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إعػػػداد التػػػدريبات الوظيػػػػػفية فػػػي تطػػػوير القػػػػػػػدرة الانفػػػػػجارية لعضػػػلات الذراعيػػػػػف ودقػػػة ىػػػدؼ البحػػػث الػػػ  

التعػػػػرؼ عمػػػػ  تػػػػأثير التػػػػدريبات الوظيػػػػػػفية , و سػػػػنة 19اليػػػػػػػػػد باعمػػػػار تحػػػػت  التصويػػػػػػػب مػػػػف الزاويػػػػة بكػػػػرة
عمػػػ  تطػػػوير القػػػػػػػدرة الانفػػجػػػػػارية لعضػػػلات الذراعيػػػػػف ودقػػػػة التصويػػػػػػب مػػػف الزاويػػػػة بكػػػرة اليػػػػػػػػد باعمػػػػار 

فػػػي القػػػػػػػدرة   التعػػػػػرؼ عمػػػ  ةفضػػػػمية التأثػػػػػير بػػػيف المجػػػػػػموعتيف الضػػػػػابطة والتػػػػػػجريبية, و سػػػنة 19تحػػػت 
 سػػػػنة . 19الانفػػجػػػػػارية لعضػػػػلات الذراعيػػػػػػف ودقػػػػة التصويػػػػػػػب مػػػػف الزاويػػػػة بكػػػػرة اليػػػػػػػػػد باعمػػػػار تحػػػػت 

المػػػػػػػػنير التجػػػػػػػريبي  ذو المػػػػػػػػػجموعتيف الضػػػػػػػػػػػابطة والتػػػػػػػػػػجريبية ذات الاػػػػػػػػختباريف  افاستػػػػػػػخدـ الباحػػػػػػػث
ػػػػػػاب نػػػػادي الػػػػػكوفة الرياضػػػػػػي ومػػػػػف خػػػػػلاؿ عػػػػر  وكانػػػػػػت عيػػػػػػػنة البػػػػػػحث مػػػػف  بػػ .القبػػػػػمي والبعػػػػػدي

النػػػػتاور وتحميػػػػػػميا ومناق ػػػػػتيا وجػػػػػد اف ىنػػػػػاؾ تأثػػػػػير لمتػػػدريبات الوظيػػػػػػفية فػػػي تطػػػوير متغيػػػرات البحػػػث 
اف اسػػػػتخداـ اسػػػػموب التػػػػدريبات اسػػػػتنتجت الدراسػػػػة  بػػػػيف المػػػػػػجموعتيف ولصػػػػػػالل المجموعػػػػة التػػػػػػجريبية.

يراً ايجابيػػػاً فػػػي تطػػػوير الادا  الميػػػاري لميػػػارة  التصػػػويب بكػػػرة اليػػػد لاعمػػػار تحػػػت الوظيفيػػػة قػػػد اظيػػػر تػػػأث
التأكيػػػػػد عمػػػػ  ةىميػػػػػة اسػػػػػتخداـ التػػػػدريبات الوظيػػػػػػػفية فػػػػي تطػػػػػوير معظػػػػػـ واوصػػػػػ  الباحثػػػػاف بسػػػػنة . 19

مراعػػػػػػاة , و القابميػػػػػػات البيوحركيػػػػػػة ومنيػػػػػػا القػػػػػػدرة الانفجاريػػػػػػػػة والادا  الميػػػػػػاري لػػػػػػد  اللاعبػػػػػػيف ال ػػػػػػباب
 .تماـ بمبدة زيادة عدد المحاولات التكرارية لزيادة سرعة اتقاف دقة التصويب بكرة اليدالاى
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players under 19 years 
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The aim of the research is to prepare functional exercises in developing the 

explosive ability of the muscles of the arms and the accuracy of shooting from the 

cornrer for handball players under 19 year, and to identify the effect of 

functional exercises in the development of the explosive ability of the muscles of 

the arms and the accuracy of shooting from the cornrer for handball players 

under 19 year. The researchers used the experimental approach with two 

groups, the control and the experimental with two tests, pre and post tests. The 
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research sample was a youth players from Kufa Sports Club. The result showed 

that there is an effect of functional training in developing the research variables 

between the two groups and for the benefit of the experimental group. The study 

concluded that the use of functional training method has shown a positive effect 

in developing the skill performance of handball shooting skill for players under 

19 years. The number of iterative attempts to increase the speed of mastering the 

accuracy of handball shooting. 

 التعػػػػريؼ بالبػػحث-1
 مقدمػػة البػػحث واىمػػيتيا 1-1

رياضػية نتيجة لمجيد المتواصؿ ي يد العالـ المتقدـ في الوػقت الحاضػر تطػوراً كبيراً في الانػجازات ال    
والمبذوؿ مف قبؿ العمما  عف طريؽ تفاعؿ عموـ التربية الرياضية مع العموـ الأخر  ب ت  مجالاتيا 
واختصاصاتيا وةف ىذا التطور السريع في تحقػيؽ الانػجازات والمستويات الرياضية العالية في  ت  مجالات 

 ة ةـ الفػردية يسػير متواكػباً مػػع تػػقدـ عػموـ الػػتدريب الرياضػػي .الرياضية سوا  ةكاف في الألعػاب الجمػاعي
تعد لعبة كرة اليد مف الألػعاب الفرقيػة المػيمة والػتي اتسع انت ارىا في الكثير مف دوؿ العالـ لما تتميز بو    

لأدا  عم  مسػتو  مف جماؿ في الأدا  الفني الفردي والجماعي عم  حد سوا  ولما تتميز بو مف سرعة في ا
الإفراد والفرؽ وفي الجانػب الدفػاعي واليػجومي مما يوعز ال  العناية بالمتطمبات البدنية والفنية والخططية 

 الحديثة التي يجب مراعاتيا عند تعميـ المناىر التدريبية الخاصة بالمعبة وكيفية تنفيذىا . 
التي يقوـ بيا الفرد نحو ىدؼ معيف, وىذا يتطمب كفا ة وتعرؼ الدقة بمعناىا العممي تعني توجيو الحركات    

عالية مف الجيازيف العضمي والعصبي وكذلؾ سلامة الحواس وخاصة السمع والبصر , لأنيا تساعد عم  نقؿ 
 المعمومات إل  الدماغ , فضلًا عف ذلؾ تتطمب السيطرة الكاممة عم  العضلات الإرادية . 

صر المياقة البدنية الميمة لد  لاعبي كرة اليد وذلؾ لأف ميارات كرة اليد وتعد القوة الانفجارية مف عنا  
تمتاز بالقوة والسرعة سوا  لمرجميف ةو الذراعيف فعممية الارتقا  إل  ةعم  نقطة تتطمب قوة انفجارية ما في 

ية في الذراع ذلؾ عم  قدراتو البدنية في الرجميف والتصويب بسرعة  وقوة كبيرتيف والتي تتطمب قوة انفجار 
 الرامية , حيث تعد القوة الانفجارية مف القدرات التي ترتبط بالأدا  المياري خاصة ةدا  ميارات التيديؼ .

ف التطور العممي الحاصؿ في المجاؿ الرياضي فر  ةفاقاً جديدة لا حدود ليا في العموـ الرياضية ومنيا      وا 
, اتخذت نظرياتو ميولًا جديداً لمواكبة الاتجاىات الحديثة في عمـ التدريب الرياضي الذي تطور بصورة سريعة 

التدريب , لاف تحقيؽ النتاور الجيدة لموصوؿ الي المستويات العالمية يتطمب اتباع الاساليب العممية الدقيقة و 
ػس الموضوعية ب كؿ سػميـ و مخػطط لو و يتػعمؽ الأمػر بما قػدمو عمـ الػتدريب الرياضي مف مبػادئ و ةس

تػخدـ تطور العػممية الػتدريبية في ظؿ انت ػػار الاحػػتراؼ , وما تطمػبو مف ةدا  اكثر تعػػقيداً و تػػطويراً ةصبػػل 
اتباع كؿ ما ىو جديد في عمـ التدريب ضرورة لابد مف الاخذ بيا عند التخطيط لعممية التدريب ووضع البرامر 

 كرة اليػػد  .الخاصة بيا في جميع الألعاب الرياضية ومنيا 
ةف التدريبػات الوظػػيفية تعػػتبر مف الأسػاليب التػدريبية المػستخدمة حديػثاً في المجػاؿ الرياضػػي, وايػضػا ةف    

تمػػرينات القػوة المػػتبعة خاصػة التػي تودي عػم  ةجػػيزة تػركز عػػم  الأدا  فػي حػػػالة ثبػات, بػينما التدريػبات 
الدعػـ الخارجػػي المػستخدـ مف الأجػيزة وتجػعؿ العػديد مػف المػجموعات العضمية تػعمؿ فػي الوظيػػفية تػزيؿ 
 وقػػػػت واػحد .
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لذا تكػمف اىػػمية البػػحث في اسػػتخداـ التدريبات الوظيػػػفية في تػػػطوير القدرة الانفجاريػػػػػػػة لمذراعيػػػػػػف وميارة 
 اب . التصويػػػػب بكرة اليػػػػػػػد لم ب

 م كمة البحث  1-2
اف الػػتطور العػػممي الكػػبير الػػذي  ػػيدتو مخػػتمؼ الالػعاب الرياضػػية وخاصػػة لعبة كرة اليػػػد يػػعود ال      

استفػػػادة العػػػػامميف في المػػجاؿ الرياػضي مف اتػػباع الاػسموب العمػػمي السػػميـ وطػػراوؽ الػػتدريب الحػػديثة مػػف 
ػؿ تحػػػقيؽ الاىػػداؼ التػػي يػػسعوف الػػييا , فضػػلًا عػػف ذلؾ يعد الػيدؼ الأساس مف لعبة كرة اليػػػد ىو اجػ

محاولة تسجيؿ اكبر عدد مف النقاط مف خلاؿ التصويب عم  مرم  المنافػػػػس اكبر عدد مف الاىداؼ لمفوز 
 ة كرة اليػػػػد .بالمباراة لذا يعد التصويب مف اىـ المبادئ الأساسية في لعب

ونظراً لكوف الباحث مػف العػامميف في تػدريس وتػدريب لعبة كرة اليػػػد وىذا ما دفػػع الباحػث الػ  البحث ال      
استخداـ التدريبات الوظيػػػفية واستثمار ىذه التدريػػػػبات في تطوير القدرة الانفجاريػػة لمذراعيف والتي ليا دور 

 ػػسيف التصويب بكرة اليػػػد عند اللاعبيف ال بػػاب .فػػعاؿ فػي تطػوير وتح
ومف ىذا المنػطمؽ سػع  الباحػث إل  مػػعرفة تأثير التدريبات الوظيػػفية عم  تطوير القدرة الانفجاريػػة وميارة 

   2022-2021التصػػػويب بكرة اليػػػػد ل باب نادي الكوفػػػة الرياضػػػي لمموسػػـ 
 اىداؼ الػػبحث 1-3

اد التدريبات الوظيػػفية في تطوير القػػػػدرة الانفػػجارية لعضلات الذراعيػػف ودقة التصويػػػب مف إعد -1
 سنة . 19الزاوية بكرة اليػػػػػد باعمار تحت 

التعرؼ عم  تأثير التدريبات الوظيػػفية عم  تطوير القػػػػدرة الانفػػجػارية لعضلات الذراعيػػف ودقة   -2
 سنة . 19بكرة اليػػػػػد باعمار تحت التصويػػػب مف الزاوية 

التعػػرؼ عم  ةفضػمية التأثػػير بيف المجػػػموعتيف الضػػابطة والتػػػجريبية في القػػػػدرة  الانفػػجػارية  -3
 سنة . 19لعضلات الذراعيػػف ودقة التصويػػػب مف الزاوية بكرة اليػػػػػد باعمار تحت 

 فرو  البحػػػث 1-4
بات الوظيػػفية في تطوير القػػػػدرة الانفػػجارية لعضلات الذراعيػػف ودقة يوجد تأثير إيجابي لمتدري  -1

 سنة . 19التصويػػػب مف الزاوية بكرة اليػػػػػد باعمار تحت 
ىناؾ افضمية في التاثير لمتدريبات الوظيػػفية في تطوير القػػػػدرة الانفػػجارية لعضلات الذراعيػػف  -4

 سنة . 19ليػػػػػد باعمار تحت ودقة التصويػػػب مف الزاوية بكرة ا
 مجالات البحث 1-5 -2

( سنة بكػػػرة اليػػػػد لمموسـ الرياضي 19المػجاؿ البػػ ري:  ػػباب نادي الػكوفة الرياضػي تحت ) 1-5-1
2021-2022  . 

 (2022/ 1/ 10ال    20/4/2021)مف   :المػػجاؿ الزمػػاني 1-5-2
 ادي الكػػػػوفة الرياضػػػػي قاعػػػة نػػػ المػجػاؿ الػػمكاني:  3 -1-5
 الكممات المفتاحية : 1-6
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التدريػػػػبات الوظيػػػػػفية : ىي عبارة عف حركات متكاممة ومتعددة المستويات )ةمامي, مستعر ,  -
وسيمي ( ت تمؿ عم  التسارع والتثبيت والتباطؤ, بيدؼ تحسيف القدرة الحركية, القوة المركزية 

 (1صؼ الجسـ( والكفا ة العصبية والعضمية . ))يقصد بو العمود الفقري ومنت
 منيجية البحث واجرا اتو الميدانية-2
 منير البحث: 2-1

اف دراسة طبيعة الظاىػػرة التي يتػػطرؽ الييا الباحػػث ىػػي التي تحدد طػبيعة المػنير لأف المنػير عبػارة 
ؿ ال  الحػػقاوؽ العممية عف طريؽ البحث , ويػتـ الوػصو (2)عف طػريقة يػصؿ بػيا الإنسػاف ال  حقػػيقة " 

والاستػقصا  ,  ولأجػؿ ذلؾ فػقد اعتػمد الباحػث المػػنير التػػجريبي ذو المجػػموعتيف المػتكافوتيف )التجػريبية 
 والػػضابطة( ذات الاختػػباريف )القبػػمي والبػعدي( لملا متػو طبػػيعة مػػ كمة البحػػث .

 
 مجتمع وعينة البحث:  2 -2

لاعػػباً , وا تممت ( 26تمثؿ مجػتمع البػحث ب ػػػباب نادي الكػػوفة الرياػػضي بكػػػرة اليػػػػد والػػبالغ عػػػددىـ )
( لاعػب بعد استبعاد حراس المرم  إذ تـ اختػػيارىـ بالطػريقة العػ ػػواوية )الػقػرعة( 20العيػنة الأسػػاسية عػػم  )
( لاعب 10لممجػػموعة الضابطة والتي اتبُع فييا اسموب المدرب, و)( لاعػػب 10وتػـ تقػػسيػػميـ إل  )

( لاعػػػبيف لاجػرا  4لممجموعة التجريبية والتي يطبؽ عمييا التدريبات الوظيػػػفية وتـ الاسػػتعانة بػػعدد )
 الدراسات الاستػػطلاعية لمبػػحث مػػف نفػس مجػتمع البػحث .

 تجانس العينة 2-2-1
مستو  واحد متساو لعينة البحث ولتجنب المؤ رات التي قد تؤثر في نتاور  لأجؿ التوصؿ ال  

البحث مف حيث الفروؽ الموجودة لد  اللاعبيف قاـ الباحث بأجرا  التجانس عم  عينة بحثو بأخذ 
المتغيرات ) الطوؿ , الكتمة , العمر الزمني ( وبعد ذلؾ استخدـ الباحث الوساوؿ الاحصاوية المناسبة 

 ( يوضل ذلؾ .5معالجات الاحصاوية لمتحقؽ في التجانس والجدوؿ )لغر  ال
 

                                                           
1  - Dave Shmitz (2003): functional training pvramids. New truer high school, kinetic 
wellness Department, U.S.A p65 . 

 . 19, ص 1986, بغداد , مطبعة الديواني, 9,طمنير البحث الادبيعػمي جػواد الػطاىر :  - 2
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 (5الجدوؿ )
 يبيف تجانس مجتمع البحث

مما يدؿ عم  تجانس ± ( 1( يتبيف اف قيمة معامؿ الالتوا  اصغر مف )7مف خلاؿ نتاور الجدوؿ )
 عينة البحث في متغيرات ) الطوؿ , كتمة الجسـ , العمر الزمني (  .

 تكافؤ العينة: 2-2-2
ا يحدث مف فػروؽ في نتاوػػر الاخػتبارات البعػدية لممتػغيرات قيد الدراسػة ال  لكي يتمكف الباحػث مف ةف يعزو م

تأثػير العامػؿ التػجريبي ولكػي يػكوف افػراد العينة بخػط  روع واحد , فقد لجأ الباحػث ال  التحقؽ مف تكافؤ 
  ( .1)( لمعػينات المػستقمة وكما موضل في الجدوؿ tالمجموعتيف وذلؾ باستػخداـ اختػبار)

 (1الجدوؿ )

 يبيف تكافؤ المجموعتيف في متغيرات البحث كافة
 
المعالـ      

 الإحصاوية
 
 
المتغيرات 
 المبحوثة

 
وحدة 
 القياس

 القبمي )تجريبي( القبمي )ضابطة(

 قيمة )ت(
 المحسوبة

مستو  
دلالة 
 الاختبار
Sig 

نوع 
 ع± س   ع± س   الدلالة

القدرة الانفجارية 
 0.114 1.043 0.881 4.7 0.971 4.2 متر لمذراعيف

غير 
 معنوي

غير  0.071 1.015 0.841 8.64 0.644 8.12 درجة دقة التيديؼ
 معنوي

 :الوساوؿ والأدوات والاجيزة المستخدمة في البحث 2-2
 وساوؿ جمع البيانات 2-2-1

 . المصادر والمراجع العربية والأجنبية 

 النتيجة معامؿ الالتوا  الانحراؼ المعياري الوسيط الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 متجانس 0.392 1.879 170 171.75 سـ الطوؿ

 متجانس 0.355 1.663 68.5 68.813 كغـ كتمة الجسـ

 متجانس 0.223 0.722 18.1 18.4 سنة العمر الزمني
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  . المقابلات ال خصية 
 ات .الاختبارات والقياس 

 . استمارات خاصة لتسجيؿ نتاور الاختبارات لمطلاب 
 :الادوات والاجيزة المستخدمة 3-3-2

 ( عدد )(.1حاسبة الكترونية )لاب توب 
 ( 2ساعة ايقاؼ الكترونية نوع عدد                          .) 
 ( 12 واخص بلاستيكية عدد.) 
 .ساحة كرة يد 
 ( 6كرات يد قانونية عدد.) 
 ( 2صفارة عدد.) 
  ريط لاصؽ  
 .استمارات تسجيؿ نتاور الاختبارات 
 الاجرا ات الميدانية: 2-3
 وصؼ الاختبارات  2-3-1

 (1) كغـ ( باليديف مف فوؽ الرةس مف وضع الوقوؼ: ٢اختبار رمي كرة طبية وزنيا ) اولًا / 
 الغر  مف الاختبار : قػياس القػدرة الانفػجارية لمذراعػيف  . -
 كغـ ( ,  ريط قياس ٢كرة طبية وزنيا )  : الأجيزة والأدوات -
وصؼ الادا  : يقؼ المختبر خمؼ خط والكرة الطبية محمولة باليديف فوؽ الرةس ويحاوؿ رمي الكرة إل   -

 ابعد مسافة ممكنة دوف ةخذ ةي خطوة إل  الأماـ حيث لكؿ مختبر ثلاث محاولات ويسجؿ لو ةفضميا 
فة الأمامية لمقدميف ) خمؼ الخط ( واقرب نقطػة تضػعيا الكػرة طريقة التسجيؿ : تحسب المسافة بيف الحا  -

 عمػ  الار  .     
 (3)ثانياً / اختبار التصويب مف منطقػػة الزاوية بكرة اليػػػد 

 قياس دقة التصويب مف منطقة الزاوية بكرة اليد.  -الغر  مف الاختبار: -
(,  ريط لاصؽ,  اخص 4تمفة القياسات عدد)( كرات يد قانونية, صافرة, مربعات الدقة مخ8) -الأدوات: -

 (, ممعب كرة يد قانوني, ىدؼ كرة يد.3عدد)
يقسـ منطقة الزاوية مف جانبي الممعب بثلاث مناطؽ مف كؿ جانب لبداية عمميو  -تخطيط الاختبار:  -

التصويب وذلؾ بوضع إ ارات ب ريط لاصؽ تحدد كؿ منطقو تبعد المنطقة الأول  مف خط المرم  
( متر ثـ توضع ال واخص فوؽ 3.5( متر والمنطقة الثالثة )2,5متر والمنطقة الثانية )( 1.5)

 (.2,1نياية كؿ منطقة وذلؾ لم روع بعممية التصويب, كما موضل في ال كميف)
 وصؼ الأدا : -

                                                           
جناف محمد سمماف . منير مقترح لمادة المياقة البدنية. رسالة ماجستير, كمية التربية الرياضية, جامعة بغداد , ( 1)

6891. 
, 2001ضيا  الخياط ونوفؿ محمد الحيالي : كرة اليػػد , جامعػػػة الموصػػػؿ , دار الكػػتب لمطباعػػة والن ػػر ,  - 3

 . 126ص
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 اختبار التصويب مف المنطقة الأول : -
بخط المرم  ممسكا بالكرة  يقؼ اللاعب في المنطقة الأول  المحددة في نقطو تقاطع الخط الجانبي -

وعند سماع الصافرة يقوـ اللاعب بأدا  الحركة الكاممة لميارة التصويب عم  مربعات الدقة الموجودة 
( محاولات لكؿ مربع 8( . بعدد )D( ثـ )C( ثـ )B( ثـ )Aعم  المرم  بالتسمسؿ ابتدا  مف مربع )

(2 ) 
 محاولة اختبار التصويب مف المنطقة الثانية: -
(متر مع الخط الجانبي ممسكا 9اللاعب في المنطقة الثانية المحددة في نقطو تقاطع الخط)يقؼ  -

بالكرة وعند سماع الصافرة يقوـ اللاعب بأدا  الحركة الكاممة لميارة التصويب عم  مربعات الدقة 
 الموجودة عم  المرم  وبنفس إجرا ات المنطقة الأول .

 اختبار التصويب مف المنطقة الثالثة: -
( متر ممسكا بػالكرة وعنػد سماع الصافرة يقػوـ 9يقؼ اللاعب في المنطقة الثالثة المحددة مف الخط ) -

اللاعػب بػأدا  الحركة الكاممػة لمػيػارة التصويب عم  مربعات الدقة الموجودة عم  المرم  .وبنفس 
 إجرا ات المنطقة الأول  والثانية.

 تعميمات الاختبار: -
إذا اخذ ةكثر مف  -متر تعتبر محاولة خاطوة عند التصويب مف المناطؽ ( 6لا يجوز مس الخط ) -

 الثلاثة( محاولات 8( خطوات تعتبر محاولة خاطوة. لكؿ منطقة )3)
 التسجيؿ : -
 ( إذا دخمت الكرة مربع الدقة .2يتـ احتساب الدرجة ) -
 ( إذا مست الكرة محيط مربع الدقة.1يتـ احتساب درجو ) -
 اذا لـ تدخؿ او تمس مربع الدقة  يتـ احتساب درجة )صفر( -
 ( 16عمما اف الدرجة العظم  للاختبار ىي ) -

 
 ( يوضل اختبار دقة التصويب مف المناطقة الثلاث1ال كؿ )

 التجربة الاستطلاعية: 2-3-2
تـ إجرا  التجربة الاستطلاعية قبؿ المبا رة بالتجربة الأساسية مف اجؿ معرفة ةىـ المعوقات والسمبيات 

 -ـ معالجتيا , واف اليدؼ مف التجربة الاستطلاعية ىو :لكي تت
 معرفة مد  ملاومة الاختبارات لعينة البحث وقياس زمف اداويا . -1
 التأكد مف صلاحية القاعة والأدوات المستخدمة وملاومتيا للاختبارات . -2
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 تييوة فريؽ العمؿ المساعد , فضلًا عف تحديد الصعوبات التي قد تواجييـ . -3
 وبات التي قد تواجو مجريات العمؿ ووضػع انسػب الحػموؿ لػيا.معرفة الصع -4
 الاختبارات القبمية: 2-3-3

( صباحاً عم  قاعة 9:00( الساعة )2021/ 13/5ةجر  الباحث الاختبارات القبمية يوـ )الاربعا ( الموافؽ )
 روط الأدا  لكؿ نادي الكوفة الرياضي عم  مجموعتي البحث )التجريبية والضابطة( حسب المواصفات و 

  اختبار.
 خطوات إعداد وتخطيط وتطبيؽ اسموب التدريبات الوظيفية  : 2-3-4

  " قػاـ الباحػث بإعداد وتنظيـ اسموب التدريبات الوظيفية اعتماداً عم  الخبرة ال خصية , وتـ البدة
جريبية بػتاريخ بتطبيؽ التدريبات الوظيػػػفية المناسبة وضمف متطمبات الميارة عم  المجػموعة التػ

, وتـ مراعاة )ال ػدة , التػػكرارات , فترات الراحة المػػناسبة( " 12/2022/ 20ولغاية  17/5/2021
وقػنف الباحث ىذه التػدريبات عم  وفؽ ةساس عممي مراعياً الفروؽ الفردية والامػػكانات للاعبػػيف 

 ػػػي  :ال ػػػباب " وجا ت تفاصيؿ التدريبات الوظيػػفية , كػػػػالآت
 ( وحػػػدة . 24) الوظيػػفية  عػدد الوحػػدات التػػػدريبية الكمي لمتدريػػباتبمػغ    -1
( 8( وحدات ولمدة )3) ىي التدريبات الوظيػػفية عػػدد الوحػػػدات التدريبية الاسبػػوعية التي تضمنتيا   -2

 ةسابيع . 
 ة ) القػػسـ الرويػػسي فقط( .( دقيق25-20في الوحدة التدريبية  )التدريبات الوظيػػفية زمف   -3
 ةياـ التػػدريب خػػلاؿ الاسػػبوع ىي )الجمعة , الاحد , الثلاثا ( .   -4
ال  تطوير ) القدرة الانفجارية لمذراعيػػػف  ( والتي ليا علاقة بالميارة التدريبات الوظيفية  ىػػدفت    -5

 المدروسة.
 مية .مػػراعات التبادؿ في العمؿ بيف المػػػجموعات العػػض   -6
 الاختبارات البعدية :  2-3-5

بػعد الانتيا  مف " تػػنفيذ التدريبات الوظيػػػفية تـ اجرا  الاختبارات البعدية عم  المجموعتيف الضابطة 
الساعة التاسعة صباحاً وفي نفس المكاف وتحػت نفس  22/12/2022والتجريبية يوـ )الاربعا ( الموافؽ 
 لقياس القبمي .الظروؼ التي تـ في ظميا إجرا  ا

 الوساوؿ الاحصاوية : 3-5
 ( لمعالجة واستخراج البيانات.SPSSاستعانة الباحثة بالحقيقة الاحصاوية )

 الوسط الحسابي -1
 الانحراؼ المعياري  -2
 معامؿ الالتوا  -3
 ( t) اختبار  -4

 عر  وتحميؿ ومناق ة النتاور-3
 الضابطة في متغيرات البحث:عر  وتحميؿ نتاور الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة  3-1

 (2جدوؿ )
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يبيف الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة لمعينات المترابطة ومستو  دلالة الاختبار  
 ومعنوية الفرؽ للاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة لممتغيرات المبحوثة

 

ميؿ نتاور الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في متغيرات عر  وتح 3-2
 (3جدوؿ )                                     البحث:

يبيف الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة لمعينات المترابطة ومستو  دلالة الاختبار  
 والبعدية لممجموعة التجريبية لممتغيرات المبحوثة ومعنوية الفرؽ للاختبارات القبمية

 

 
المعالـ      

 الإحصاوية
 
 
المتغيرات 

 بحوثةالم

 
وحدة 
 القياس

 البعدي القبمي

 قيمة )ت(
 المحسوبة

مستو  
دلالة 
 الاختبار
Sig 

 نوع الدلالة
 ع± س   ع± س  

القدرة الانفجارية 
 معنوي 0.003 6.124 0.721 5.12 0.971 4.2 متر لمذراعيػػػف

 معنوي 0.000 3.223 0.687 9.11 0.644 8.12 درجة دقػػػة التصويػػب

 
المعالـ      

 الإحصاوية
 
 
المتغيرات 
 المبحوثة

 
وحدة 
 القياس

 البعدي القبمي

 قيمة )ت(
 المحسوبة

مستو  
دلالة 
 الاختبار
Sig 

 نوع الدلالة
 ع± س   ع± س  

القدرة الانفجارية 
 معنوي 0.000 7.223 0.622 6.2 0.881 4.7 متر لمذراعيػػػف

 معنوي 0.000 4.244 0.511 10.24 0.841 8.64 درجة دقػػػة التصويػػب
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عر  وتحميؿ نتاور الاختبارات البعدية لممجموعتيف الضابطة والتجريبية في متغيرات  3-3
 البحث:

 (4جدوؿ )
مستو  دلالة الاختبار يبيف الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة لمعينات المترابطة و  

 ومعنوية الفرؽ للاختبارات البعدية لممجموعتيف الضابطة والتجريبية لممتغيرات المبحوثة
 

 
 مناق ة نتاور : 3-3-1

ار ( لاختبار القدرة الانفجارية لمذراعيف " واختب3( و)2اظيرت النتاور التي " عرضت في الجدوليف )
ميارة دقة التصويب بكرة اليػد عم  وجود فروؽ معنوية بيف الاختبارات القبمية والبعدية ولصالل الاختبارات 
البعدية لممجموعتيف الضابطة والتجريبية , " ويعزو الباحث سبب ىذا الفرؽ المعنوي لأفراد المجموعة 

راوؽ اعدىا المدرب في وحداتو التدريبية , الضابطة يرجع ال  ما تـ تطبيقو مف تمرينات وتدريبات بأساليب وط
اذ انيا تسببت في تطوير القدرة الانفجارية وتطوير الميارة لد  اللاعبيف ال باب , وير  الباحث سبب وجود 
الفرؽ المعنوي للأدا  المياري لأفراد المجموعة الضابطة يعود نتيجة " لتكرارات التماريف التي اعدىا المدرب 

لاعبيف في الوحدات التدريبية والانتظاـ في عممية التدريب , كما اف " التكرارات تؤدي ال  والتي يؤدييا ال
ترسيخ البرنامر الحركي لد  المتعمـ وتوسيع مداركو ومفاىيمو مف اجؿ فيـ الميارة ووضوحيا " , وىذا ما 

ب التعمـ وكذلؾ يؤدي ةكده )يعرب خيوف( اف " التكرار الزاود لأي عمؿ سوؼ يقمؿ مف نسب الخطأ ويزيد نس
 (4)ال  سرعة سحب المعمومات مف الذاكرة لذلؾ يعط  المتعمـ محاولات كثيرة ةثنا  ال روع بالتعمـ . 

( لاختبار " القدرة الانفجارية واختبار ميارة دقة 2كما واظيرت النتاور التي عرضت في الجدوؿ )
ختبارات القبمية والبعدية ولصالل الاختبارات البعدية التصويػػػػػػب بكرة اليػػد عم  وجود فروؽ معنوية بيف الا

                                                           
 .  56, ص2002, بغداد , مكتب الصخرة لمطباعة ,  لتعمـ الحركي بيف المبدة والتطبيؽايعرب خيوف :  - 4

 
المعالـ      

 الإحصاوية
 
 
المتغيرات 
 المبحوثة

 
وحدة 
 القياس

 البعدي تجريبي البعدي ضابطة

 قيمة )ت(
 المحسوبة

مستو  
دلالة 
 الاختبار
Sig 

 نوع الدلالة
 ع± س   ع± س  

القدرة الانفجارية 
 لمذراعيػػػف

 معنوي 0.000 3.604 0.622 6.2 0.721 5.12 متر

 معنوي 0.000 2.311 0.511 10.24 0.687 9.11 درجة دقػػػة التصويػػب
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لممجموعة التجريبية " , ويرجل الباحػث ذلػؾ إل  ةف المجموعة التجريبية الأول  ) التدريبات الوظيفية ( 
تعممت وفؽ التدريبات المعدة مف قبؿ الباحث حيث ا تممت ىذه " التدريبات عم  تقوية عضلات مركز الجسـ 

حداث تغيرات ذات الاىمية  الكبيرة في لعبة كرة اليد وةف الانتظاـ بالتدريب يمكف ةف يؤدي إل  نتاور ايجابية وا 
في العممية التدريبية " وىذا يعني ةف التدريبات ةدت إل  ىذا التقدـ في الأدا  وتطوير القدرة الانفجارية 

تقاف الميارة لمذراعيػػػػػػف , بالإضافة إل  ةف استخداـ التدريبػػػػػات الوظيػػػ فية يتيل الفرصة لمتركيز عم  تطوير وا 
عف طريؽ التكرارات المتواصمة واستغلاؿ زمف الوحدة التدريبية  وبالتالي مما يؤدي ال  تقدـ مستو  اللاعبيف 

. 
كما " يعزو الباحث ةلا ةف تقنيف حمؿ التدريبات الوظيػػفية مف العوامؿ الميمة التي ةدت إل  زيادة 

ة الانفجاريػػػة لأف تطور ةي قدرة سوا  كانت بدنية او حركية يعتمد عم  صحة تقنيف مكونات مستو  القدر 
الحمؿ الخارجي )ال دة , الحجـ , الراحة( , " وقد اعتمد الباحث في ذلؾ عم  ةدبيات اسموب التدريبات 

ة ال دة المػستخدمة , لذلؾ الوظيػػفية  في تطوير القدرة الانفجاريػػة , مف خلاؿ تقنيف تكرار الأدا  مع طبيع
ير  الباحث ةف التخطيط السميـ والجيد كاف لو الأثر الواضل في " تطوير القدرة الانفجاريػػػػة والادا  المياري 
لأفراد المجموعة التجريبية , والتي عمد الباحث ال  ةف تكوف عممية التدريب ليا عممية منظمة ومتكاممة 

 يبات , ومف ثـ تحقيؽ فرضيات البحث .وصولا ال  تحقيؽ ىدؼ ىذه التدر 
( والخاصة باختبار )دقة التصويػػػب 2كذلؾ في اثنا  ملاحظتنا لمنتاور التي عرضت في الجدوؿ )

بكرة اليد ( بيف الاختبارات القبمية والبعدية لأفراد المجموعة التجريبية عف وجود فروؽ معنوية بيف الاختباريف 
ة التجريبية ولصالل الاختبار البعدي فيعزو الباحث سبب الفروؽ المعنوية بيف القبمي والبعدي لأفراد المجموع

القياسيف القبمي والبعدي ال  انتياج الباحث الاسموب في التعامؿ مع ىذا المتغير لما لو مف اىمية بالغة في 
متغير وامكانيات لعبة كرة اليد , اذ اعد تمريناتو بأسموب التدريب الوظيػػػفي بما تما   مع خصاوص ذلؾ ال

اللاعبيف البدنية والحػركية , " كذلؾ كاف اعداد التمرينات لتكوف منسجمة مع طبيعة الادا  والمسارات الحركية 
لمميارة وتـ تقيننيا عم  وفؽ اسموب التدريب الوظػػيػفي الذي يعد مف الاساليب التدريبية التي ترفع قابمية 

ظامي الطاقة اللاىواوييف , اذ يستخدـ القوة العضمية والسرعة الجسـ لحدودىا القصو  , ليكوف تحدي لن
ليسيـ في تطوير الجانب البدني والمياري للاعب كوف ميارة التصويب تتطمب قدرات بدنية وعضمية كبيرة 

 وةدا  سريع وبدقة عالية مف اجؿ تسجيؿ النقاط المبا رة في ساحة المنافس .
إل  مد  فاعمية المستو  المياري نتيجة للأسموب  (5)ـ( ٢٠٠٢وي ير " رةفت عبد اليادي" )

التدريب الوظيفي وةف استعماؿ التغذية الراجعة المناسبة خلاؿ تصحيل الأخطا  لملاعبيف والاستخداـ الأمثؿ 
للأدوات المتوفرة, ةد  إل  تحسف المستوي بوضػوح, كمػا ةف وضػوح اليػدؼ وانسجامو مػع مستو  اللاعبيف 

 ةد  إل  تحسف في مستو  الأدا .الأدا  وقابميتيـ إل  
 الاستنتاجات والتوصيات- 4
 الاستنتاجات: 4-1

                                                           

رةفت عم  عبد اليادي: "ةثر منير تعميمي بالأسموب المكثؼ والموزع في تعمـ بع  الميارات الأساسية بكرة القدـ  5 - 
, العػدد الثالث, المجمد الثاني, جامعة ( سنوات, كميػة عمػوـ التربية الرياضية٢-٧لمذكور والإناث لمفوة العمرية )

 ـ.۹۰۰۲القادسية, 
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اف استخداـ اسموب التدريبات الوظيػػفية قد اظير تأثيراً ايجابياً في تطوير القدرة الانفجارػػية لمذراعيػػػف  -1
   لد   باب نادي الكوفة الرياضي  بكرة اليد . 

الوظيفية  قد اظير تأثيراً ايجابياً في تطوير الادا  المياري لميارة  اف استخداـ اسموب التدريبات   -2
 سنة .  19التصويب بكرة اليد لاعمار تحت 

 التوصيات: 4-2
التأكيد عم  ةىمية استخداـ التدريبات الوظيػػفية في تطوير معظـ القابميات البيوحركية ومنيا القدرة  -1

 ال باب  .  الانفجاريػػة والادا  المياري لد  اللاعبيف
 اتقاف دقة التصويب بكرة اليد  . مراعاة الاىتماـ بمبدة زيادة عدد المحاولات التكرارية لزيادة سرعة -2

 المصادر                           
جناف محمد سمماف . منير مقترح لمادة المياقة البدنية. رسالة ماجستير, كمية التربية الرياضية, جامعة  ❖

 .1986بغداد , 
الخياط ونوفؿ محمد الحيالي : كرة اليػػد , جامعػػػة الموصػػػؿ , دار الكػػتب لمطباعػػة والن ػػر ,  ضيا  ❖

 . 126, ص2001
 . 1986, بغداد , مطبعة الديواني, 9, طمنير البحث الادبيعمي جواد الطاىر :  ❖
 .  56, ص2002,  , بغداد , مكتب الصخرة لمطباعة التعمـ الحركي بيف المبدة والتطبيؽيعرب خيوف :  ❖
, القاىرة , مركز 1, ط رباعية كرة اليد الحديثةكماؿ عبد الحميد اسماعيؿ ومحمد صبحي حسانيف :  ❖

 .  2019الكتاب لمن ر , 
رةفت عم  عبد اليادي: "ةثر منير تعميمي بالأسموب المكثؼ والموزع في تعمـ بع  الميارات الأساسية  ❖

( سنوات, كميػة عمػوـ التربية الرياضية, العػدد الثالث, ٢-٧رية )بكرة القدـ لمذكور والإناث لمفوة العم
 ـ.۹۰۰۲المجمد الثاني, جامعة القادسية, 

❖ Dave Shmitz (2003): functional training pvramids. New truer high school, 
kinetic wellness Department, U.S.A p65 . 
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 (1ممحؽ )
ت الوظيفية التي طبقت عم  عينة البحث المستخدمة في الوحدات التدريبية في فترة يبيف نموذج التمرينا

 الاعداد الخاص
 التمرينات ت

1 

 ىدؼ التمريف : تطوير القوة العضمية لعضلات الذراعيف والمرونة البدنية والتوازف والثبات لمجذع 
 . (12( , كرة مطاطية حجـ )TRXالاجيزة والادوات المستخدمة : حباؿ )

مف وضع الاستمقا  عم  الظير والاستناد عم  الكرة المطاطية وتثبيت الرجميف عم  وصؼ الادا  : 
( عم  القدميف والقياـ بعممية المرجحة بالذراعيف ب كؿ TRXالجدار  , يقوـ اللاعب بتثبيت الحبؿ )

وم دود , ثـ  متعاقب مع عدـ ثنييما اثنا  الادا  مع المحافظة عم  استقامة الظير ب كؿ مستوي
 الرجوع ال  الوضع الابتداوي .

2 

 ىدؼ التمريف : تطوير القوة العضمية لعضلات الذراعيف والرجميف والتوافؽ والتوازف والثبات .
 ( .TRXالاجيزة والادوات المستخدمة : حبؿ )

وصؼ الادا  : مف وضع الوقوؼ اماما ب كؿ مستقيـ وتكوف فتحة واسعة بيف القدميف والظير 
كؿ مستوي وم دود مع ميلاف الجذع قميلا للأماـ, يقوـ اللاعب بحركات التموجات القصيرة ب 

( مع ثني الذراعيف مف مفصؿ المرفؽ بحيث تكوف بمستو  الصدر واخذ TRXوالسريعة بحبؿ )
وضع )اللانر( الجانبي اثنا  الادا  ب كؿ مستمر مع المحافظة عم  استقامة الظير , ثـ الرجوع 

 الابتداوي . ال  الوضع

3 

 Landmine Twistاسـ التمريف : 
 وظيفة التمريف : تطوير القوة العضمية لعضلات الذراعيف والبطف والتوازف والثبات .

 ( كغـ .5الاجيزة والادوات المستخدمة : ) بار( اولمبي , قرص وزف )
بعر  الاكتاؼ  وصؼ الادا  : مف وضع الوقوؼ ب كؿ مستقيـ وتكوف الفتحة مناسبة بيف القدميف

والجذع عم  الخط العمودي لمجسـ, يقوـ اللاعب بمسؾ البار بكمتا الذراعيف والقياـ بعممية الدوراف 
عم  الجانبيف  ب كؿ متعاقب مع ثني الذراعيف ب كؿ بسيط والحفاظ عم  التوازف والثبات اثنا  

 الادا  , ثـ الرجوع ال  الوضع الابتداوي.

4 

  Power Slam Battle Rope اسـ التمريف :
 وظيفة التمريف : تطوير القوة العضمية لعضلات الذراعيف والرجميف وعضلات الظير .

 ( .TRXالاجيزة والادوات المستخدمة : حبؿ )
وصؼ الادا  : مف وضع الوقوؼ نصؼ دبني وتكوف الفتحة مناسبة بيف القدميف بعر  الاكتاؼ 

(  اثنا  الادا  TRXبحركة التموجات القصيرة بحبؿ )  مع ميلاف الجذع للأماـ قميلا , يقوـ اللاعب
مع المحافظة عم  استقامة الظير ب كؿ صحيل , ثـ الرجوع ال  الوضع الابتداوي , كما في ال كؿ 

 ادناه 
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 (1ممحؽ )
 نموذج الوحدة التدريبية 

 
 
 

 
 
 

رقـ  ت
 التمريف

 ال دة
زمف ادا  
التكرار 
 الواحد

 المجاميع التكرارات
زمف  الراحة بيف :

 التمريف
 الملاحظات

 التماريف المجاميع التكرارات

 120 ثا 60 ثا 45 3 3 ثا 12 100% 2 1
 مراعاة الادا  الصحيل د 9.3 ثا

 120 ثا 60 ثا 45 2 2 ثا 14 100% 5 2
 مراعاة الادا  الصحيل د 5.43 ثا

 ثا 60 ثا 45 2 3 ثا 12 100% 12 3
120 
 حيلمراعاة الادا  الص د 7.2 ثا

 120 ثا 90 ثا 60 2 4 ثا 12 90% 1 4
 ثا

10.65 
 مراعاة الادا  الصحيل د

 ثا 90 ثا 45 3 3 ثا 14 100% 4 5
120 
 مراعاة الادا  الصحيل د 10.1 ثا
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