداء العجيج مؽ البجنية الت قجراالعجيج مؽ الىشاك  وفي لعبة كخة اليج    

تحسل الدخعة لان لعبة كخة قجرة يجؾمية وبالخرؾص الجفاعية او ال سؾاء بالعبةالسيارات الخاصة 
وبذكل متكخر كي يدتظع اللاعب الاستسخار  اً سخعات عالية جج متظمبات الاداء فييا تحتاج الىاليج 

 .فتخة مسكشة لمتغمب عمى الاعباء والعقبات التي يؾاجييا اثشاء المعب لولأطؾ بدخعة عالية  بالأداء
وىشا تكسؽ اىسية البحث مؽ خلال التجريب عمى الخمال لتظؾيخ تحسل الدخعة للاعبي كخة اليج 

 .لمستقجميؽ
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 مذكمة البحث: 1-2
بالرعؾبة والجقة اثشاء الأداء ولاسيسا في عل التظؾرات الحاصمة في مدتؾيات  يجتتدؼ لعبة كخة ال    

اللاعبيؽ عالسيا، وىحا قج أصبح اللاعب والسجرب لحاجة الى رفع مدتؾى الأداء والانجاز وحرؾل 
التكيفات خرؾصا في السباريات، فسؽ خلال السشافدة يسكششا التعخف عمى أبخز السعؾقات التي تعيق  

ؽ في الؾصؾل إلى قسة السدتؾى، وقج تكؾن ىحه السعؾقات ذات علاقة بالجؾانب البجنية  وىؾ اللاعبي
 مؾضؾع الجراسة الحي تشاوليا الباحث.

البجنية التي يحتاجيا لاعبؾ كخة اليج في الؾقت  رفاتالدخعة تعج مؽ اىؼ ال في تحسلاللكؾن ان 
خيع ولأطؾل فتخة مسكشة خلال زمؽ الحاضخ لان جسيع ميارات كخة اليج يجب ان تؤدى بذكل س

الفؾز بيا لان ىشاك خمل في الجؾانب البجنية  ؽلا يسكالسباراة ونلاحظ ان ىشاك العجيج مؽ السباريات 
 . المعبةومشيا تحسل الدخعة لحا ارتاى الباحث دراسة ىحه السذكمة وبيان اىسيتيا في 

 -:هجفا البحث 1-3
 تحسل الدخعة عمى الخمال لتظؾيخ،تسخيشات الاعجاد -
 السجسؾعة التجخيبيةالتسخيشات عمى  تأثيخمعخفة -
 فروض البحث 1-4

 لمسجسؾعة التجخيبيةالاختباريؽ القبمي والبعجي  ؽما بي ،ذات دلالة احرائية ،ىشاك فخوق 
 -مجالات البحث: 1-5
 2025-2024لاعبؾ نادي ديالى بكخة اليج لمستقجميؽ لمسؾسؼ الخياضي -السجال البذخي: -

  11/2024-1لغاية  10-1السجال الدماني: لمفتخة مؽ 
 .السجال السكاني: ممعب رممي عمى ضفاف نيخ ديالى

 

 -منهج البحث واجراءاته الميجانية: -2
 -:منهج البحث  2-1

ان طبيعة السذكمة السخاد دراستيا ىي التي تحجد طبيعة السشيج , وقج استخجم الباحث السشيج     
السلاحغة "ذات الاختباريؽ القبمي والبعجي وىؾ  الؾاحجةالتجخيبي بأسمؾب السجسؾعة التجخيبية 

يتسيد بالزبط السحكؼ ويتزسؽ  )عاملا( او اكثخ   ،لغاىخة معيشة تحجث في مؾقف،السؾضؾعية 
 .(17:7)محمد حدؽ علاوي  "يشسا نثبت الستغيخات   الاخخى ب
 -ته:مجتمع البحث وعين 2-2

تؼ  (  135:8العيشة ىي) الشسؾذج الحي يجخي الباحث مجسل محاور عسمو عميو()وجيو محجؾب
وبمغ عجد  2025-2024تحجيج مجتسع البحث مؽ لاعبي فخق أنجية دوري الشخبة لمسؾسؼ الخياضي 
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% وتؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة 100لاعبا بشدبة  280حيث بمغ عجد اللاعبيؽ نادي  14الانجية 
 % مؽ مجتسع الاصل5.71لاعبا بشدبة  16العسجية وىؼ لاعبؾ نادي ديالى الخياضي والبالغ عجدىؼ 

 .يؾضح ذلػ( 1والججول )
  (1ججول )ال

 النسبة المئوٌة العدد المتغٌرات ت

 %122 082 مجتمع البحث 1

 %17.1 11 المجموعة التجرٌبٌة 0

 %1 1 التجربة الاستطلاعٌة 3

  
  -:التجانس 2-2-1

 في الشتائجالسؤشخات التي  تؤثخ في  تجاوزلعيشة البحث ول ي إلى مدتؾى  متداو  حتى نتؾصل    
الستغيخات )الظؾل، الكتمة،  في العيشةالتجانذ عمى الباحث إجخاء  لاعبيؽل حجدةالفخوق الفخدية الس

الإحرائية  خخجاتالس في سبيلالؾسائل الإحرائية  حيث تؼ استخجامالعسخ الدمشي ، العسخ التجريبي( 
( 1)±كانت القيؼ محرؾرة بيؽ  حيث،عيشة  عؽ طخيق استخجام  معامل الالتؾاء. لم تحقيق التجانذل

 .الشتائج بيؽ( ي2عمى تجانديا والججول ) ويجل ىحا
 (2جول )الج

تجانذ العيشة في الستغيخات )الظؾل، الكتمة، العسخ الدمشي، العسخ التجريبي( و الؾسط الحدابي 
 والؾسيط والانحخاف السعياري ومعامل الالتؾاء لتمػ الستغيخات

 

 -:جمع المعمهمات والأجهزة والأدوات المدتخجمةالخاصة لهسائل ال  2-3
 -:جمع المعمهماتل الخاصة هسائلال 2-3-1

 .السرادر العخبية والأجشبية 
 .السقابلات الذخرية 

معامل 
 الالتواء

الانحراف 
 المعٌاري

الوسٌ
 ط

 الوسط الحسابً
وحدة 
 القٌاس

 المعالم الإحصائٌة
 المتغٌرات

 ت

23231 63111 
1813

1 
 1 الطول سم 1813111

 0 الكتلة كغم 813.00 81 63210 23920

 3 العمر الزمنً سنة 313111 31 .2381 23181

 6 العمر التدرٌبً سنة 133833 16 .2392 23110
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  ذوالسقاييالاختبارات. 
 .استسارة تفخيغ البيانات 
 . الاستبانة 

 -:الاجهزة والأدوات المدتخجمة في البحث 2-3-2
 ةرممي ساحة 
 شؾاخص 
  ساعة تؾقيت نؾعsony 

 -:البجني مهاصفات الاختبار 2-4
 (272:3)سميمان عمي حدن واخرون  اختبار تحمل الدرعة. 2-4-1

  م 252دافة  مالركض بالمهاجهة والظهر بأسم الاختبار : عنهان الاختبار:
 قياس تحمل الدرعة. الاختبار:هجف 

 .ساعة ايقاف , ممعب كخة اليج, صافخةادوات الاختبار: 
م عشج اطلاق اشارة البجء يخكض 6: يقف اللاعب عشج خط البجاية عمى خط  ال  طريقة الاداء

م مخة 6م ثؼ يعؾد لمخكض الى الخمف بالغيخ حتى خط ال9م حتى خط ال6اللاعب مؽ خط ال 
م ثؼ 9عب الى خط مشترف السمعب ثؼ يعؾد الى الخمف بالغيخ الى خط الاخخى ثؼ يشظمق اللا

م لميجف الاخخ ثؼ يعؾد الى الخمف بالغيخ الى مشترف السمعب ثؼ 9يشظمق اللاعب الى خط ال
م بالغيخ وبيحا يكؾن اللاعب قج  6م ثؼ يعؾد الى خط ال 9م , ثؼ يشظمق الى ال 6يشظمق الى خط ال

 ( .5م يكخر ىحا العسل ثلاث مخات متتالية كسا في رقؼ )84جة ولسدافة ادى الاختبار لسخة واح
 : ضخورة تخظي كل خط يرل اليو اللاعب بإحجى القجميؽ. القهاعج

 يعظى اللاعب محاولة مخة واحجة. -
 تعاد السحاولة في حالة الخظأ في الاداء -

 : يدجل الدمؽ الكمي لمجورات الثلاثة. التدجيل
 الاستظلاعية .التجربة  2-4-2

التجخبة ،بإجخاء قام الباحث  تؼ تحجيج التسخيشات الخاصة عمى الخمال واختبار تحسل الدخعةبعج ما    
 مسكؽ تؾاجيوالتي  الامؾر الدمبية والايجابيةلمباحث لمؾقؾف عمى  ،تجريباً عسمياً  لأنيا) الاستظلاعية

عمى ،  2024/ 10/ 1بتاريخ واجخيت  .(217:8)محمد حدؽ علاوي،( لتفادييا الاختبارفي أثشاء 
 مؽ ىحه التجخبة ما يأتي : لكؾن تحجيج الغايةعيشة التجخبة الاستظلاعية 
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 امكانية و  الرعؾبة والديؾلةدرجة  التعخف عمى وفخاد  البحث لا  لائسةمؽ ان الاختبار م لتحجيج
 .  التشفيح

  البحث.التأكج مؽ مجى صلاحية الأجيدة والأدوات السدتخجمة في 
 سلائؼ لاداء الاختبارال التعخف عمى الدمؽ . 
 تجاوزىا. القابمية عمىو  حجث في التجخبةالتي قج ت اكتذاف الاخظاء 
  إجخاء  وتدجيل الشتائج. عمى امكانيتيؼفخيق العسل السداعج و  مجى اندجام 
 ياحجوث جاوزالاختبار وت اثشاء ،التي قج تغيخ اكتذاف الدمبيات. 
 التجريبات لإجخاءالارض الخممية  مؽ صلاحية التأكج 

 2-5 :)التجربة الرئيدية (-  
 2-5-1 : الاختبارات القبمية- 
      القبمي عمى عيشة البحث التجخيبية  بإشخاف ومداعجة فخيق العسل  الاختبارتؼ إجخاء

 الخاصة ذخوطالو ،تدجيل الشقاط  وطخيقةالسحاولات ،و الاختبار تؾضيح خرؾصية السداعج، وتؼ 
 . 2/10/2024ختبار  حيث تؼ اختبار تحسل الدخعة، عمى عيشة البحث بتاريخ  بالا
 2-5-2 :التمرينات المدتخجمة لعينة البحث التجريبية-  
 ( أسابيع وبؾاقع اربع وحجات  تجريبية في الاسبؾع.4كانت مجة البخنامج ) -
 تؼ استخجام طخيقة التجريب الفتخي مختفع الذجة-
 %85-75السدتخجمة في التجريبات مؽتخاوحت الذجة -
 ( وحجة تجريبية .16عجد الؾحجات التجريبية الكمية ) -
 10/2024/ 3تؼ البجء بتظبيق السشياج يؾم الاحج بتاريخ  -
 3/11/2024تؼ الانتياء مؽ تظبيق السشياج يؾم الاحج بتاريخ  -
 تؼ اعظاء تسخيشات بجنية خاصة بتحسل الدخعة عمى الخمال . -
 ( تسخيؽ تتزسؽ تسخيشات بجنية خاصة في البحث.20اعجاد )تؼ  -
 تؼ التجرج في إعظاء التساريؽ مؽ تسخيشات سيمة الأداء الى تساريؽ صعبة. -
يتؼ شخح التسخيشات مؽ حيث الاداء وعجد التكخارات وزمؽ التسخيؽ الؾاحج قبل البجء في الؾحجة  -

 التجريبية. حرةال في يذالخئ جدء،التجريبية  مؽ قبل فخيق العسل السداعج وخلال ال
كانت ىشاك اربع وحجات تجريبية في الأسبؾع حيث تؼ التجريب عمى الجانب البجني الخاص بتحسل -

 الدخعة وتؼ التكخار ىكحا مؽ كل أسبؾع مؽ الأسابيع الاربعة
 دقيقة مؽ الجدء الخئيدي لمؾحجة التجريبية 60-50تخاوح العسل في الؾحجات التجريبية مؽ -
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 -الاختبارات البعجية: 2-5-3
حيث كان الباحث حخيرا عمى ، 4/11/2024عيشة البحث بتارخ لالاختبارات البعجية   يتاجخ       

ا استخجام نفذ الادوات والامكانات التي تؼ مخاعي تظبيق الاجخاءات التي تؼ تظبيقيا في الاختبارات القبمية
 .استخجاميا في تمػ الاختبارات

 -الإحرائية:الهسائل  2-6
 البيانات احرائيا واستخخاج الشتائج. ستخخاجلا (SPSS) الإحرائية لؾسيمةقام الباحث باستخجام ا

 -:عرض النتائج وتحميمها ومناقذتها -3
تست معالجة  ,ثبعج أن قام الباحث بإجخاء الاختبار تحسل الدخعة   القبمي والبعجي لعيشة البح

أىجاف البحث ولمتحقق مؽ الفخوض السراغة فيو ، وفيسا يأتي  الشتائج إحرائيا لمتؾصل إلى تحقيق
عخض الشتائج وتحميميا ، ومؽ ثؼ مشاقذة السعالجات الإحرائية الؾاردة فييا وتؾضيح الأسباب التي 

 أدت إلييا ودعسيا بالسرادر العمسية .
 لمجمهعة البحث في تحمل الدرعة. بعجي ( –عرض نتائج اختبار )قبمي  3-1

( المحدهبة tالأوساط الحدابية القبمي والبعجي و فرق الأوساط وانحرافه المعياري وقيمة )يبين  (  3  الججول )
 ودلالة الفروق في الاختبارات القجرات البجنية لعينة البحث

وحجة  المتغيرات 
القيا
 س 

  -س
 قبمي 

  -س
 بعجي 

  tقيمة  ع ف ف 
المحده 

 بة

درجة 
sig 

دلالة 
الفرو

 ق 
.46 ثانية تحمل الدرعة 

84 
4..1

. 
2.6

8 
1.3

4 
 معنهي  ...0. 7.49

 ( 0.5.مدتهى الجلالة ) 15=  1 -درجة الحرية ن 12ن=
 (  يتبيؽ إن قيسة الؾسط الحدابي2مؽ خلال الشتائج السعخوضة في الججول )

( 40،10( اما في الاختبار البعجي فكانت  ) 46،48تحسل الدخعة في الاختبار القبمي )  لاختبار 
(وبعج حداب 1.34معياري) وانحخاف( 2.68وكان متؾسط الفخوق بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي )

مع وىي دالة بالسقارنة  (7.49( لمعيشات الستخابظة التي كانت )t( السحدؾبة باستخجام قانؾن )tقيسة )
( التي ىي أصغخ مؽ 0,000)( البالغة 15( ودرجة حخية )0,05عشج مدتؾى دلالة ) (Sig)قيسة 

 ( وىحا يعشي وجؾد فخق دال إحرائيا بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي ولرالح الاختبار البعجي.0,05)
 بعجي ( لعينة البحث  في اختبار تحمل الدرعة . –مناقذة نتائج اختبار)قبمي  3-2

 تحمل الدرعة (  ان هناك فروقا" معنهية في آختبار2ن من الججول )يتبي
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 -القبمية  الاختباراتقج لاحظ في الججول فخوق الأوساط بيؽ نتائج وفي اختبار تحمل الدرعة  .
قج عيخت نتائج الفخوق السعشؾية أي إنَّ التسخيشات  كان ليا تأثيخ إيجابي في تحديؽ ,البعجية لمعيشة
الباحث سبب ىحا التظؾر إلى تأثيخ التجريبات  كما اكج  العيشة لرالح الاختبار البعجي.في مدتؾى 

باستخجام الارض الخممية  كسا أن طبيعة التسخيشات كانت  متشؾعة ومختمفة وذات تاثيخ فعال في 
 () انو يجب العسل41:1تظؾيخ تحسل الدخعة مؽ خلال التشؾع  .كسا يؤكج ) ابؾ العلا عبج الفتاح ,

عمى اكداب اللاعب عجد كبيخ مؽ التسخيشات السختمفة والستشؾعة مؽ خلال التجريب الخياضي لزسان 
مقجرة اللاعب عمى اداء السيارات بدخعات عالية وتؾافق كبيخ وتغييخ الاتجاه عمى ان تختبط في شكل 

ؾع ويعدو الباحث التظؾر في تحسل الدخعة إلى التش .مخكب خلال التجريبات مع التخرص( 
بالدخعات والسدافات السدتخجمة عشج اعجاد تسخيشات وبدخعات متشؾعة في لحغة التحخك الدخيع وىي 

التي يعتسج  الاركان السيسة يعج مؽالبجني ىؾ )  تجريبال و ،مؽ الاساسيات لشجاح لاعب كخة اليج
التي تذتخك مع السيارت  اىؼ الاساسيات،مؽ  تعج, و  متقجما اومبتجأ اذا كاناللاعب  ظؾيخعمييا في ت

كسا أن ىحا التغييخ  ( 34:6تكؾيؽ اللاعب مؽ الشاحية البجنية() مشيخ جخجذ ابخاهيؼ،لالحخكية 
السفاجئ في اتجاه الجخي الدخيع والخكض وعسمية التقاطع بيؽ اللاعبيؽ ىي تعتبخ مثال في تحدؽ 

تتؼ عؽ  طخيق مسارسة السيارات  ( ) ان تشسية التحسل الخاصة60:2الدخعة .كسا اكج) اياد وحدام ،
الاساسية للألعاب بأشكال مخكبة وبتؾافق وشكل اكثخ صعؾبة وتسخيشات معاكدة لتشذيط وتجريب 
السجسؾعات العزمية السقابمة وبحلػ يشذط التؾافق الحخكي بيؽ تمػ السجسؾعات العزمية والسجسؾعات 

 السقابمة( .
 -الاستنتاجات والتهصيات : -4
 -جات :الاستنتا 4-1

)تحسل الدخعة  لجى  التي نفحتيا السجسؾعة التجخيبية تظؾراً في حققت التسخيشات عمى الخمال  .1
 اللاعبيؽ .

 ادى تشؾع التجريبات عمى الخمال تظؾرا كبيخا عمى تحسل الدخعة لجى عيشة البحث .2
 اللاعبيؽان تغيخ بيئة التجريب زاد مؽ عسمية الاثارة والتذؾيق مسا انعكذ ايجابيا عمى تظؾر  .3

 -التهصيات : 4-2
 يهصي الباحث بالاتي :

 تحسل الدخعةاستخجام التسخيشات عمى الارض الخممية مؽ قبل السجربيؽ لتظؾيخ  -1
 قجرات بجنية اخخى استخجام التسخيشات عمى الارض الخممية مؽ قبل السجربيؽ لتظؾيخ  -2

 اخخى كالذباب والستقجميؽ .اجخاء بحؾث عمسية مذابية عمى العاب رياضية اخخى وعمى عيشات  -3
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 المرادر
. ) القاىخة , دار الفكخ العخبي 1أبؾ العلا أحسج عبج الفتاح :التجريب الخياضي والاسذ الفديؾلؾجيا ,ط -1

  .41ص( 1997, 
اياد حسيج وحدام محمد :اتجاىات مدتقبمية في التجريب الخياضي . ) جامعة ديالى , السظبعة السخكدية  -2

 .60( ص2011, 
 .14,ص 1988خخيبط مجيج : التجريب الخياضي , السؾصل , دار الكتب لمظباعة والشذخ , ريدان  -3
مجيخية دار الكتب لمظباعة  السؾصل، التجريبية بكخة اليج، السبادئ سميسان عمي حديؽ واخخون: -4

 372،ص1993والشذخ،
ذ الخياضي البحث العمسي في التخبية الخياضية وعمؼ الشف محمد حدؽ علاوي واسامة كامل راتب: -5

 217،ص1999،القاىخة ،دار الفكخ العخبي،
السخكدي لمكتب الجامعية  والسجرسية  الجيازالقاىخة ,  , 2مشيخ جخجيذ ابخاهيؼ : كخة اليج لمجسيع ,ط  -6

 34, ص 1985والؾسائل التعميسية , 
،السؾصل،دار الكتب لمظباعة 1وجيو محجؾب: طخائق البحث العمسي ومشاىجو،ط -7

 135،ص1989والشذخ،
 التمرينات

 م ذىابا وايابا 30الخكض بذكل متعخج عمى الخمل لسدافة -1

 ثا 40رفع الخكبتيؽ للأعمى بذكل مدتسخ  -3
 م ذىابا وايابا 30الخكض بذكل متعخج  لمخمف عمى الخمل لسدافة  -4
 م40الخكض عمى الخمل مع ميلان الجحع لمجانب  يسيشا ويدار مدافة  -5
 م40كغؼ لسدافة 2مشاولة بالكخة الظبية مع الدميل  وزن  الخكض عمى الخمل مع -6
 م40كغؼ مدافة 2الخكض عمى الخمل مع حسل قخص حجيج وزن  -7
 م40الخكض بالقخص الحجيجي بذكل متعخج لسدافة  -8
 م30كغؼ لمخمف بذكل متعخج مدافة 2الخكض بالكخة الظبية وزن  -9

 ثا40كغؼ 2رفع الخكبتيؽ للأعمى مع حسل كخة طبية وزن -10
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 نموذج الوحدة التدرٌبٌة

71/71/0102هدف الوحدة التدرٌبٌة: تطوٌر تحمل السرعة                                الٌوم: الاحد   

دقٌقة                               الموقع: ارض رملٌة على ضفاف نهر دٌالى 01زمن التمرٌنات:   

وقث الحورين 

 الكلي

الراحة بين 

 جورين

عدد 

عاتالوجوو  

الراحة بين 

 الحكرارات

زهن الحورين .

. 

 رقن الحورين

ثانية 66 21 ثانية 66 2  4×دقيقة1   2 

ثانية 66 21 ثانية 66 2  4×دقيقة1   1 

ثانية 66 21 ثانية 66 2  4×دقيقة1   5 

ثانية 66 21 ثانية 66 2  4×دقيقة1   7 

21 

 

ثانية 66 ثانية 66 2  4×دقيقة1   26 

 

دقيقة 66  
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