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Abstract 
The handball competition is one of the team games that are widely practiced and occupies a 

distinct and advanced position among sports. It is an interesting game because it contains multiple 

skills that require mastery and performance well and wonderful by the players, and it has its own 

peculiarity in terms of rapid strength development that plays an important role in performance Skill, 

and the skill of shooting is one of the most basic skills in the game of handball and is the boundary 

between winning and losing, but all skills become useless, as well as playing plans if they do not 

end with hitting the target, and through the experience of the two researchers in the field of the 

game academically and practically, they noticed a problem related to On the training side in terms 

of random training that does not focus on the principles of training, which leads to a drop in the 

rapid ability of both hands and legs related to the level of performance of the shooting skill, which 

constitutes a major role in achieving goals during the match, which qualifies the team to win, and 

the research aims to prepare physical effort exercises according to the threshold Anaerobic to avoid 

excessive training in developing rapid strength and shooting skill from jumping high with handball, 

the researchers used the experimental method by pre-test and The dimension of the two 

experimental and control groups due to its suitability to the nature of the research, and the research 

community was determined for the player of the Popular Mobilization Sports Club, youth for 

handball in the 2021 sports season, and they numbered (20 players), as the research sample was 

selected by a comprehensive inventory method and the sample was divided into two experimental 

groups and a control group with a value of (10). player) for each group and the physical effort 

exercises were applied according to the anaerobic threshold to avoid excessive training for a period 

of eight weeks and by three educational units per week. Anaerobic to avoid over-training in the 

development of rapid strength and shooting skill of jumping high with handball.
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اثخ تجريبات الجهج البجني عمى وفق العتبة اللاههائية لتفادي الافخاط في التجريب في تظهيخ القهة الدخيعة 
 ومهارة الترهيب من القفد عاليا بكخة اليج

 3أ.د هجى بجوي شبيب2    أ.د اقبال عبج الحدين1        أ.م.د انتظار جسعة مبارك

 بغجاد/ كمية التخبية البجنية وعمهم الخياضية لمبشاتجامعة  
 مدتخمص البحث

لعبة كرة  للدرو حلةرو  ارؽ لبلارفر لل ةلترة للرر  شطرفكب ر رتح ك درة حشمررح اتفمرة ارطدرن  حاراوارة  ردؽ لبلارفر    
للةيفضررتةف ي رر  لعبررة ا ررؾحة لطررف شمرؾيررم اررؽ ا ررفكلت ارارروا  ؤرظمررك لشافم ررف حلاللدررف ر ررتح  دررو حكل رر  اررؽ لررو  

اًم احكلف ا طرفف ير  لبال, للط رفكم   ح ا رفك  لللاع دؽف حل رف   صؾصردر ف ارؽ ةدرط شظرؾية للارؾ  لل رةياة للرر  شر
للرصررؾيك اررؽ ادررؼ للط ررفكلت لي ف ررتة يرر  لعبررة كررة  للدررو حشاررو للمررو لل فصررح اررف  رردؽ لل ررؾ  حلل  ررفك   ررح  ل  كررح 

ؽ  ررلاخ   ررة  للبفةفررفت يرر  حارر للط ررفكلت شصرربي عواطررة لل ف ررو  حكررللػ  ظررل للماررك صال لررؼ شظرررم ر صررفرة لل ررو  
اجفخ للمعبة لكفااطتف حعطمتف ياو بةغؾل ح ؾا ا تمة شرامق رفلجفمرك للرروكي   ارؽ ةدرط للرروكيك للا رؾل   للرلم 
اًم للررا د ررؾة رفلارروك  لل ررةياة للررلا للدرروؤؽ حللررة مدؽ للطررةشبل رط رررؾ  لال,  ب ؤةكررن عمررا ابررفا  للررروكيك اطررف ؤرر

دًرح لل ةيرق لم رؾ   ا فك  للرصؾيك للر  ش تح احكل  حي رو  للبمرط ك دةل ي  صةةل  ليدرول  انظرف, للطبرفكل  حللرر  ش
لعررولا شرروكيبفت للج ررو لل رروم  عمررا حيررق للاربررة لللادؾل تررة لر ررفام لبيررةلة يرر  للررروكيك يرر  شظررؾية للاررؾ  لل ررةياة 

 ربرررفك للا مررر  حللباررروم   حل رررر ول للبفةفرررفت للطرررظ ي للرجةي ررر  رفب حا رررفك  للرصرررؾيك ارررؽ للا رررن عفلترررف رترررة  للدرررو
لمطجطؾعردؽ للرجةي تة حللضفرظة لطلا طرم لظ تارة للبمرط  حشرؼ شموؤرو اجرطر  للبمرط بعرك مرفام للم رو لل را   

بعرك،ف لا شررؼ ل رترفك عدظرة للبمررط  20  حللبرفل  عروادؼ  2021للةيفضر  بربفر للرة  للدررو ير  للطؾ رؼ للةيفضرر  
بعرك، للرح  10عردؽ للرجةي تة حللطجطؾعة للضرفرظة حوؾلحر    رأ مؾر للمصة لل فاح حح طت للادظة للا اجطؾ 

حلطرو  نطفمترة شروكيبفت للج رو لل روم  عمرا حيرق للاربرة لللادؾل ترة لر رفام لبيرةلة ير  للرروكيك  اجطؾعة حشؼ شظ درق
جرة ، لطافلspssا ف ت  حوؾلح  نلاث حةولت شامتطترة ير  لي ر ؾل للؾلةرو حل رر ول للبفةفرفت للمادبرة لبةصرف تة  

دظرررفث لنرررةل لاجف ترررف لرررروكيبفت للج رررو لل ررروم  عمرررا حيرررق للاربرررة لل تفمرررفت حشؾصرررح للبفةرررط صلرررا ادرررؼ لب ررررظرف فت 
 لللادؾل تة لر فام لبيةلة ي  للروكيك ي  شظؾية للاؾ  لل ةياة حا فك  للرصؾيك اؽ للا ن عفلتف رتة  للدو

 لرصؾيك  اؽ للا ن عفلتف رتة  للدو.للاربة لللادؾل تة  للاؾ  لل ةياة   ل الكمسات السفتاحية :
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 : السقجمة

ل  شمادق للظرف ي للةيفضتة للجدو  ي  للط رؾ  للافل  لصبي للظفر  للططدن لاصةمف للمفل ف حدلل لؼ اأت ارؽ    
يةلغ صمطف  ف, مرتجة ل ر ولل للطاةية حللامؾل للط رم ة حكللػ للبمط للامط ف للل لصبمت ك فارة للرروكيك حمؾعدررم 

رطارفت للموؤفرة لرمادرق للظررف ي للجدرو  للرر  شظ رودف ااغرؼ احخ للارفلؼ ي  لبلافر للةيفضتة كفية ارؽ حضرفاف للطج
حاظ ف للاةلق  حا فراة كة  للدو حلةو  اؽ لبلافر لل ةلتة للرر  شطرفكب ر رتح ك درة حشمررح اتفمرة ارطدرن  حاراوارة 

 رتح  درو حكل ر   دؽ لبلافر للةيفضتةف ي   لعبة ا ؾحة لطف شمرؾيم اؽ ا رفكلت اراروا  ؤرظمرك لشافم رف حلاللدرف ر
اًم احكلف ا طفف ي  لبال, للط فكم   ح  اؽ لو  لللاع دؽف حل ف  صؾصدر ف اؽ ةدط شظؾية للاؾ  لل ةياة للر  ش
ا فك  للرصؾيك اؽ ادؼ للط فكلت لي ف رتة ير  لعبرة كرة  للدرو حشارو للمرو لل فصرح ارف  ردؽ لل رؾ  حلل  رفك   رح  ل  

ظل للماك صال لؼ شظرم ر صفرة لل و    حدرلل ا ر ؼ ارؽ شلت رفت  ومترة كح للط فكلت شصبي عواطة لل ف و  حكللػ  
اؽ  لاخ للج و حللاك, للؾلح  عما لللاعك ف ح فصة ي  اةةمة لبعولا لل رف  للرر  ؤررؼ يد رف ش دلرة لللاع ردؽ 
 حكي  ك فؤر ؼ بحصا اك ة اطتظةف ي  ا رمف للجؾلمك حلللم اجك ل  ؤظ رجؼ ار  ط تارة للط رفراة حارف شمرف رم
اؽ  لاخ لمراف, للروكيبفت حللمطح للروكي   للطظف ك ةررا لصربي ارؽ للضرةحكم لبدرطرفل   رلغ للطر درةلتف كؾم رف 
اعفاة ل ف تة لمروكيك حاًبةلف ا طفف لطروكو  كرة  للدرو لرجرفح  لبيرةلة   حدظرف شلطرؽ ادطترة للبمرط ير  ل  شروكيبفت 

اًم للررا شظرؾ  ية للاررؾ  لل ررةياة للررر  امرف  ررف بع ررؾ كررة  للدررو لدر ررفا  للج رو لل رروم  عمررا حيررق للاربررة لللادؾل تررة ؤرر
ةروحث لبيررةلة حواررف, لللاع رردؽ لطرؾخ اررو  اطتظررة يرر  للطبرفكل  اح  د ررؾة ا رررؾلدؼ لل رروم  حارف اماررق لل ررة  اررؽ 

 للروكيك حصؾبف لرمادق ليضح للظرف ي . 

 مذكمة البحث:

ئ للرظؾك ي  لللفدة ارؽ للطر درةلت  رؾل, اكفمرت  ومترةف ااو للروكيك عما حيق للاربة لللادؾل تة ا واف اؽ ابفا    
ال ا فكيرررةف ال حعت تررررة حلللارررفر للةيفضررررتة  طتا ررررفف حاظ رررف ا ررررفراة كررررة  للدررروف حالررررػ اررررؽ  رررلاخ شاظرررردؽ للمطررررح 
 لل فك  ، حشمقتافف لط وا للرلتف حللرظب ف حصؾبف للا شأندةغ ي  للمطح  للول م ، للطرطفح رطر دةلت للبمرط  حارؽ 

اؽ ةدط    ة  للبفةفرف  ي  اجفخ للمعبة لكفااطتف حعطمتف ياو بةغؾل ح ؾا ا تمة شرامق رفلجفمك للروكي   لاخ 
اًم للرا د رؾة رفلاروك  لل رةياة للرلا للدروؤؽ حللرة مدؽ  للروكيك للا ؾل   لللم ب ؤةكن عما ابرفا  للرروكيك اطرف ؤر

دًرح لل ةيرق للطةشبل رط رؾ  لال, ا فك  للرصؾيك للرر  ش رتح احكل ك درةل  ير  صةرةل  ليدرول  انظرف, للطبرفكل  حللرر  ش
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حيرق ل رع عمطترة صرمتمة حللاروك   لبيرةلة ير  للرروكيك لم ؾ   ةدط لكشأ  للبفةففت لعرولا شروكيبفت ااظظرة لر رفام
 عما للرصؾيك اؽ اظفطق رادو  اؽ للطةااف يضلا عؽ ص فاش ؼ للماك ا  بع   لل ل ليافا . 

 اهجاف البحث:  

شوكيبفت للج و لل وم  عما حيق للاربة لللادؾل تة لر فام لبيةلة ي  للروكيك ي  شظؾية للاؾ  لل ةياة  لعولا -
 حا فك  للرصؾيك اؽ للا ن عفلتف رتة  للدو

شوكيبفت للج و لل وم  عما حيق للاربة لللادؾل تة لر فام لبيةلة ي  للروكيك ي  شظؾية للاؾ  للراة  عما  -
 صؾيك اؽ للا ن عفلتف رتة  للدولل ةياة حا فك  للر

 فخوض البحث: 

دظفث لنةل لاجف تف لروكيبفت للج و لل وم  عما حيق للاربة لللادؾل تة لر فام لبيةلة ي  للروكيك ي  شظؾية للاؾ   -
 لل ةياة حا فك  للرصؾيك اؽ للا ن عفلتف رتة  للدو

 مجالات البحث: 

ةيفض  للة  للدو ببفر / ي  امفيغة ر ولا ي  لمطؾ ؼ للةيفض  بع   مفام للم و لل ا   للالسجال البذخي: 
2021 

 . 2021/ 2/  7للا   10/2021/  12للطو   السجال الدماني:

 حفعة لل اك للوحلتة / امفيغة ر ولاالسجال السكاني: 

 مشهج البحث وجخاءته السيجانية:

اح لب ربفك للا م  حللباوم لمطجطؾعردؽ ل ر ول للبفةط للطظ ي للرجةي   رفلرصطتؼ للرجةي   مشهج البحث: 
 للطرلفيلردؽ  شجةي تة حضفرظة، لطلا طرم لظ تاة للبمط. 

حشؼ شموؤو اجرط  للبمط بعك مفام للم و لل ا   للةيفض  ببفر للة  للدو ي  مجتسع البحث وعيشته: 
ؾر للمصة لل فاح بعك،ف لا شؼ ل رتفك عدظة للبمط رأ م 20  حللبفل  عوادؼ  2021للطؾ ؼ للةيفض  

 بعك، للح اجطؾعة.  10حح طت للادظة للا اجطؾعردؽ  شجةي تة حضفرظة، حوؾلح   
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 تجانذ وتكافؤ العيشة: 

 ( تجانذ أفخاد عيشة البحث1ججول )

 معامل الالتهاء الانحخاف السعياري  الهسيط  الهسط الحدابي  وحجة القياس  الستغيخات 

 0.276 1.324 180.000 182.011 متخ الظهل 

 0.156 1.387 75.000 77.278 كغم الهزن 

 0.362 1.456 18.000 18.056 سشة العسخ 

 مسا يجل عمى تهزيع السجتسع تهزيعا اعتجاليا   3± قيسة معامل الالتهاء تشحرخ بين 

  (2)الججول 

 ن الزابظة والتجخيبيةيبين نتائج الاختبارات البعجية في الاختبارات القجرات البجنية والانجاز لجى السجسهعتي

 القجرات الحخكية  
 tقيسة  السجسهعة الزابظة  السجسهعة التجخيبية 

 السحدهبة

 مدتهى الخظأ
 الجلالة الاحرائية

 ع س   ع س  

 القهة الدخيعة لمحراعين

 
8.654 3.187 6.984 5.376 0.786 

0.897 
 غيخ دال

 غيخ دال 0.665 0.987 6.391 5.054 4.446 6.023 القهة الدخيعة لمخجمين

مهاااااارة التراااااهيب مااااان 
 القفد عاليا

7.0345 4.879 6.211 5.641 0.761 
0.876 

 غيخ دال

 10وتحت درجة حخية 0.05 ≥دال تحت مدتهى دلالة 

  للطلاةغة  لب ربفكلت حللقتف فت  للطصفاك حللطةل   للاةوتة حلي ظ تة ،.وسائل جسع السعمهمات: 

 في البحث:  الاجهدة الأدوات السدتخجمة
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 50   كةلت ط تة عوا  30ف ةؾل ن عوا 40كة    بؾل ص عوا  50اماك كة  للدو حفمؾ     كةلت ؤو عوا  -
، الت Sony. بةيل لتفب  كفادةل يدوؤؾ مؾل  4، 2ك ؼ    فعفت شؾحدت لللرةحمتة افرفمتة للصظ  عوا  2 مم 

 ،  1ا .ادنل  ط   لللرةحم  عوا عو Dell،    ف  ةف ؾر امطؾخ مؾل 1صؾك  ، عوا   24شةاا   

 الاختبارات السدتخجمة في البحث:

 (74،( ص2011)رشا طالب ذياب: ل ربفك للاؾ  لل ةياة لملكلعدؽ اولا: 

 ( ثهان.10اختبار الاستشاد الامامي )ششاو( لسجة )

 : لتفب للاؾ  للططدن  رفل ةعة لاضلات لللكلعدؽ حلللر دؽ.الغخض من الاختبار

 اظظاة ا رؾية  يضف,،ف  فعة لااف ف صفية  لم و, رفلرطةيؽ. زمة:الأدوات اللا 

ؤر ررل للط ر ررة حضرر  لب رررظفا لباررفا  عمررا لبك  رمدررط اتررؾ  للج ررؼ يرر  حضرر  ا رررقتؼ  مهاصاافات الأداء:
حلرررتع  ترررم شارررؾب لل ررر ح لح للعمرررا حوارررو لعظرررف, لبرررفك  لل رررو, اارررؾل للط ر رررة  فظررر  للرررلكلعدؽ لطلاا رررة للصررروك 

، 10  ا لحصرا عروا اطترؽ ارؽ للططرةلت لطرو للة ؾل رطودف حي رطة للط ر ة ي  شلرةلك درلل لبال, للررفيك  نؼ 
 نف.

 الذخوط: 

 ا ل للط ر ة للؾض  للصمتي  لب رظفا لبافا ،. •

 اجك ل  ؤمطع للط ر ة رصوكغ لبك  ي  كح اة  ااؾل يد ف  فظ  لللكلعدؽ نؼ اودطف كفالاف. •

 لل ةعة ي  لبال,. •

  رطةلك حعول للرؾحف ي  لبال, عظو لعظف, صبفك  لل و, حل فاة لعظف, لبفك  للظ فاة.لب •

 للح ا ر ة امفحلة حلةو  يال. •

 اامؽ للةحؼ لللم  جمم كح ا ر ة عما للط ر ة لللم ؤمتم لضطف  عفاح للطظفي ة. •
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ف رفلظةيارة للصرمتمة حشم رك شم ك عو  حلةو  عؽ كح ارة  اارؾل يد رف للط ر رة  فظر  للرلكلعدؽ حارودط التدجيل:
 ، نف.10حش جح عوا اةلت نظ  لللكلعدؽ حاودطف لطو   

 (30، ص2000ثانيا :اختبار القهة الدخيعة لمخجمين )مهشج عبج الدتار عبج الهادي: 

  لتفب للاؾ  لل ةياة رفل ةعة لاضلات للة مدؽ.الغخض من الاختبار: 

 ، لف بةيل لتفب .9ا فية ب ااح طؾل ف عؽ  الادوات السدتخجمة : 

ااررف للط ر ررة  مررف  ررل لل ولاررة نررؼ ااررؾل رفلؾنررك للررا لباررفل رفلارروادؽ ااررفف حلررفلاث حنبررفت اررفلتررة طخيقااة الأداء: 
 شاظا للح ا ر ة امفحلرف  شم ك لم ليضم طف.

  لفلانة،.شافب للط فية عؽ ماظة لل ولاة حةرا ل ة لنة لماوادؽ راو للؾنبة للفلانتة  ا فية للؾنبفت لالتدجيل: 

 ،508    2001  ضتف, لل تفة حمؾيح محمد للمتفل :  اماما -ثالثا  : اختبار الترهيب بالهثب عاليا  

 لافاف. -احة للرصؾيك اؽ للؾنك عفلتفف -: هجف الاختبار -

ااف لللاعك  مف  ل لل ولاة   شبارفف لمدرو للطصرؾوة ، حاط رتفف ررفللة ف ؤ روا لللاعرك ير   -:طخيقة الأداء -
اًم للرصؾيك ا  للؾنك عفلتفف للا للطةو    3-2ل اؽ ل  ،ف 4، نرؼ صلرا  3، نرؼ صلرا  2، نؼ صلا  1 ظؾلت نؼ ؤ

، كة  نلانة اظ ف صلا اةو  ارؽ للطةوارفت ليكور ف عرول ل رل اكفرة ارؽ نرلاث 12اةلت ام اصؾر   3اتةك ليال, 
  ظؾلت.

 ،20: كةلت عوا   الادوات -

ا رؾخ لللرة  للطةور  للط صرص لمرصرؾيبةف شمر رك صر ةلف لمرصرؾيبة  رفكج  : شمر ك ماظة اؽطخيقة التدجيل -
 للطةو  .ب شمر ك مرتجة للرصؾيبة للر  ؤرمةث اظ ف لللاعك اكفة اؽ نلاث  ظؾلت.

مفام  ي  10/2021/ 12، بعك   رفكيخ  4حفل للبفةففت رأ ةل, للرجةوة لب رظلاعتة عما  التجخبة الاستظلاعية: 
 ححو ليفات للرجةوة لب رظلاعتة لمبفةط ي  للراة  عما:يفض  / امفيغة ر ولا للم و لل ا   للة 

 او  صلاةتة لب  ن  حلياحلت للط ر واة ي  للبمط. -

 للؾحت للط ر ةق ي ةل, لب ربفكلت . -
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 للراة  عما شوكيبفت للج و لل وم  عما حيق للاربة لللادؾل تة لر فام لبيةلة ي  للروكيك. -

 للصاؾوفت للر  حو شراةضؽ للد ف للبفةط عظو ل ةل م لب ربفكلت للة ت تة.للؾحؾ  عما -

ي  مفام للم و لل ا   للةيفض   2021حفل للبفةففت ر  ةل, لب ربفكلت للا متة  رفكيخ  / /  الاختبارات القبمية:
 / امفيغة ر ولا 

 التجخبة الخئيدية : 

     2021/ 5/2ل فاة   2021 / 10/  14 وات للادظة شظ دل شوكيبفت   رفكيخ. 

   :    ل ف ت .8او  لل ةمفاي للروكي ، 

   : حةو  شوكي تة. 24عوا للؾةولت للروكي تة لللمتة ، 

  : حةولت .3عوا للؾةولت للروكي تة لي  ؾعتة ، 

  لبكواف,، .  –لبنظدؽ  –:  لل  ت اافل للروكيك لي  ؾعتة 

  م للطةش   لل و .للظةياة للروكي تة للط ر واة: للروكيك لل رة 

   :90 – 80لل و  للروكي تة للط ر واة .،% 

ي  مفام للم و لل ا   للةيفض  /  2021/ 7/2شؼ ص ةل, لب ربفكلت للباواة  رفكيخ  الاختبارات البعجية: 
امفيغة ر ولا ف ححو كلل للبفةط شؾيدة للغةح  للط ف  ة للا ربفكلت للا متة اؽ ةدط  للناف  حللطتف  

 للط ر واة حطةياة ص ةل, شظ دل لب ربفكلت،.  حلباحلت

، لإاجفا للطافلجفت SPSSل راف  للبفةففت رفلمادبة لبةصف تة  الهسائل الاحرائية السدتخجمة في البحث: 
 لبةصف تة للطظف بة . 
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 ث  الزابظة( لمستغيخات قيج البح –عخض وتحميل نتائج الفخوق بين مجسهعتي البحث ) التجخيبية 

عخض نتاائج الاختباارات القبمياة والبعجياة فاي الستغياخات البجنياة والانجااز لاجى  السجسهعاة التجخيبياة وتحميمهاا 
 ومشاقذتها 

 (3الججول )

 خات البجنية والانجاز قيج البحثيبين نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لمسجسهعة التجخيبية في الستغي

 الستغيخات البجنية   
 الاختبار البعجي ر القبميالاختبا

 ع ف
 tقيسة 

 السحدهبة

مدتهى 
 الخظأ

الجلالة 
 ع س   ع س   الاحرائية

القهة الدخيعة 
 لمحراعين

8.654 

 
0.277 10.123 0.654 0.376 7.577 

0.000 
 دال

القهة الدخيعة 
 لمخجمين

 

6.023 
0.656 7.111 0.483 0.663 6.884 

0.002 
 دال 

مهارة الترهيب 
 د عاليامن القف

7.0345 

 
0.489 8.445 0.887 0.597 8.663 

0.001 
 دال

  5وتحت درجة حخية  0.05 ≥دال تحت مدتهى دلالة 

عااخض نتااائج الاختبااارات القبميااة والبعجيااة لمستغيااخات البجنيااة  والانجاااز لااجى  السجسهعااة الزااابظة وتحميمهااا -
 ومشاقذتها

 (4الججول )

 ية لمسجسهعة الزابظة في الستغيخات البجنية والانجاز قيج البحث يبين نتائج الاختبارات القبمية والبعج

 الستغيخات البجنية   
 الاختبار البعجي الاختبار القبمي

 ع ف
 tقيسة 

 السحدهبة

مدتهى 
 الخظأ

الجلالة 
 ع س   ع س   الاحرائية

 الخ 0.000 7.389 0.549 0.676 8.043 0.288 6.984القهة الدخيعة 
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 لمحراعين

الدخيعة  القهة
 لمخجمين

 

5.054 
2.598 6.111 0.683 0.358 6.865 

0.000 
 الخ 

مهارة الترهيب 
 من القفد عاليا

6.211 

 
0.775 7.897 0.865 0.574 5.681 

0.000 
 الخ

  5وتحت درجة حخية  0.05 ≥دال تحت مدتهى دلالة 

والانجاز قيج البحث لجى السجسهعتين عخض وتحميل ومشاقذة نتائج الاختبارات البعجية في الاختبارات البجنية -
 الزابظة والتجخيبية

يبين نتائج الاختبارات البعجية في الاختبارات البجنية والانجاز قيج البحث لجى السجسهعتين  (5الججول )
 الزابظة والتجخيبية

 الستغيخات البجنية 
 السجسهعة الزابظة  السجسهعة التجخيبية 

 السحدهبة tقيسة 
الجلالة  مدتهى الخظأ

 ع س   ع س   الاحرائية

القهة الدخيعة 
 لمحراعين

12.033 0.134 10.321 0.456 7.664 
0.001 

 دال

القهة الدخيعة 
 لمخجمين

8.999 

 
0.664 7.234 0.786 4.891 

0.000 
 دال 

مهارة الترهيب 
 من القفد عاليا

10.067 

 
0.769 9.227 0.587 8.699 

0.001 
 دال

 10وتحت درجة حخية 0.05 ≥ة دال تحت مدتهى دلال
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 مشاقذة الشتائج:

، ش دؽ ح ؾا يةحق الت ابلة ااظؾية ي  لب ربفكيؽ للا م  حللباوم 5، ح  4، ح  3اؽ  لاخ للجولحخ     
حيانح للبفةففت لعولا شوكيبفت للج و  ,حلصفلي لب ربفك للباوم للح اؽ ل ربفكم للاؾ  لل ةياة لملكلعدؽ حللة مدؽ

يق للاربة لللادؾل تة لر فام لبيةلة ي  للروكيك  للل ي ظفث يةحق ااظؾية  دؽ لب ربفكيؽ للا م  لل وم  عما ح 
حللباوم ي  ار دة للاؾ  لل ةياة لملكلعدؽ  حلصفلي لب ربفك للباوم للا يفعمتة للروكيبفت للطاو  حللر  شضطظت 

حللطرضطظة  للاضمتة لل فصة رفللكلعدؽحللر  ل  طت دلغ ي  شظؾية للطجفات   عما شطفكيؽ  ومتة لملكلعدؽ
ل  للةول  دؽ للاؾ  حلل ةعة للمةكتة  لرطفكيؽ للاؾ  حلل ةعة حللةول  تطف  دظ ف  واة للاال, للمةك  للطظمؾر لمجف غ

 ,Dick)ي  للاضلات ااو اؽ ارظمبفت لبال, للةيفض  حلةولث للمةكة للاؾية حلل ةياة لرمادق لبال, لل ف ق 
Frank : 2007, p.85 )   يضلاف عؽ الػ يف  شظؾل للروكيبفت حاظف  ر ف ا  حوكلت بع   لل بفر رتة    

للدو اؽ ةدط لل وا للط رفك  حطةياة  يفا  دلغ لل وا حةجؾا ف للطلا طة يضلاف عؽ للةلةة للطظف بة للر  لعظدت 
لا لو  لللاع دؽ عظواف شلؾ  رف  للاؾ  لل ةياة شنا للاع دؽ  ؾل, كف  الػ راو كح شلةلك لل  دؽ للطجطؾعفت

  ياو ش دؽ  ؾ ؾا يةحق الت  ( Goldberg and Others: 2004, p.214) ن,لف اؽ  ةمفاج ؼ للروكي   
ابلة ااظؾية ي  لب ربفكيؽ للا م  حللباوم حلصفلي لب ربفك للباوم لطر دة للاؾ  لل ةياة لمة مدؽ صا شانح 

اؽ  لاخ للالاحة  واة ي  للرجةوة حللر  شطفمت  رطفكيؽ للا ن للطرظؾعةللبفةفرف  الػ للا احك للروكيبفت للط ر 
ط تاة للروكيك لل ف  ااو  للصمتمة  دؽ لل و  حللمجؼ حللةلةة  دؽ للرلةلكلت حةوحث للرلدتف ل لغ للاضلات

اًم للا شظؾية للط رؾ  حلاتفمتة لبكشاف, رفل مطح ضةحكيفف لموحث عطمتة للرلتف لمظ فة للططفكب حلللم ؤ
يضلاف عؽ الػ يف  للروكيبفت للر  م لت ي  للؾةولت   (  Kay, D: 2010, p34للروكي   حا رؾ  لبمجف   

ش دؽ  ؾ ؾا يةحق الت ابلة ااظؾية ي  لب ربفكيؽ للا م   ةدطللروكي تة كفمت ر تح اظرغؼ حو تح شوكيج   
دو صا شانح للبفةفرف  لمم ا ةالت للروكيبفت حللباوم حلصفلي لب ربفك للباوم لطر دة ا فك  للرصؾيك رتة  لل

للطرظؾعة رفلط فك  ؤؾية للطنيو اؽ ححت للةلةة حلللم اطتؽ ل  ش طي للاعك رف رافا  لل  ف, حشلةلك للط فك  اة  
نًة ي  عطمتفت لب ر  ف,  ؾل, كفمت  دؽ   ح نفمتة عما اشؼ ح م اح  لل اؾك رفلراك حللإكدفق ا  يرة  للةلةة ش

للا شؾ ي  اححفت للاطح حللةلةة  دؽ شطةيؽ حل ة لللا ااؾا الػ  ة لح  دؽ شلةلكلت  للروكيك للؾلةوشوكيك حل 
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حكللػ ل ل  ظغة لبعربفك للطؾل مة ي  للرظغتؼ للط ةاي  ((Vialla Lesstirs .2006,p98مؾع  للرصؾيك 
 عما ا فب ححت للرطةيؽ لمط فك  حللؾحت للطظف ك لمةلةة .

 الاستشتاجات -

 ةت للظرف ي للا ش ؾق اممؾظ  دؽ للقتفب للا م  حللباوم شوكيبفت للج و لل وم  عما حيق للاربة لللادؾل تة لع -
لر فام لبيةلة ي  للروكيك ي  شظؾية للاؾ  لل ةياة رتة  للدو  ظة لمطجطؾعة للرجةي تة حلصفلي للقتفب 

 للباوم.

باوم شوكيبفت للج و لل وم  عما حيق للاربة لللادؾل تة لع ةت للظرف ي للا ش ؾق اممؾظ  دؽ للقتفب للا م  حلل -
لر فام لبيةلة ي  للروكيك ي  شظؾية ا فك  للرصؾيك اؽ للا ن حلبكشلف  رتة  للدو لمطجطؾعة للرجةي تة 

 حلصفلي للقتفب للباوم.

 التهصيات:
لروكيك ي  شظؾية للاؾ  لل ةياة شوكيبفت للج و لل وم  عما حيق للاربة لللادؾل تة لر فام لبيةلة ي  ل لعرطفا -

 حا فك  للرصؾيك  اؽ للا ن حلبكشلف  رتة  للدو حشاطتؼ لل ةمفاي للروكي   عما راض للط فكلت رتة  للدو. 
 ا ةل, اكل فت حومؾث ا ف  ة عما يلفت عطةية ا رم ة حلللا للجظ دؽ .  -

 السرادر
شظؾية للاؾ  لل ةياة حلال, راض للط فكلت لل جؾاتة كبف طفلك اافر:  شأندة شطةيظفت للروكيك للبفل ر  ي   -

للطةكبة حلمنيطفت لبك و  حلب رنلخ للاعبفت كة  لل مة:  لطةحةة اكرؾكلغف كمتة للرةوتة للةيفضتة لم ظفتف  فااة 
 ف، .2011ر ولاف 

للط فكية رتة  ا ظو ع و لل رفك ع و لل فام: اظ ي شوكي   اارةح حشأندةغ ي  شظؾية راض للص فت لل ومتة ح  -
 ، .2000لل مة: ك فلة اف  ردةف  فااة ر ولاف كمتة للرةوتة للةيفضتةف 

عم   مؾل  ؾلا للمتتؼ : لب ربفكلت حللقتفب حلبةصف, ي  للطجفخ للةيفض  ف اظباة للظتف ف ر ولا ف  -
2004 . 

 .2001ظ ة  ضتف, لل تفة حمؾيح محمد للمتفل : كة  للدو   للطؾصح  الك لللرك لمظبفعة حلل -
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- Goldberg and Others: The comparative of training effects between weight lifting 
and running vascular system, Vol.8, 2004. 

Dick, Frank W; Sport Training Principles, 3rd ed & Black, London, 2007.- 

Kay, D: Long Jump , London British Amateur Athletic Bound, 2010.-  

Vialla Lesstirs de Lailey Hand Ball piraction techingue National comnision podayoyic 
L3 2007. . 

 انسهذج التجريبات السدتخجمة

 الأسبهع الأول

 الذجة التسخيشات السدتخجمة ت
الحجم 
 التجريبي

الخاحة بين 
 التكخارات

 السجاميع

 

 الخاحة بين 

 السجاميع 

 الدبت

القجم فهق مدظبة سهيجية والقفد الى الاعمى 
 بالتشاوب

80% 

 4× ثا  15

 

 ثا 60 3 ثا 45

كغم واليجين الى الاسفل 3مدك كخة طبية زنة 
 رفع الجحع الى الاعمى

 ثا 60 3 ثا 45 4× ثا  15

الترهيب عمى مخبعات متجاخمة عمى الحائط 
 م 6السدافة بين اللاعب والحائط 

 ثا 60 3 ثا 45 4× ثا  15

 

 مشاولة واستلام ثم الترهيب عمى اهجاف معمقة

 ثا 60 3 ثا 45 4× ثا  15

 الاثشين
ويقهم اللاعب بأخح ثلاث خظهات والترهيب 

 عمى السخمى .
 ثا 60 3 ثا 45  4× ثا  10 
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م ثم 20طبظبة بين الذهاخص لسدافة 
 الترهيب

 

80% 

 ثا 60 3 ثا 45 4× ثا  20

) فاست بخيك( الترهيب عمى  مشاولة طهيمة
 هجف كخة يج

 ثا 60 3 ثا 45 4× ثا  15

طبظبة الى مشترف السمعب ثم العهدة 
 م 9والترهيب من مشظقة 

 ثا 60 3 ثا 45 4× ثا  15

 الاربعاء

ويقهم اللاعب بالقفد بالتبادل مع حسل كخة طية 
كغم والتحخك للأمام والخجهع بهضع  3زنة 

 الجفاع

 

 

 

80% 

 ثا 60 3 ثا 45 4× ثا  15

 ثا 60 3 ثا 45 4×ثا  10 وضع كخة طبية بين الداقين والقفد الى الاعمى

 

 مشاولة واستلام ثم الترهيب عمى اهجاف معمقة

 ثا 60 3 ثا 45 4×ثا  20

 

م ثم 20مشاولة واستلام من الخكض لسدافة 
 الترهيب

 ثا 60 3 ثا 45 4×ثا  20

 

 

 


