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 المقدمة وأهمٌة البحث 1-1
تعد لعبة كرة الٌد أحد الأنشطة المهمة                  

فً المجال الرٌاضً وقد تطورت هذه اللعبة واحتلت 
مكانة متقدمة وصارت الأكثر شعبٌة فً بعض البلدان 
، وما بلغت هذه المكانة الا لما تحتوٌه من مزٌج رائع 
من الأداء الفنً الرفٌع ذو الإٌقاع السرٌع الذي ٌولد 

إثارة الجمهور ، "إن السرعة تؤدي إلى إعجاب و
إحراز العدٌد من الأهداف فً كلا المرمٌٌن مما ٌؤدي 
الى إدخال البهجة والسرور والإثارة فً نفوس 

 (.1المشاهدٌن ، حٌث أماكن التصوٌب متعددة")
وقد اهتم مدربو اللعبة على مختلف مستوٌاتهم       

فرقهم  بعلم التدرٌب واعتمدوا علٌه من اجل إعداد
بالأسلوب العلمً الصحٌح إذ أن هذه اللعبة ذات 
المتطلبات العالٌة لا بد إن ٌخضع ممارسٌها إلى إعداد 
 بدنً عالً ومهاري رفٌع المستوى وذلك لصعوبة

ممارستها خاصة بوجود المنافس وسرعة الحركة 
 المحددة بمساحة صغٌرة نسبٌاً .

طلق علٌها إن صفة القوة الممٌزة بالسرعة او ما ٌ     
بالقوة السرٌعة هً من أهم الصفات البدنٌة التً 
تتطلبها هذه اللعبة بل إن كرة الٌد تصنف ضمن قطاع 

 القوة السرٌعة وان هذه الصفة تكاد تكون صفة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

بدنٌة ملازمة لمهارات كرة الٌد وهً ما ٌحدد دقة 
حالة عدم توفرها ٌظهر وأداء هذه المهارات وفً 

 الضعف واضحا فً الأداء الفنً وخاصة وان متطلبات
هذه اللعبة عبارة عن عملٌة إنتاج القوة بأقصر وقت 
ممكن ، وذلك لما ٌمٌز كرة الٌد من سرعة الأداء وهذا 
ما ٌظهر التناغم ما بٌن الهجوم والدفاع واستخدام 

ٌف المهارات المعقدة وخاصة التهدٌف البعٌد والتهد
القرٌب عن طرٌق الاختراق ، لذا ٌسعى جمٌع 
المدربٌن محاولٌن استخدام شتى الطرق والأسالٌب 
التدرٌبٌة من اجل تحقٌق أقصى مستوٌات القوة 

 الممٌزة بالسرعة.  
وتكمن أهمٌة البحث فً أٌجاد برنامج تدرٌبً     

ٌساعد مدربنا المحلً على تطوٌر واحدة من أهم 
ٌحتاجها لاعبً كرة الٌد للارتقاء  الصفات البدنٌة التً

بمستوى فرقنا وخصوصا الشبابٌة منها وذلك لما 
تحتاجه الى التدرٌب على أسس  وطرق علمٌة دقٌقة 
للارتقاء بمستواهم إذ تعد هذه الفئة القاعدة الأساسٌة 

 لرفد منتخباتنا الوطنٌة.
 مشكلة البحث 1-2

أن لاعب كرة الٌد ٌحتاج بدرجة كبٌرة الى القوة      
الممٌزة بالسرعة خاصة فً المهارات الهجومٌة ، 
ومن اجل تطوٌر هذه الصفات البدنٌة ذات العلاقة 
بالأداء المهاري لابد من وجود طرق وأسالٌب تواكب 

 انمهخص :

حشكز مىضىع انبحث عهً أهمُت طشَقت انخذسَب انفخشٌ انمشحفع انشذة عهً حطىَش            

انقىة انممُزة بانضشعت نذي لاعبٍ كشة انُذ كىن ان هزي انصفت حهعب دوساً سئُضُا فٍ ححذَذ 

مضخىي الأداء انبذوٍ وانمهاسٌ نلاعبُه ، وبىاءاً عهً رنك صعً انباحث إنً وضع بشوامج 

مقخشح َضاعذ مذسبىا انمحهٍ الاسحقاء بهزي انصفت انمهمت، وقذ دنج وخائج انبحث عهً حذسَبٍ 

فاعهُت انبشوامج انخذسَبٍ ورنك مه خلال انفشوق انمعىىَت انخٍ ظهشث بُه انمجمىعت انضابطت 

 وانخجشَبُت.

تأثير التدرٍب الفترً المرتفع الشدة علي تطوٍر القوة الممَزة 
 لدى لاعبٌ كرة الَد بالسرعت

 

 
 
 عبدأمٌن خزعل م.م.   

 جامعة ذي قار-كلٌة التربٌة
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التطور الذي حصل فً البلدان المجاورة والمتقدمة 
ما ٌتناسب والمبارٌات وان ٌتم أعداد اللاعبٌن ب

السرٌعة تبعاً لمتطلبات ومواقف اللعبة المتغٌرة 
 والمعقدة.

ومن خلال ملاحظة الباحث لبعض تدرٌبات الفرق      
الرٌاضٌة وممارسته للعبة ولقاءه بعض المدربٌن وجد 
أن هنالك ضعفاً فً تدرٌب القوة الممٌزة بالسرعة 

ئق التدرٌبٌة للفرق الشبابٌة بسبب عدم الإلمام بالطرا
وعدم تخصٌص الوقت الكافً لتدرٌب هذه الصفة 
وتنمٌتها ولكون ان طرٌقة التدرٌب الفتري المرتفع 
الشدة من الطرائق التدرٌبٌة التً تنمً العدٌد من 
الصفات البدنٌة لاعتمادها على الشدد المرتفعة والتً 
تؤثر على الجهازٌن العضلً والعصبً بشكل كبٌر لذا 

ث استخدام هذه الطرٌقة من خلال برنامج ارتأى الباح
تدرٌبً مقترح كأسهامة تساعد مدربنا المحلً على 

 مواجهة المشكلة. 
 أهداف البحث 1-3
التعرف على الفرق بٌن الاختبار القبلً والبعدي     -1

 للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة.
القبلً   -التعرف على الفرق بٌن الاختبار القبلً    -2

البعدي للمجموعتٌن الضابطة  –ار البعدي والاختب
 والتجرٌبٌة.

 فروض البحث 1-4
وجود فروق معنوٌة دالة إحصائٌا بٌن الاختبار     -1

 القبلً والبعدي ولصالح الاختبار البعدي.
وجود فروق معنوٌة دالة إحصائٌا فً الاختبار     -2

 البعدي ولصالح المجموعة التجرٌبٌة. –البعدي 
 لبحثمجالات ا 1-5
المجال البشري : لاعبو شباب نادي ذي قار  1-5-1

 ( سنة.11-16الرٌاضً بكرة الٌد بأعمار )
المجال المكانً :  قاعة الأثقال والساحة  1-5-2

 الخارجٌة لنادي ذي قار الرٌاضً.
 15/6/2005المجال الزمانً:  المدة من  1-5-3

 . 23/9/2005ولغاٌة 
 الدراسات النظرٌة-2
 التدرٌب الفتري المرتفع الشدةطرٌقة  2-1

إن حمل التدرٌب بهذه الطرٌقة ٌتمٌز بالشدة         
العالٌة والتكرار القلٌل ، فعضلات الجسم تقوم بالعمل 
والأداء بدون الأوكسجٌن نتٌجة لشدة الحمل أي حدوث 
ما ٌسمى بالدٌن الأوكسجٌنً إذ إن الهدف من استخدام 

التحمل اللاهوائً  هذه الطرٌقة هو الارتقاء بمستوى
)القدرة اللاهوائٌة( التً تعمل على تكٌف الأجهزة 

 (.1تحت ظروف الجهد المبذول مع دٌن الأوكسجٌن )
إن طرٌقة التدرٌب هً سلسلة من من              

تكرار التمرٌن وبٌن كل تمرٌن واخر فواصل زمنٌة 
للراحة وتحدد فترات الراحة طبقا لاتجاه التنمٌة ، 

مٌة زمن فترة الراحة وطبٌعتها فً إمكانٌة وتكمن أه
اللاعب على تكرار المجموعات التدرٌبٌة قبٌل حلول 
التعب واستخدام التمرٌنات البسٌطة التً تساعد فً 
التخلص من حامض اللبنٌك المتجمع فً العضلات 
وبالتالً ٌقلل الإحساس بالتعب كذلك استعادة مصادر 

ن ثم القدرة على الطاقة المستهلكة أثناء الأداء وم
 التكرار بمعدل عال من الشدة ولفترات قصٌرة نسبٌاً.

( مدى علاقة زمن الراحة بٌن 1993) foxوٌذكر      
تمرٌن واخر فً تعوٌض الدٌن الاوكسجٌنً الذي 

دقٌقة  3-1تتطلبه العضلات وتقدر هذه الفترة من 
لأعادة بناء المركبات الفوسفاتٌة للعضلة وأمكانٌه 

(، وٌعتمد التدرٌب الفتري 2الشدة المطلوبة)التكرار ب
المرتفع الشدة بصفة أساسٌة على النظام الفوسفاتً 

( بالإضافة الى النظم ATP-PCلأنتاج الطاقة )
الأخرى كما نلاحظه فً فعالٌات الجري بأنواعه ،كرة 

 ……. .القدم،السلة،الٌد،الطائرة،السباحة،الخ
 القوة الممٌزة بالسرعة 2-2

( "قابلٌة الجهاز 1990وٌعرفها هارا)          
العصبً العضلً على التغلب على مقاومة بسرعة 

 ( .3تقلص عضلً عالً")
("القوة او 1993) hollmanوٌعرفها           

مجموعة العضلات التً ٌتوصل إلٌها الرٌاضٌون جراء 
 (.    1تطور المسار الحركً الإرادي مقابل المقاومة")

 اتهمنهج البحث وإجراء-3
 منهج البحث        3-1

اختار الباحث المنهج التجرٌبً وذلك لملائمتة      
( "إن 1993طبٌعة المشكلة ، وعن وجٌه محجوب )

أهم ما ٌمٌز النشاط العلمً الدقٌق هو استخدام أسلوب 
 (.2التجربة")

 عٌنة البحث 3-2
" الأهداف التً ٌضعها الباحث لبحثه والإجراءات    

ستحدد طبٌعة العٌنة التً التً ٌستخدمها 
(، وقد قام الباحث باختٌار عٌنة البحث 3سٌختارها")

بالطرٌقة العمدٌة والمتمثلة بشباب نادي ذي قار 
( لاعبا من 14الرٌاضً بكرة الٌد والبالغ عددهم )

% من 77,77( لاعبا لٌشكلوا نسبة 11اصل )
مجموع لاعبً الفرٌق ، بعدها تم تقسٌمهم إلى 

ة وتجرٌبٌة بالطرٌقة العشوائٌة مجموعتٌن ضابط
( لاعبٌن ، طبقت 7بحٌث اصبح عدد كل مجموعة )

المجموعة التجرٌبٌة التمرٌنات المقترحة بطرٌقة 
التدرٌب الفتري المرتفع الشدة بٌنما طبقت المجموعة 

 الضابطة البرنامج المعمول به من قبل المدرب.
 تجانس العٌنة 3-3

ل مجموعة على أجرى الباحث التجانس داخل ك    
حده باستخدام معامل التواء بٌرسون ونلاحظ أن قٌم 
معامل التواء بٌرسون للتوزٌع الطبٌعً فً داخل كل 
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( وهذا ٌدل على أن أفراد 3مجموعة لم تتجاوز )+
 العٌنة متجانسٌن من حٌث العمر والطول والوزن.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 وسائل جمع المعلومات  3-4
 المصادر العربٌة والأجنبٌة  -
 الاختبارات والقٌاسات المستخدمة فً البحث -
 ملعب كرة الٌد  -
 (.2(كغم وعددها )2كرات طبٌة بوزن )  -
أكٌاس رمل تعلق من الٌدٌن والرجلٌن   -

 بأوزان مختلفة
 شرٌط لقٌاس الطول ومٌزان لقٌاس الوزن  -
 شواخص  -
ة قضٌب حدٌد مع أقراص حدٌدٌة مختلف  -

 الأوزان
  SHARPحاسبة ٌدوٌة نوع   -
 إجراءات البحث  3-5
 الاختبارات المستخدمة فً البحث 3-5-1

تم تصمٌم استمارة استطلاع لرأي الخبراء          
والمتخصصٌن )*( فً اختٌار الاختبارات المناسبة 
لعٌنة البحث والخاصة بالقوة الممٌزة بالسرعة 

الظهر( وبعد جمع -البطن-الرجلٌن-)الذراعٌن
الاستمارات تم اختٌار الاختبارات التً جمعت اكبر 

ا هو موضح فً نسب فً الاختٌار من قبل الخبراء وكم
 (.2الجدول )

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الىسبة الاخحباروىع  المحغُزات ت

ػضلات  1

 الذراػُه

الاسحىاد الأمامٍ مه وضغ الاوبطاح مغ حساب 

 ثىاوٍ 11ػذد المزات فٍ 

01% 

ػضلات  2

 الزجلُه

ثىٍ ومذ الزكبحُه مغ حساب ػذد المزات فٍ 

 ثاوُة  21

61% 

ػضلات  3

 البطه

رفغ الجذع والضغط ػلً الزكبحُه مغ حساب 

 ثاوُة 11ػذد المزات فٍ 

111% 

ػضلات  4

 الظهز

رفغ الجذع الً الخلف مغ حساب ػذد المزات 

 ثاوُة 11فٍ 

111% 

 (2جدول )
 ٌبٌن نسب اختٌار الاختبارات البدنٌة

 
 الاختبارات المستخدمة فً البحث 3-5-1-1

ثنً ومد الذراعٌن من وضع الاستناد الأمامً  -أولاً 
 (   1ثا) 10)الشناو( فً 

رفع الجذع والضغط على الركبتٌن )البطن( فً  -ثانٌاً 
 (.   1ثانٌة) 10
 (.1ثانٌة) 10رفع الجذع الى الخلف )الظهر(فً  -ثالثاً 
 (.               1ثانٌة ) 20ثنً ومد الركبتٌن فً  -رابعاً 

 التجربة الاستطلاعٌة 3-5-2
قام الباحث بأجراء التجربة الاستطلاعٌة            

على عٌنة غٌر عٌنة البحث  21/6/1995الأولى فً 
الأصلٌة وكانت شباب نادي الناصرٌة بكرة السلة 

( لاعبً بعدها قام الباحث بأجراء 7والبالغ عددهم )
التجربة الاستطلاعٌة الثانٌة وذلك لغرض اختبار ثبات 

موعة بعد مرور أسبوع فً الاختبار على نفس المج
وقد راعى الباحث أداء الاختبارات  21/6/1995

بنفس ظروف المتوفرة فً الاختبار الأول من حٌث 
كادر العمل المساعد وكذلك وقت أداء الاختبارات وذلك 
لغرض أٌجاد ثبات الاختبارات وكما موضح فً الجدول 

 -( وكان الهدف من التجربة الاستطلاعٌة ما ٌأتً:4)

 (8جذول )

 َبُه حجاوش انعُىت داخم انمجمىعت وحكافؤ انمجمىعخُه
 

مسحىي  ت المجمىػة الضابطة المجمىػة الحجزَبُة 

مؼامل  و +ع س   الذلالة

 الالحىاء
مؼامل  و      +ع س  

 الالحىاء

غُز  26652 26865 81 2647 87666 86965 81 26763 1,75 انعمش

 مؼىىٌ

غُز  86216 26332 62 2691 62632 26281 6865 26266 617665 الىسن

 مؼىىٌ

غُز  26934 26729 874 3672 874611 26222 876 36192 ,1,672 الطىل

 مؼىىٌ

 (.  271,0( هٍ )1715( وجحث مسحىي دلالة )12قُمة  ت  الجذولة ػىذ درجة حزَة ) •
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 التأكد من الأسس العلمٌة للاختبارات المستخدمة.   -
 التعرف على كفاءة الكادر المساعد)*( .   -
 التأكد من استٌعاب أفراد العٌنة لمفردات الاختبار.  -
الوقوف على الصعوبات التً تواجه الباحث فً   -

 التجربة الرئٌسٌة.
 الأسس العلمٌة للاختبار 3-5-3

 صدق الاختبار -أولا
ٌعد الصدق من الشروط الضرورٌة التً ٌنبغً          

توفرها فً الأداة التً تعتمدها أي دراسة فصدق 
الاختبار ٌعنً أن ٌقٌس الصفة المراد قٌاسها كما 

(، وقد اتبع الباحث 2ونوعا ولا ٌقٌس شٌئاً آخر)
الصدق التمٌٌزي لاستخراج صدق الاختبار ، 

ر على والمقصود بصدق التماٌز هو" قدرة الاختبا
التمٌٌز بٌن الأفراد الذٌن ٌتمتعون بدرجة مرتفعة من 
الصفة او السمة وبٌن من ٌتمتعون بدرجة منخفضة 

( ، وقد قام الباحث 3من السمة او الصفة نفسها" )
بأجراء الاختبارات على شباب نادي الناصرٌة 
الرٌاضً بكرة السلة )العٌنة الممارسة( وعلى عٌنة 

ة الضعٌفة( للتمٌٌز بٌن أخرى غٌر ممارسة )العٌن
اللاعبٌن الممارسٌن وغٌر الممارسٌن وقد ثبت صدق 
الاختبارات من خلال استخدام اختبار )ت( للعٌنات 
المتساوٌة وكانت النتائج المستخرجة كما فً الجدول 

( تدل على وجود فروق ولصالح العٌنة الممارسة 3)
 مما ٌؤكد صدق الاختبارات.

 
 (3جدول )

 تبارات لصفة القوة الممٌزة بالسرعةٌبٌن صدق الاخ
مسحىي  قُمة ت غُز الممارسة الؼُىة الممارسة الاخحبارات ت

 الذلالة
 +ع س   +ع س  

 مؼىىٌ 47131 17124 57142 17013 75,1, الاسحىاد الأمامٍ 1

 مؼىىٌ ,,,47 ,17,1 ,127,5 17245 1,7142 ثىٍ ومذ الزكبحُه 2

رفغ الجذع  3

والضغط ػلً 

 الزكبحُه )البطه(

 مؼىىٌ 47406 17131 57,14 17,32 7142,

رفغ الجذع إلً  4

 الخلف )الظهز(

 مؼىىٌ 574,1 17,32 ,47,5 17600 72,5,

 
( 0,05ومستوى دلالة ) 12قٌمة ت عند درجة حرٌة 

 (2,179هً )
 ثبات الاختبار  -ثانٌاً 

استخدم الباحث طرٌقة إعادة الاختبار لغرض            
إٌجاد ثبات الاختبار " وعادة ما ٌعطى الاختبار الثانً 

( ، لذا قام 1( أٌام من موعد الاختبار الأول")7-1بعد )
الباحث بإعادة الاختبارات البدنٌة بتارٌخ 

على عٌنة التجربة الاستطلاعٌة الأولى  21/6/2005
( لاعبٌن من شباب نادي 7ددهم )نفسها والبالغ ع

الناصرٌة بكرة السلة مراعٌا نفس شروط الاختبار 
وعلى ضوء ذلك تم أٌجاد معامل الثبات من خلال 
حساب معامل الارتباط البسٌط لبٌرسون وكما مبٌن فً 

( إذ ٌعد الاختبار ذا ثقة عالٌة كلما اقتربت 4الجدول )
 (.1النتائج من )+

 (4جدول )
 الاختبار لصفة القوة الممٌزة بالسرعةٌبٌن ثبات 

مسحىي  قُمة ت غُز الممارسة الؼُىة الممارسة الاخحبارات ت

 الذلالة
 +ع س   +ع س  

 مؼىىٌ 47131 17124 57142 17013 75,1, الاسحىاد الأمامٍ 1

 مؼىىٌ ,,,47 ,17,1 ,127,5 17245 1,7142 ثىٍ ومذ الزكبحُه 2

رفغ الجذع  3

والضغط ػلً 

 الزكبحُه )البطه(

 مؼىىٌ 47406 17131 57,14 17,32 7142,

رفغ الجذع إلً  4

 الخلف )الظهز(

 مؼىىٌ 574,1 17,32 ,47,5 17600 72,5,

 (2,179( هً )0,05ومستوى دلالة ) 12قٌمة ت عند درجة حرٌة 

 
 الموضوعٌة  -ثالثا

ٌعد الاختبار موضوعٌاً كونه ثابتا اذ ٌذكر               
( من انه "كلما كان معامل 1919رٌسان خرٌبط )

الثبات عالٌا أدى ذلك الى ارتفاع فً معامل 
 ( .1الموضوعٌة والعكس بالعكس صحٌح ")

 التجربة المٌدانٌة 3-6
الاختبارات القبلٌة : أجرٌت الاختبارات   3-6-1

 . 1/7/2005القبلٌة ٌوم 
فترة تطبٌق التمرٌنات *:  بدء تطبٌق البرنامج  3-6-2

وانتهت ٌوم  3/7/2005المقترح ٌوم الأحد المصادف 
21/9/2005. 

الاختبارات البعدٌة : أجرٌت الاختبارات  3-6-3
 . 23/9/2005البعدٌة فً ٌوم 

 (2الوسائل الإحصائٌة) 3-7
 الوسط الحسابً -أولا
 اريالانحراف المعٌ -ثانٌاً 
 معامل الارتباط البسٌط لبٌرسون -ثالثا
 اختبار ت للعٌنات المتساوٌة الغٌر مرتبطة  -رابعاً 

 عرض ومناقشة النتائج -4
لغرض ان ٌتعرف الباحث على الفروق بٌن           

المجموعة الضابطة والمجموعة التجرٌبٌة قام الباحث 
بجمع البٌانات الخام من خلال الاستمارة المعدة لذلك 
ومن ثم تم استخراج الاوساط الحسابٌة والانحرافات 
المعٌارٌة بعد ذلك تم معالجة تلك البٌانات بواسطة 

 (.4وكما مبٌن فً الجدول ) تحلٌل التباٌن )ت(
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 (5جذول )

انقبهُت -والاوحشافاث انمعُاسَت وقُم )ث( انمحخضبت وانجذونُت نلاخخباساث انقبهُتَبُه الأوصاط انحضابُت 

 انبعذَت نهمجمىعخُه انضابطت وانخجشَبُت-وانبعذَت

 الاخخباس انبعذٌ الاخحبار القبلٍ الاخخباساث انبذوُت ت

انمجمىعت 

 انخجشَبُت

انمجمىعت 

 انضابطت

قُمت)ث(          

 انمحخضبت

مضخىي 

انمجمىعت  انذلانت
 انخجشَبُت

 المجمىػة الضابطة

قُمت)ث( 

مضخىي  انمحخضبت
 انذلانت

 +ع س   +ع س  

 س  

 +ع س   +ع

1 

 الاصخىاد الأمامٍ

,733 1704 ,716 1734 17660 

غُز 
 مؼىىٌ

 مؼىىٌ 76,1, ,176 ,,07 175 1275

غُز  17316 ,173 1,73 1761 1,75 انشكبخُه ثىٍ ومذ 2
 مؼىىٌ

 مؼىىٌ 7,46, ,,17 21722 17,0 24716

سفع انجزع وانضغظ  3

 عهً انشكبخُه

غُز  172,5 1704 733, 1711 75,

 مؼىىٌ

 مؼىىٌ  ,3724 ,,17 07133 17,4 11766

غُز  176,3 ,176 766, 1704 733, سفع انجزع نهخهف 4

 مؼىىٌ

 مؼىىٌ  47133 17,3 7111, ,176 07,3

 (2645( هٍ )2625( ومضخىي دلانت )6قُمت )ث( انجذونُت عىذ دسجت حشَت ) 

 

 (4جذول )

َبُه الأوصاط انحضابُت والاوحشافاث انمعُاسَت وقُم )ث( انمحخضبت وانجذونُت نلاخخباساث انقبهُت وانبعذَت 

 نهمجمىعخُه انضابطت وانخجشَبُت

 

الاخخباساث  ت
 انبذوُت

 انمجمىعت انضابطت                          المجمىػة الحجزَبُة                     

قُمت)ث(           الاخخباس انبعذٌ الاخخباس انقبهٍ

 انمحخضبت

مضخىي 

 الاخحبار البؼذٌ       الاخخباس انقبهٍ  انذلانت

قُمت)ث( 

مضخىي  انمحخضبت
 انذلانت

 +ع س    +ع س    

 س    

 +ع  س      +ع   

1 

 الاصخىاد الأمامٍ

,733 1704 1275 175 13756 

 مؼىىٌ

 مؼىىٌ 27,1 ,176 ,,07 1734 716,

 مؼىىٌ 27,55 ,,17 21722 ,173 1,733 مؼىىٌ 13744 17,0 24716 ,176 1,75 ثىٍ ومذ انشكبخُه 2

سفع انجزع  3

وانضغظ عهً 

 انشكبخُه

غُز  17521 ,,17 0713 1704 733, مؼىىٌ 715, 17,4 11766 1711 75,

 مؼىىٌ

غُز  17064 17,3 712, 17,4 766, مؼىىٌ 5726 ,176 07,3 1704 733, سفع انجزع نهخهف 4

 مؼىىٌ

 (2645( هٍ )2625( ومضخىي دلانت )6قُمت )ث( انجذونُت عىذ دسجت حشَت ) •
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( نرى أن نتائج 4من خلال ملاحظة الجدول )       
اختبارات القوة الممٌزة بالسرعة قد أظهرت فروقاً 
معنوٌة بٌن الاختبار القبلً والبعدي ولكلا المجموعتٌن 

( نرى إن 5وٌبدو واضحا أٌضا من خلال الجدول )
المجموعة التجرٌبٌة قد أظهرت تقدما ملحوظاً على 

ختبارات البعدٌة وٌعزو المجموعة الضابطة فً الا
الباحث سبب ذلك إلى استخدام طرٌقة التدرٌب الفتري 
المرتفع الشدة واحتوائها على التمارٌن التً تم 
اختٌارها بصورة علمٌة والمطبقة من قبل عٌنة البحث 

 والتً ساهمت على تحقٌق هدف التدرٌب.
إذ إن صفة القوة الممٌزة بالسرعة لاٌتم تطوٌرها       

عفوٌة وتلقائٌة وانما من خلال التدرٌب  بصورة
المنتظم وباستخدام الأثقال سواء كانت بالكرات الطبٌة 
او وزن الجسم اذ ٌلعب مثل هذا التدرٌب إلى تنمٌة 

( ، وعن محمد عثمان 1القوة الممٌزة بالسرعة)
( " إن عملٌة الارتقاء بمستوى القوة الممٌزة 1990)

لأثقال أو باستخدام بالسرعة تتطلب العمل باستخدام ا
 (.2ثقل وزن الجسم")

( "إن الحركة تحدث 1995وٌرى رعد جابر)      
دائما ضد مقاومة للتغلب علٌها وعندما تصبح العضلة 
اكثر قوة فأن تأثٌر المقاومات ٌكون قلٌل نتٌجة زٌادة 
قوة العضلة والتً تعمل على زٌادة سرعة الحركة 

 ( .3وبالتالً ٌقل زمن الأداء)
كذلك تضمنت التمرٌنات المستخدمة على تمارٌن       

القفز بشكل كبٌر إذ لعبت الدور المهم فً تطوٌر القوة 
( "ان 1984) Dentinالممٌزة بالسرعة وهذا ما أكده 

تمارٌن القفز المختلفة سواء كانت بالقفز العمودي أو 
الوثب العرٌض فأنها تعمل على تعزٌز القوة الممٌزة 

 ( .4بالسرعة ")
وٌرى الباحث إلى إن التطور الذي حصل نتٌجة       

لطبٌعة طرٌقة التدرٌب الفتري المرتفع الشدة إذ إن 
طرٌقة أداء التمارٌن والتً طبقتها عٌنة البحث كانت 
تؤدي بأقصى واقصر زمن زمن ممكن أي العمل على 
ربط القوة والسرعة معاً كون أن صفة القوة الممٌزة 

التدرٌب على الربط بٌن بالسرعة تتطور من خلال 
القوة والسرعة وبالتالً تؤدي إلى زٌادة القدرة 
التوافقٌة بٌن الاثنٌن وهذا بالضبط ما ٌحتاجه لاعب 

 كرة الٌد.           
 الاستنتاجات والتوصٌات-5
 الاستنتاجات5-1 

هنالك فروق معنوٌة بٌن الاختبارات القبلٌة     -1
ٌة  وقد حققت والبعدٌة ولصالح الاختبارات البعد

المجموعة التجرٌبٌة فروقاً معنوٌة ذات دلالة إحصائٌة 
فً جمٌع الاختبارات  اما المجموعة الضابطة فقد 
حققت فروقا معنوٌة فً اختبارات الاستناد الأمامً 

وثنً ومد الركبتٌن ولم تظهر فروق  معنوٌة فً 
 اختبارات رفع الجذع والفخذ ورفع الجذع للخلف.

-ود فروق معنوٌة بٌن الاختبار القبلًعدم وج     -2
القبلً للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فً حٌن 
ظهرت فروق معنوٌة بٌن المجموعتٌن فً الاختبار 

 البعدي ولصالح المجموعة التجرٌبٌة. -البعدي
للبرنامج التدرٌبً اثر إٌجابً على تطوٌر القوة      -3

 الممٌزة بالسرعة لدى عٌنة البحث.
 وصٌاتالت 5-2
الاهتمام بتدرٌبات القوة الممٌزة بالسرعة     -1

بطرٌقة التدرٌب الفتري المرتفع الشدة لما لها من اثر 
 فً تطوٌر القدرات البنٌة.

استخدام تمارٌن القفز وتمارٌن الأثقال فً     -2
التدرٌب لما من اثر كبٌر فً تطوٌر صفة القوة الممٌزة 

 بالسرعة .
 إجراء بحوث مماثلة لفئات عمرٌه أخرى.      -3
  

 الهوامش :
 
 .تعلٌم :كرة الٌد ( محمد توفٌق الولٌل1ً)

 22-21.ص 1919.تدرٌب.تكنٌك.الكوٌت.مطبعة دار السلام.
( قاسم حسن حسٌن:تعلم قواعد اللٌاقة البدنٌة.عمان.دار الفكر  1)

 194.ص1991للطباعة والنشر.
(2 )fox,e.l.and otheres:the physiological basics 

for exercise and sport, brwn and benchmark 

publishers.lowa.1993.p78 

( هارا:اصول التدرٌب)ترجمة عبد علً 3)
 164.ص2.1990نصٌف(.الموصل.مطابع التعلٌم العالً.ط

(1)hollman,g:beureilang and grease der kopper 

lichen testing . fahigkeit.1993.p300 

( وجٌه محجوب:طرائق البحث العلمً ومناهجة.بغداد.دار 2)
 330.ص1993. 2الحكمة للطباعة والنشر.ط

( جابر عبد الحمٌد واحمد خٌري:مناهج البحث فً التربٌة 3)
وعلم النفس.القاهرة.دار النهضة العربٌة للطبع 

 231.ص1916والنشر.
د الاختبارات )*(  الخبراء الذٌن عرضت علٌهم استمارة تحدٌ

 البدنٌة.
أ.د عبد الأمٌر علوان: كلٌة التربٌة الرٌاضٌة.جامعة  -1

 البصرة.تدرٌب كرة السلة
 
أ.د رعد جابر باقر : كلٌة التربٌة الرٌاضٌة.جامعة  -2

 بغداد.تدرٌب كرة السلة
أ.د اسعد العانً: كلٌة التربٌة الرٌاضٌة.جامعة بغداد.تدرٌب   -3

 كرة السلة
 علوان :كلٌة التربٌة الرٌاضٌة.جامعة بغداد.كرة ٌد أ.م.د حازم -4
أ.م.د حسام محمد جابر:كلٌة التربٌة الرٌاضٌة.جامعة  -5

 البصرة.تدرٌب كرة ٌد
( قٌس ناجً.بسطوٌسً احمد:الاختبارات ومبادئ الإحصاء فً 1)

. 1917المجال الرٌاضً.بغداد مطبعة التعلٌم العالً. 
 .344.ص 344.ص.347ص

(وجٌه محجوب.قاسم المندلاوي:طرق البحث العلمً ومناهجه 2)
  154.ص1911فً التربٌة الرٌاضٌة.بغداد.مطبعة التعلٌم العالً.
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( اخلاص محمد.مصطفى حسٌن: طرق البحث العلمً والتحلٌل 3)
الإحصائً فً المجالات التربوٌة والنفسٌة 

  177.ص2002والرٌاضٌة.القاهرة.مكز الكتاب للنشر.
 كادر المساعد)*( ال

 م.م حٌدر شمخً/كلٌة العلوم/جامعة ذي قار -1
 
 م.م صادق ٌوسف/كلٌة التربٌة/جامعة ذي قار -2
 
 م.م مهند فٌصل /كلٌة الآداب/جامعة ذي قار -3
( وجٌه محجوب : طرائق البحث العلمً ومناهجه.مدٌرٌة 1)

 175.ص1915مطبعة الموصل.
ٌاسات فً التربٌة ( رٌسان خرٌبط :موسوعة الاختبارات والق1)

 22.ص1.1919البدنٌة والرٌاضٌة.ج
( اخلاص محمد.مصطفى حسٌن باهً:طرق البحث العلمً 2)

والتحلٌل الاحصائً فً المجالات التربوٌة والنفسٌة 
  343-336.ص2002. 2والرٌاضٌة.القاهرة.مركز الكتاب.ط

 * الخبراء الذٌن عرضت علٌهم التمرٌنات المستخدمة
قر : كلٌة التربٌة الرٌاضٌة.جامعة بغداد.تدرٌب أ.د رعد جابر با-1

 كرة السلة
أ.د عبد الأمٌر علوان: كلٌة التربٌة الرٌاضٌة.جامعة -2

 البصرة.تدرٌب كرة السلة
أ.د محمد رضا: كلٌة التربٌة الرٌاضٌة .جامعة بغداد. تدرٌب -3

 ساحة ومٌدان
كرة أ.د سعد محسن:كلٌة التربٌة الرٌاضٌة.جامعة بغداد.تدرٌب -4
 ٌد
ا.د محمد عبد الحسن:كلٌة التربٌة الرٌاضٌة.جامعة -5

 بغداد.تدرٌب ساحة ومٌدان
أ.د اسعد العانً: كلٌة التربٌة الرٌاضٌة.جامعة بغداد.تدرٌب -6

 كرة السلة
 أ.م.د حازم علوان :كلٌة التربٌة الرٌاضٌة.جامعة بغداد.كرة ٌد-7
امعة أ.م.د حسام محمد جابر:كلٌة التربٌة الرٌاضٌة.ج-1

 البصرة.تدرٌب كرة ٌد
( محمد حسن علاوي.احمد نصر الدٌن:اختبارات الاداء 1)

 117.ص1917الحركً.دار الفكر العربً.القاهرة.
 1( محمد عثمان: موسوعة العاب القوى.الكوٌت.دار القلم.ص2)
  107.ص1990.
( رعد جابر باقر:تاثٌر تدرٌب القوة الممٌزة بالسرعة على 3)

بدنٌة والمهارٌة بكرة السلة.اطروحة بعض المتغٌرات ال
دكتوراةغٌر منشورة.كلٌة التربٌة الرٌاضٌة.جامعة 

 146.ص1995بغداد.
(4 )Dentine,G.B:how to run faster.N,y.leisure 

press.1984.P158 
  

 
 
 

 المصادر العربٌة والأجنبٌة
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 .1995منشورة.كلٌة التربٌة الرٌاضٌة.جامعة بغداد.
رٌسان خرٌبط :موسوعة الاختبارات والقٌاسات فً التربٌة -4

 . 1919. 1البدنٌة والرٌاضٌة.ج
قاسم حسن حسٌن:تعلم قواعد اللٌاقة البدنٌة.عمان.دار الفكر  -5

 .1991والنشر.للطباعة 
قٌس ناجً.بسطوٌسً احمد:الاختبارات ومبادئ الإحصاء فً -6

 .1917المجال الرٌاضً.بغداد مطبعة التعلٌم العالً. 
محمد حسن علاوي.احمد نصر الدٌن:اختبارات الاداء -7

 .1917الحركً.دار الفكر العربً.القاهرة.
محمد توفٌق الولٌلً:كرة -1

 .1919مطبعة دار السلام.الٌد.تعلٌم.تدرٌب.تكنٌك.الكوٌت.
 1محمد عثمان: موسوعة العاب القوى.الكوٌت.دار القلم.ص-9
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