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.Abstract 
         The research aims to prepare special exercises in the style of competition in the special 

endurance of Premier League handball players and to identify their impact on the study sample. 

The researcher used the experimental approach, which is based on an approved and controlled 

change of the specific conditions of an event, and observing and interpreting the changes resulting 

from the event itself. And in the design method for the two equal groups with the pre and posttest. 

The researcher chose the research community from the Premier League handball players in Iraq. As 

for the research sample, which was chosen intentionally from the research community, it amounted 

to (20) players who represented the (Naft Maysan) club for the Premier League, the experimental 

research group was chosen randomly by lottery method, and it was represented by (7) players, and 

the exercises related to the competition method were applied to them. The researcher is the players 

of the second reconnaissance experiment, whose number is (4) players, and it constitutes a 

percentage of (35%). 

The researcher conducted pre and post tests used in which tests (throwing balls - long pass from a 

distance of 30 meters for 45 seconds - running 200 meters in the form of defensive and offensive 

movements - sitting - and jumping up for a period of (60) seconds) were in favor of the post tests of 

the variables of the study. 

Among the recommendations recommended by the researcher: conducting other studies on samples 

of players in group games in which the method of competition is used in exercises. Emphasis on 

paying attention to special stamina capabilities and continuous work on developing them due to 

their positive impact on the stability of the players' level of performance until the return of the 

excluded player as a result of legal violations. 
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 تأثيخ تمخينات خاصة بأسمهب المنافدة في التحمل الخاص للاعبي الجوري الممتاز بكخة اليج

 أ. م. د حيجر غازي عديد                            كخار عمي مطيخ الكخيدي 

 التخبية البجنية وعمهم الخياضةالجامعة المدتنرخية/ كمية 

 ممخص البحث

اعجاد تسخيشات خاصة بأسمؾب السشافدة  في التحسل الخاص للاعبي الجوري السستاز بكخة ييجف البحث الى       
للاعبي الجوري السستاز بكخة اليج, التعخف عمى تأثيخ التسخيشات الخاصة بأسمؾب السشافدة في التحسل الخاص 

 .اليج

حجد الباحثان  استخجم الباحثان السشيج التجخيبي وبأسمؾب ترسيؼ السجسؾعة ذات الاختبار القبمي والبعجي،  
،أمّا (لاعب20لمجوري السستاز بكخة اليج والبالغ عجدىؼ )مجتسع البحث الحي تسثل في لاعبي نادي نفط ميدان 

فيسا يخص عيشة البحث التجخيبية التي تؼ اختيارىا بالظخيقة العذؾائية وفي اسمؾب القخعة مؽ مجتسع البحث فقج 
اجخى %( مؽ مجتسع الاصمي، وطبق عمييا التسخيشات الخاصة بأسمؾب السشافدة، 35( لاعباً ، وبشدة )7بمغت )

، اجخى الباحثان اختبارات قبمية وبعجية مدتعسمة بيؽ ( لاع4الباحثان التجخبة الاستظلاعية عمى عيشة عجدىا )
م في شكل تحخكات  200الجخي -ثا  45م لسجة  30التسخيخ الظؾيل مؽ مدافة -فييا اختبارات )رمي الكخات 

بارات البعجية لستغيخات ( وكانت لرالح الاخت ( ثانية60والقفد الى الاعمى لسجة ) –الجمؾس  -دفاعية وىجؾمية 
ان التسخيشات الخاصة بأسمؾب السشافدة السدتعسمة تأثيخا  مشيا: الاستنتاجاتخخج البحث بسجسؾعة مؽ و  .الجراسة  

اعتسجت ان لمتجريبات الخاصة التي ايجابيا في تظؾيخ التحسل الخاص لعيشة الجراسة بكخة اليج لمجوري السستاز .و 
 –استعسال اسمؾب السشافدة قج ادت الى تظؾيخ قجرات التحسل الخاصة عؽ طخيق التأثيخ ايجابيا في تحسل )القؾة 

الاداء ( لجى عيشة البحث .كحلػ وجؾد تحدؽ في تحسل الاداء السيارى اليجؾمي لجى عيشة الجراسة  –الدخعة 
اجخاء دراسات اخخى عمى عيشات مؽ لاعبيؽ : لباحثويهصي ا،وىحا ما بيشتو الاختبارات القبمية والبعجية، 

التأكيج عمى الاىتسام بقجرات التحسل فعاليات العاب جساعية تدتعسل فييا اسمؾب السشافدة في التسخيشات. و 
الخاص والعسل السدتسخ عمى تظؾيخىا  لتأثيخىا الايجابي في استقخاريو مدتؾى الاداء للاعبيؽ حتى عؾدة اللاعب 

 يجة السخالفات القانؾنية .السدتبعج نت

 .أسمؾب السشافدة , التحسل الخاص , كخة اليجالكمسات السفتاحية: 
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 التعخيف بالبحث: -1
 المقجمة واىمية البحث 1-1

إنَ التقجم العمسي الحي يذيجه العالؼ في الؾقت الحالي يعج أحج الأسباب الخئيدة لتقجم ورقي الحياة         
البذخية مؽ خلال التخظيط العمسي السبخمج والسجروس والحي يداىؼ في تحقيق أىجاف الإندان ، إذ ان ىحا 

جراسات والبحؾث العسمية الستعمقة التقجم شسل مجالات الحياة جسيعيا ومشيا السجال الخياضي ، وقج ساعجت ال
بالعسمية التجريبية السجرب عمى تظؾيخ معخفتو بالستغيخات التي يسكؽ ان تؤثخ في نجاح العسمية التجريبية وبالتالي 

 تحقيق افزل الإنجازات الخياضية تشسيتيا لتأثيخىا في تشفيح الؾاجبات الخظظية.

سة والسشغسة والتي يسكؽ التحكؼ فييا مؽ حيث سخعة الأداء وفيؼ أن اختيار التساريؽ السشاسبة والسلائ        
الؾاجبات السمقاة عمى اللاعبيؽ، وتعج مؽ الأمؾر اليامة ويسكؽ التحكؼ بالأحسال التجريبية مؽ خلال تخظيط حسل 

رتقاء التجريب السشاسب وتقؾيسو لمؾصؾل للأعمى مدتؾى باللاعب لسؾاجية تمػ التغيخات لأيتؼ ألا مؽ خلال الا
 بسدتؾى الأداء السياري والبجني طبقا لذخوط وعخوف السباراة".

وتعج لعبة كخة اليج واحجه مؽ الألعاب الجساعية ذات الظابع التشافدي والتذؾيقي والتي تظؾرت بذكل        
وفي  ممحؾظ الى ان وصمت لذكميا الحالي بسا تتزسشو مؽ تذكيلات دفاعية وىجؾمية وخرائص بجنية وميارية

ىحا الدياق كان ىشاك الكثيخ مؽ الجراسات حؾل مختمف مجالات تظؾيخ تحسل الأداء وتحسل الدخعة وتحسل 
القؾة في المعبة كخة اليج وبالأخص مجال التجريب الخياضي باعتباره السحؾر الاساس والخكيدة الاولى التي تداىؼ 

مل ميسو في كخة اليج ومشيا العؾامل الفديؾلؾجية في الارتقاء بالسدتؾيات، وان تحسل الأداء يتأثخ بعجة عؾا
لتأثيخىا عمى مدتؾى تحسل الأداء البجني وبالتالي السيارى، حيث تختبط ارتباط وثيق بالأحسال التجريبية، وعسميات 

اذ يعتبخ تحسل الأداء مظمب رئيدي الاستذفاء والتكيف لسختمفة لأجيدة في الجدؼ وقجرتو عمى مقاومة التعب، 
مؽ ىشا جاءت اىسية الجراسة ي للاعبي كخة اليج مؽ اجل تفؾق الفخيق في اكسال اليجسات برؾرة ناجحة، واساس
العسل عمى تظؾيخ تسخيشات التحسل الخاص وفق أسمؾب السشافدة والتي تخفج السجربيؽ بتسخيشات حجيثة في 



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2023  حسٌراٌ يجهخ واسظ نهؼهىو انرٌبضٍخ    

  

326 

 

 

 اليج. في كخةلمتحسل الخاص بأنؾاعيا )التحسل القؾة والدخعة والاداء( 

 مذكمة البحث :  1-2

يعج التحسل في جسيع أشكالو مؽ الستظمبات الخئيدة في الأداء البجني الجيج للاعبيؽ ومؽ الذخوط           
الأساسية في الحفاظ عمى ثبات واستقخار الأداء طؾل وقت السباراة كسا ان قانؾن المعبة الحي يحتؼ ايقاف اللاعب 

خيات السباريات ىي حالة طبيعيو ومدتسخة الحجوث في لعبة كخة اليج , السخالف )الشقص العجدي( الحيي يخافق مج
وتمػ الحالة تعظي الفخيق السشافذ فخصة لمتفؾق العجدي وتدجيل اكبخ قجر مؽ الاىجاف وتحقيق التقجم , لحا 
يجب عمى الفخبق الاقل عجديا تعؾيض الشقص الحاصل مؽ خلال زيادة تحخك اللاعبيؽ الستبقيؽ في ساحة 

وجج الباحث إن ىشاك مذكمة تتجمى في بعض القجرات البجنية بذكل عام ، والتحسل الاداء عب دفاعا وىجؾما، الم
بذكل خاص للاعبيؽ الجوري السستاز بكخة اليج، مسا دفع الباحث الى الاطلاع عمى الأساليب الحجيثة التي تؤدى  

خلال إيجاد صيغ عمسية  الى كيفية استثسار ىحه الأساليب لتظؾيخ التحسل الخاص والامكانيات اليجؾمية مؽ
لاعتسادىا إثشاء التجريب باستخجام اساليب المعب الحجيث السختمفة في وحجاتيؼ التجريبية، ومشيا تسخيشات السشافدة 
باستخجام الجسل التكتيكية في تظؾيخ سخعة الاداء السراحبة السؾاقف الخظظية للاعبي كخة اليج، مؽ خلال 

وفق الاساليب العمسية، في عل التشافذ الجساعي والسلازمة الفخدية التي تتسيد استعسال تسخيشات  تجريبية مقششة 
بيا لعبة كخة اليج، فان اللاعبيؽ غالبا ما يؾاجيؾن خلال السشافدة مؾاقف مختمفة ومتشؾعة ولإسسيا لاعبي السخاكد 

ب مؾاقف المعب التي  الامامية لأنيؼ صانعؾا فخص تدجيل الاىجاف مسا يتظمب مشيؼ العسل بدخعة  ودقة، وحد
 يؾجيؾنيا.

ومشتخب  2014و 2013ومؽ خلال خبخة الباحث كؾنو احج لاعبي مشتخب العخاق السجرسي عام        
شباب العخاق ومثل العجيج مؽ أنجية الجوري السستاز،  لاحع ان ىشالػ انخفاض ندبي في مدتؾى التحسل الخاص 

دتؾى فخق الانجية الجوري السستاز بكخة اليج وقمة الاندجام بيؽ )تحسل قؾة ، تحسل سخعة ، تحسل الاداء( عمى م
سخعة الاداء ، لحلػ لجئ الباحث الى اعجاد تسخيشات مقششة تجمج الجانب البجني مع الجانب السيارى، وعخضيا 

ف عمى مختريؽ واكاديسييؽ في مجال التجريب الخياضي وفدمجة التجريب وتجخيبيا مؽ خلال الجراسة الحالية بيج
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 تدويج مجربيؽ كخة اليج لمستقجميؽ لاعتسادىا .

 ىجفا البحث : 1-3

 ييجف البحث إلى :    

 اعجاد تسخيشات خاصة بأسمؾب السشافدة  في التحسل الخاص للاعبي الجوري السستاز بكخة اليج . -1

السستاز بكخة التعخف عمى تأثيخ التسخيشات الخاصة بأسمؾب السشافدة في التحسل الخاص للاعبي الجوري  -2
 اليج .

 فخض البحث : -1-4

ىشاك فخوق ذات دلالة احرائية في الاختبارات القبمية والبعجية في التحسل الخاص للاعبي الجوري  -1
 السستاز بكخة اليج، ولرالح الاختبار البعجي .

 مشيجية البحث وإجخاءاتو السيجانية:  -2

 منيج البحث: 1–2

استعسل الباحثان السشيج التجخيبي الحي يقؾم عمى " تغييخ معتسج ومزبؾط لمذخوط السحجدة لحجث         
وبأسمؾب الترسيؼ التجخيبية الؾاحجة  التي قج تؤثخ في  ، ما، وملاحغة التغيخات الشاتجة مؽ الحجث ذاتوُ وتفديخىا

)عبج الجميل الدوبعي، و محمد الغشام:  الستغيخ التابع باستثشاء عامل واحج وىؾ التعخض لمستغيخ السدتقل"
 ( 108:ص1981

 :الترميم التجخيبي 
لغخض الحرؾل عمى اجابات الفخضيات في البحث لابج مؽ استعسال ترسيؼ تجخيبي ملائؼ وىؾ مؽ الامؾر 
الزخوري في البحؾث التجخيبية ، فزلًا عؽ أنو يداعج عمى الزبط التجخيبي ، لحا استعسل الباحث ))ترسيؼ 

: 1990عبج الخحسؽ : )عديد حشا داود ، انؾر حديؽ جسؾعة الؾاحجة ذو الاختباريؽ القبمي والبعجي((الس
 ادناه كسا مؾضح في الججول، (280ص



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2023  حسٌراٌ يجهخ واسظ نهؼهىو انرٌبضٍخ    

  

328 

 

 

 
 ( يهضح الترميم التجخيبي لمبحث1الججول )

 الخطهة الخابعة الخطهة الثالثة الخطهة الثانية الخطهة الاولى المجمهعات

 والبعجي الفخق بين الاختبارين القبمي الاختبار البعجي التمخينات الخاصة بأسمهب المنافدة القبميالاختبار  التجخيبية

 مجتمع البحث وعينتو : 2 –2

لمجوري السستاز بكخة اليج والبالغ عجدىؼ حجد الباحثان مجتسع البحث الحي تسثل في لاعبي نادي نفط ميدان   
،أمّا فيسا يخص عيشة البحث التجخيبية التي تؼ اختيارىا بالظخيقة العذؾائية وفي اسمؾب القخعة مؽ (لاعب20)

%( مؽ مجتسع الاصمي، وطبق عمييا التسخيشات الخاصة 35( لاعباً ، وبشدة )7مجتسع البحث فقج بمغت )
             ، بيؽ ( لاع4اجخى الباحثان التجخبة الاستظلاعية عمى عيشة عجدىا )بأسمؾب السشافدة، 

 يبيؽ تؾزيع إفخاد عيشة البحث للاعبيؽ الجوري السستاز بكخة اليج لشادي نفط ميدان (2ججول )

 

 

 

 تجانذ عينة البحث:  2-2-1

في يؾم  كتمةأفخاد عيشة البحث ، قام الباحث باستعسال مقاييذ الظؾل والعسخ والمؽ اجل معخفة تجانذ 
، إذ استعسل الباحث معامل الالتؾاء لأجخاء التجانذ ، وكسا ىؾ مبيؽ في الججول  9/10/2023الاحج السؾافق 

( ويعج 0.776) ( و-0.357( ، وقج اشارت الشتائج الى أن العيشة متجاندة ، إذ كان معامل الالتؾاء بيؽ )2)
 (. 3)±ىحا مؤشخا جيجا لمتجانذ، لأن الكيؼ محرؾرة بيؽ 

 

 

 العينة الخئيدية العينة الاستطلاعية مجتمع البحث الفئة

 7 4 20 المجمهعة

 %35 %20 %100 الندبة المئهية
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 يبؽ السعالؼ الإحرائية لعسمية التجانذ (3ججول )

 

 

 

 

 

 

 الأجيدة والهسائل والادوات المدتعممة في البحث  2-3

 الأجيدة  والهسائل المدتعممة في البحث: 3-1 -2

 فخيق العسل السداعج 
  قانؾني يجممعب كخة 
 ( 20(غؼ ، عجد ) 475- 425( وبؾزن )3كخات يج قانؾنية حجؼ رقؼ .) 
 ( 2صافخة عجد) . 
  . ساعة ايقاف 
 ( 5شؾاخص عجد) 
 شخيط لاصق 
 .شخيط قياس بالدشتستخ 
 .ميدان طبي لكياس الؾزن 
 الؾرقة والقمؼ. 
 

 المعالم الإحرائية

 المتغيخات

وحجات 
 القياس

الهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 المعياري 

معامل  الهسيط
 الالتهاء

 -0.566 177.000 4.771 176.100 المتخ الطهل

 0.776 23.000 1.160 23.300 سنة العمخ الدمني

 0.760 6.000 0.789 6.200 سنة العمخ التجريبي

 -0.357 75.000 5.038 74.400 كغم الكتمة
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 أدوات البحث : 2–3–2       

 استسارة استظلاع اراء الخبخاء حؾل تحجيج صلاحية الاختبارات  -السقابلات الذخرية              -

 الاختبارات والكياسات. -مرادر عخبية وأجشبية           -

 اجخاءات البحث الميجانية : 2-4

يخى الباحثان بؾضع اختبارات البحث الخظؾة الاولى والخئيدية في البحث يبيؽ فيو الاختبار بأبعاده كافة     
 ؼ والغخض والادوات السدتخجمة وطخيقة الاداء والذخوط والتدجيل .مؽ حيث الاس

 اختبارات المتغيخات )التحمل الخاص ( المدتخجمة في البحث : صلاحية تحجيج  2-4-1

( اختبددارات 5بعددج ان اكسددل الباحثددان ضددبط اختبددارات البحددث ، وبعددج اسددتكسال الاجددخاءات قددام الباحثددان بعددخض )
(، 12اختبارات التحسل الخاص عمى مجسؾعة مؽ الخبخاء والسختريؽ البدالغ عدجدىؼ )عمى شكل استبيان تزسؽ 

وذلػ لأبجاء أراءىؼ ومقتخحاتيؼ وبيان مجى صدلاحية الاختبدارات لغدخض الحردؾل عمدى نددبة اتفداق أراءىدؼ حدؾل 
وفدددق ءراء  الاختبدددارات السخشدددحة ، وبعدددج جسدددع الاسدددتسارات وتفخيغيدددا واحتدددداب الشددددبة الس ؾيدددة لكدددل اختبدددار عمدددى

%( وإىسال مدا ىدؾ أدندى مدؽ ذلدػ ، استخشدادا بسدا ذكدخه )محمد 75الخبخاء ، تؼ اعتساد الشدبة الس ؾية التي تديج عؽ)
 %( يختارىدددا25ددددبة معيشدددة اكبدددخ مدددؽ )( بأندددو " يسكدددؽ تحجيدددج ن2000حددددؽ عدددلاوي  محمد نردددخ الدددجيؽ رضدددؾان 

 (4الباحث طبقاً لؾجية نغخ معيشة "، كسا ىؾ مبيؽ في ججول )

 ( خبيخ12يبيؽ صلاحية اختبارات البحث حدب رأي )( 4ججول )

ػذد  الاخزجبراد د

 انًىافمٍٍ

ػذد غٍر 

 انًىافمٍٍ

 انمجىل انُسجخ انًئىٌخ

%100 طفر 12 ريً انكراد 1  يمجىل 

ثب 45و نًذح  30انزًرٌر انطىٌم يٍ يسبفخ  2  10 2 83.33%  يمجىل 

وهجىيٍخو فً شكم رحركبد دفبػٍخ  200انجري  3  11 1 91.67%  يمجىل 

( ثبٍَخ60وانمفس انى الاػهى نًذح ) –انجهىش  4  10 2 83.33%  يمجىل 
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 : الاختبارات المدتخجمة في البحث تهصيف -2-4-2

 .أولاا : اختبار تحمل الاداء اليجهمي     

 ( 583:صضياء الخياط ، نؾفل محمد الحيالياختبار رمي الكخات) 
 : قياس تحسل الأداء بسراحبة الكخة .  الغخض من الاختبار

 : )كخات يج قانؾنية ، ساعة ايقاف(  الأدوات

كخات( عشج اعظاء  8: يقف اللاعب عشج خط السشترف حيث تؾجج الكخات عمى خط السشترف ) طخيقة الأداء 
اشارة البجء يشظمق اللاعب لخظف الكخة والتؾجو بيا عؽ طخيق الظبظبة والجخي نحؾ السخمى والكيام بالترؾيب 

ؾل السخمى لجسيع مؽ القفد ) يكخر نفذ العسل مع الكخات الباقية ، يقؾم الحارس برج الكخات ومشعيا دخ
 اللاعبيؽ . 

 طخيقة التدجيل : 

 خخ كخة والعؾدة الى خط البجاية.يتؼ احتداب الدمؽ مؽ لحغة التقاط الكخة الى نياية الترؾيب لأ 

 (218:ص1980:حدانيؽ عبج الحسيج و) .ثا 45م لمجة 30ثانيا : التمخيخ الطهيل من مدافة 

 الغخض من الاختبار : قياس تحمل أداء التمخيخ الطهيل بكخة اليج . 
 :  الأدوات

م ( في أي مؽ نرفي السمعب ويكؾن ضمع السخبع البعيج مؽ خط السخمى 4× م 4)ممعب كخة اليج يخسؼ بجاخمو ) 
)اكثخ مؽ م ، كخات يج 8م مؽ خط السشترف ، ويبعج الزمعيؽ الأخخيؽ لخط الجانب 10السؾازي لو عمى بعج 

 كخة(، صشجوق كخات يؾضع عشج خط الخمية الحخة ، ساعة ايقاف ، صافخة( 15

سخيخ الكخة :  يقف اللاعب داخل السخبع وىؾ يحسل الكخة بيجه ، وعشج اشارة البجء يقؾم اللاعب بت طخيقة الأداء
 ثا 45ويدتسخ بالتسخيخ لمكخات لسجة  وبعج التسخيخ يتحخك نحؾ الرشجوق يحسل الكخة اخخى نحؾ السخمى السقابل ،

: يدجل لمسختبخ عجد التسخيخات الرحيحة والتي تجخل فييا الكخة الى السخمى مقحوفة وليدت متجحخجة  التدجيل
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 عمى الأرض.
 م في شكل تحخكات دفاعية وىجهمية : 200ثالثا : اختبار الجخي     

 قياس تحسل الدخعة لسدافات مختمفة . الغخض من الاختبار:    

 كخة يج رجال قانؾنية ، ساعة ايقاف . الادوات المدتخجمة :    

 (22: مبيؽ كسا في الذكل رقؼ ) التخطيط وتهزيع الادوات    

 متار معو كخة يج ، تؾضع عمى امتجاد ذراعة . 9: ساعة يقف عشج خط ال  الدهاعج    

 طخيقة اداء الاختبار:    

 متخ )خط البجاية( وخمف الداعج  6اللاعب عمى خط ال يقف  -

 عشج اعظاء الاشارة البجء  -

 يجخي اللاعب ليمتقط الكخة مؽ يج الداعج ويقؾم بالظبظبة بالكخة حتى يتخظى خط الشيائية .  -

 تعظي محاولة واحجة صحيحة .  -

 يخاعى اعادة الاختبار عشج اي خظا قانؾني في التشظيط . -

 التدجيل :

 قياس )الدمؽ(وحجة  -

 يحتدب الدمؽ مؽ الحغة اعظاء اشارة البجء حتى تخظي اللاعب الخط الشياية. -

 (74:صاحسج عبج العديد ؛  عؽ ثامخ محدؽ ) ( ثانية60والقفد الى الاعمى لمجة ) –رابعا: اختبار الجمهس 

 قياس تحسل القؾة لعزلات الخجميؽ اليجف من الاختبار: 

 : ساعة تؾقيت الادوات المدتخجمة 
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: مؽ وضع الجمؾس الظؾيل واليجان ملامدتان للأرض يشيض المعب للأعمى ويقفد في اليؾاء بسج وصف الاداء 
 الخكبتيؽ ورسغي القجم ثؼ يعؾد الى الؾضع الاول وىكحا 

 : يكؾن القفد للأعمى والحراعان مخفؾعتان بأقرى ما يسكؽ  تعميمات الاختبار

 ( ثانية .60ولات الرحيحة لسجة ): تحتدب عجد السحاالتدجيل

 التجخبة الاستطلاعية الاولى : 2-4-4

بعج أن تؼ تحجيج بعض انؾاع التحسل الخاص بكخة اليج واختباراتيا قام الباحثان بإجخاء التجخبة الاستظلاعية عمى 
مجتسع البحث ،  ( لاعبيؽ مؽ نادي نفط ميدان وتؼ اختيارىؼ بالظخيقة العذؾائية البديظة مؽ4عيشة مؤلفة مؽ )

، وذلػ  2022 \ 9 \28، تؼ إجخاء التجخبة الاستظلاعية يؾم الجسعة السؾافق  وبسداعجة فخيق العسل السداعج
 لسعخفة السعؾقات التي قج تغيخ إثشاء سيخ الاختبارات وتلافي حجوث الأخظاء.

 ة لعينة البحث:التجخبة الاستطلاعية الثانية: تنفيح التمخينات الخاصة بأسمهب المنافد 2-4-5

قام فخيق العسل السداعج وبإشخاف الباحثان بإجخاء التجخبة الاستظلاعية الثانية  يؾم الاحج السؾافق    
في الداعة الثالثة عرخاً في قاعة السعيج التقشي الخياضية السغمقة في محافغة ميدان وىي  9/10/2022

ت السدتخجمة لعيشة البحث، فزلا السكان الحي يتجرب فيو عيشة البحث, مؽ اجل معخفة مجى ملاءمة التسخيشا
عؽ درجة صعؾبة التساريؽ السلائسة لأفخاد عيشة البحث باستخجام الشبض لكل تسخيؽ وزمؽ ادائيا عمى عيشة 

( لاعبيؽ مؽ )نادي نفط ميدان( واداء التساريؽ لسعخفة السعؾقات التي قج 4التجخبة الاستظلاعية السكؾنة مؽ)
 تراحب ذلػ.
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 -ممية للاختبارات:الأسذ الع 2-4-6

 -صجق الاختبارات: 2-4-6-1

يعج الاختبار صادقاً اذا كان " يكيذ ما وضع لكياسو أي انو يكيذ الؾعيفة التي يدعؼ انو يكيديا ولا يكيذ      
(. وقج اعتسج الباحثان 154: ص 1999شي اً اخخ بجلًا مشيا او بالإضافة الييا" ) عبج الله الكشجري،  محمد احسج: 

طخيق الجحر التخبيعي لسعامل ثبات الاختبار وقج عيخ في استخخاج صجق الاختبار بظخيقة الرجق الحاتي عؽ 
 (.5ان الاختبارات تتستع بجرجة صجق ذاتي عالية . وكسا مبيؽ في ججول )

 ( يبيؽ قيؼ معامل الرجق الحاتي للاختبارات5ججول )

معامل  الاختبارات ت
 الرجق

مدتهى 
 الجلالة

 الجلالة

 دال 0.000 0.930 رمي الكخات 1

 دال 0.000 0.916 ثا 45م لمجة 30التمخيخ الطهيل من مدافة  2

 دال 0.000 0.925 م في شكل تحخكات دفاعية وىجهمية 200الجخي  3

 دال 0.000 0.909 ( ثانية60والقفد الى الاعمى لمجة ) –الجمهس  4

 (0.05)≥ (Sig)أذا كانت درجة مدتهى الجلالة دال 

 -ثبات الاختبارات: 2-6-2

تظمق ىحه التدسية عمى الاختبار اذا  تكخر استخجام الاختبار واعظى الشتائج نفديا في كل مخه ولحداب      
( لاعبيؽ واعيج الاختبار 5معامل الثبات تؼ اختيار طخيقة الاختبار واعادة تظبيق الاختبار عمى عيشة مكؾنة مؽ )

، اذ يذيخ ) محمد صبحي  5/10/2022بتاريخ  بعج مخور سبعة ايام عمى الاختبار الاول في يؾم الاربعاء
( " إنَّ لسعخفة ثبات الاختبار يعاد تظبيقو عمى العيشة نفديا بعج مخور سبعة ايام عمى الاختبار الاول" ) 1995

(، وحاول الباحث جاىجاً ان يجخي الاختباريؽ في الغخوف نفديا وبعج 198: ص1995محمد صبحي حدانيؽ : 
ختباريؽ قام الباحث بايجاد معامل الارتباط بيشيسا باستخجام قانؾن الارتباط البديط ) الحرؾل عمى نتائج الا
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 ( .6يخسؾن( . كسا مبيؽ في ججول )ب

 يبيؽ قيؼ معامل ثبات الاختبارات (6ججول )
 الجلالة مدتهى الجلالة معامل الثبات الاختبارات ت
 دال 0.000 0.865 رمي الكخات 1

 دال 0.000 0.839 ثا 45م لمجة 30التمخيخ الطهيل من مدافة  2

 دال 0.000 0.855 م في شكل تحخكات دفاعية وىجهمية 200الجخي  3

 دال 0.000 0.826 ( ثانية60والقفد الى الاعمى لمجة ) –الجمهس  4

 دال 0.000 0.835 التكهينات اليجهمية 5

 (0.05) ≥ (Sig)أذا كانت درجة مدتؾى الجلالة دال 

 تجخبة البحث الخئيدة : 2-4-7

 الاختبارات القبمية: 2-4-7-1

تؼ إجخاء الاختبارات القبمية عمى عيشة البحث التجخيبية ، لمؾقؾف عمى السدتؾى الحكيقي لمعيشة قبل اجخاء      
لمعيشة التسخيشات الخاصة بأسمؾب السشافدة ، فزلًا عؽ ذلػ قام الباحث بتؾضيح طخيقة اداء الاختبارات 

وتدجيل نتائج الاختبارات القبمية بذكل تام لمسحاولة في ضبظيا عشج اجخاء الاختبارات البعجية والتي كانت كل 
 اتي :

 ( في الداعة الثالثة عرخاً تؼ أجخاء اختبارات التحسل الخاص 18/10/2022في يؾم الثلاثاء السؾافق )
 القبمية عمى السجسؾعة التجخيبية لشادي نفط ميدان.
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 مفخدات منيج التمخينات الخاصة بأسمهب المنافدة:  2-4-7-2

قام الباحثان بإعجاد تسخيشات خاصة بأسمؾب السشافدة)*(، لتظؾيخ التحسل الخاص للاعبي كخة اليج، إذ       
( وحجات في الأسبؾع يؾم )الاحج والثلاثاء 3( أسابيع وبسعجل )8أن التسخيشات الخاصة طبقت عمى مجى )
مؽ الأيام الثلاثة السحكؾرة ، إذ كان زمؽ الؾحجة التجريبية الؾاحجة  )**(والخسيذ( وبسعجل وحجة تجريبية لكل يؾم

( وحجة تجريبية  عمى مجى التسخيشات، 24( دقيقة مؽ القدؼ الخئيذ ، اذ بمغت عجد الؾحجات التجريبية )30-35)
ال تسخيشات بجنية وتسخيشات ميارية وميارات مجمجة ( تكخار, وباستعس5-2بيشسا تخاوحت عجد التكخارات مؽ )

ووسائل تجريبة مداعجة مشؾعة  حخصاً عمى عامل الإثارة والتذؾيق لغخض استسخاريدة التجريب بذكدل فعّال، عمساً 
 .1/2023/ 13ت يؾم الجسعة السؾافق ، وانتي 13/11/2022أن التسخيشات الخاصة قج بجأت يؾم الاحج السؾافق

 الاختبارات البعجية: 2-4-7-3  

بعج الانتياء مؽ السشيج التجريبي باستخجام الؾسائل السداعجة ، وبأشخاف مباشخ مؽ قبل ملاك فخيق       
عمى عيشة البحث التجخيبية ، لمؾقؾف عمى السدتؾى الحكيقي العسل السداعج والباحثان أجخيت الاختبارات البعجية 

بأسمؾب السشافدة ، فزلًا عؽ ذلػ قام الباحث بتؾضيح طخيقة اداء لمعيشة قبل اجخاء التسخيشات الخاصة 
 الاختبارات لمعيشة وتدجيل نتائج الاختبارات البعجية والتي كانت بالتدمدل الآتي :

 ( في الداعة الثالثة عرخاً تؼ أجخاء اختبارات التحسل الخاص البعجية 15/1/2023في يؾم الاحج السؾافق )
 لشادي نفط ميدان. عمى السجسؾعة التجخيبية

 الهسائل الاحرائية: 2-5

ا وتبؾيبيا وتحميميا واستعسال الشتائج في التشبؤ أو يالاحراء ىؼ "العمؼ الحي يبحث في جسع البيانات وعخض
استخجم الباحث (. ولتؾفخ البخامج الالكتخونية ، 113: ص2002التقخيخ أو التحقيق ") محمد حديؽ محمد رشيج :

 لمسعمؾمات الإحرائية وبخنامج اكدل. (SPSS 16) نغام 

                                                           
 ( يؾضح نسؾذج التسخيشات الخاصة بأسمؾب السشافدة .1ممحق ) )*(

 ( يؾضح نسؾذج وحجة تجريبية .2ممحق ))**(
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 عخض النتائج وتحميميا ومناقذتيا: -3

عخض نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لمجمهعة البحث التجخيبية في اختبارات التحمل الخاص للاعبي  3-1
 كخة اليج وتحميميا:

، قام التجخيبية ص ، لسجسؾعة البحث لغخض معخفة الفخوق بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لشتائج التحسل الخا   
 (2( ،وكسا مؾضح في الذكل )8) ( لمعيشات الستخابظة ، وكسا مبيؽ في الججولt.testالباحث باستخجام اختبار )

 يبيؽ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لسجسؾعة البحث التجخيبية في اختبارات (8ججول )

 التحسل الخاص للاعبي كخة اليج

 (0.05مؽ ) ≥ (Sig)أذا كانت درجة مدتؾى الجلالة معشؾي  ( ،6=1-7( )1-درجة الحخية )ن

( والحي يؾضح نتائج الاختبار القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية في 8مؽ خلال الاطلاع عمى الججول )     
( ، وبانحخاف معياري 1.111اختبار )رمي الكخات( ، يتزح لشا ان الستؾسط الحدابي للاختبار القبمي بمغ )

وعشج ( ، 0.207( ، وبانحخاف معياري )0.801فيسا بمغ الستؾسط الحدابي في الاختبار البعجي )(، 0.026)

 الاحرائية المعاملات

 المتغيخات

وحجة 
 القياس

( Tقيمة ) الاختبارات البعجية الاختبارات القبمية
 المحدهبة

مدتهى 
 الجلالة

نهع الجلالة 
 الاحرائية

 ع± س   ع± س  

 معنهي  0.007 4.072 0.207 0.801 0.026 1.111 الدمن رمي الكخات

التمخيخ الطهيل من مدافة 
 ثا 45م لمجة 30

 معنهي  0.000 10.667 0.900 12.857 0.488 8.286 التكخار

م في شكل  200الجخي 
 تحخكات دفاعية وىجهمية

 معنهي  0.001 5.813 1.376 27.157 1.479 30.610 الدمن

والقفد الى  –الجمهس 
 ( ثانية60الاعمى لمجة )

 معنهي  0.000 11.585 0.976 17.429 1.345 11.857 التكخار
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تحت مدتؾى دلالة ( 4.072)( السحدؾبة T) لمعيشات الستخابظة عيخت قيسة (T-Testاستخجام قانؾن )
الفخق دال (، وبحلػ يكؾن 6( وبجرجة حخية )0.05( مسا يجل عمى معشؾيتيا عشج مدتؾى دلالة )0.007)

الستؾسط بمغ ( ثا 45م لسجة 30التسخيخ الظؾيل مؽ مدافة )، اما في اختبار  ولرالح الاختبار البعجي إحرائياً 
فيسا بمغ الستؾسط الحدابي في ( ، 488.0( ، وبانحخاف معياري )8.286الحدابي لشتائج الاختبار القبمي )

لمعيشات الستخابظة  (T-Testوعشج استخجام قانؾن )(، 0.900( ، وبانحخاف معياري )12.857الاختبار البعجي )
( مسا يجل عمى معشؾيتيا عشج مدتؾى دلالة 0.000)( تحت مدتؾى دلالة 10.667( السحدؾبة )Tعيخت قيسة )

الجخي )، وفي اختبار ولرالح الاختبار البعجي  ( ، وبحلػ يكؾن الفخق دال إحرائياً 6( وبجرجة حخية )0.05)
( ، 30.610الستؾسط الحدابي لشتائج الاختبار القبمي )بمغ ( كات دفاعية وىجؾميةم في شكل تحخ  200

( ، وبانحخاف معياري 27.157فيسا بمغ الستؾسط الحدابي في الاختبار البعجي )(، 479.1وبانحخاف معياري )
تحت ( 5.813( السحدؾبة )Tلمعيشات الستخابظة عيخت قيسة ) (T-Testوعشج استخجام قانؾن )(، 1.376)

( ، وبحلػ يكؾن 6( وبجرجة حخية )0.05( مسا يجل عمى معشؾيتيا عشج مدتؾى دلالة )0.001)مدتؾى دلالة 
( ( ثانية60والقفد الى الاعمى لسجة ) –الجمؾس )، بيشسا في اختبار ولرالح الاختبار البعجي الفخق دال إحرائياً 

فيسا بمغ الستؾسط ( ، 345.1بانحخاف معياري )( ، و 11.857الستؾسط الحدابي لشتائج الاختبار القبمي )بمغ 
 (T-Testوعشج استخجام قانؾن )(، 0.976( ، وبانحخاف معياري )17.429الحدابي في الاختبار البعجي )
( مسا يجل عمى معشؾيتيا 0.000)( تحت مدتؾى دلالة 11.585( السحدؾبة )Tلمعيشات الستخابظة عيخت قيسة )

 .ولرالح الاختبار البعجي  ( ، وبحلػ يكؾن الفخق دال إحرائياً 6ة حخية )( وبجرج0.05عشج مدتؾى دلالة )

 القبمية والبعجية لممجمهعة التجخيبية:تحمل الخاص مناقذة نتائج اختبارات  3-2 

( الحي يبيؽ نتائج السجسؾعة التجخيبية في الاختبارات القبمية والبعجية، في التحسل الخاص 8مؽ خلال الججول )
تحسل الدخعة لسدافات مختمفة و تحسل  و و تحسل أداء التسخيخ الظؾيل بكخة اليج الاداء اليجؾمي اختبار تحسل)

القؾة لعزلات الخجميؽ (  ان ىشاك فخوق دالة معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي و لرالح الاختبار البعجي 
الحي اعتسج عمى اسمؾب السشافدة ،ان إذ خزعت ىحه السجسؾعة التجخيبية الى السشيج السرسؼ مؽ قبل الباحث و 

مقجرة اللاعب عمى مقاومة التعب  عشج الاداء السياري وىي قجرة تختبط بشؾع التجريب لمتحسل الخاص علاقة 
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وحجسو بكخة اليج ويذيخ الى ذلػ )ابؾ العلا احسج( " في ان التحسل الخاص ىؾ "مقجرة الخياضي عمى مقاومة 
خاصة  بشذاط  الاداء  التخرري سؾاء فدي  حالدددة التجريب  او السشافدة " ) ابؾ التعب  الشاتج عؽ  الاحسال ال

(. ويخى الباحثان ان ىحه الشتائج كانت مشظكية و تعؾد الى فاعمية التساريؽ 179:ص1997العلاء احسج: 
اً التعب التشافدية السدتخجمة تحت  عخوف  استخدجام  العسل العزمي بالجيج القرؾي او شبو القرؾي مقاوم

لقجرة التحسل الخاص  عمى علاقة بشؾع التجريبات  و انكؾن ىحه الشؾعية مؽ التساريؽ تتظمب جيؾد قرؾية 
وبعض الرفات الؾراثية التي يستمكيا اللاعب ، وكؾن لعبة كخة اليج  تحتاج مؽ اللاعبيؽ استخجام عجة انؾاع مؽ 

ظبيق السيارات والخظط وىي تعج مؾشخاً ميسا مرجر الظاقة وخرؾصا مرادر الظاقة الاكثخ اسياما في ت
لحالة التجريب الخياضي والتغيخات الحاصمة في الجدؼ نتيجة الجيؾد التجريبية. ولمتحسل الخاص  دور ميؼ  
واساس  فدي  تحقيق الانجاز الخياضي  لحلػ  يجرب اللاعب عمى وفق  نؾع  الفعالية و مجى ءحتياجيا  لو 

" ان عسمية التجريب الخياضي تكؾن حدب  متظمبات  الفعالية  نفديا مؽ  حيث  ( Watson,s.wويؾكج ذلػ )
استخجام مرجر الظاقة  الحي يعسل في تمػ  الفعالية و عمى وفق مجدىا الدمشية  فزلًا عؽ كيفية تقديؼ الجيج 

لتحقيق الانجاز البجني في بجايتيا وفي  نيايتيا وذلػ للإستسخار بالعسل  بأقرى جيج مسكؽ و مقاومة  التعب 
الافزل، اذ يختمف الشذاط عؽ غيخه مؽ الانذظة الخياضية في نؾع  وندبة  تحسل  الاداء الخاص الحي يتظمبو 

والتي يجل قاسسيا ..phsical fitness and performance:1993;w194)Watson,s.w ذلػ الأداء" 
أىؼ مكؾنات القجرات البجنية ، إذ يتؾقف اذ يعج التحسل الخاص مؽ السذتخك صفة التحسل باسمؾب السشافدة 

التشافدية وخرؾصا لعبة كخة اليج وما يغيخ بيا مؽ احتكاكات مباشخة  عمييا أداء معغؼ الأنذظة الخياضية
وتحخكات سخيعة واداء قفدات ىجؾمية ودفاعية لفتخات زمشية طؾيمة ندبيا وتحتاج الى قجرة التحسل الخاص. اذ 

خاصة لجورىا الكبيخ والأساس في تحقيق التفؾق الخياضي والؾصؾل الى أفزل تكتدب ىحه القجرة أىسية 
اسمؾب السشافدة يقؾم اللاعب بأداء السيارة بأقرى قؾة وسخعة في زمؽ السدتؾيات خلال السباراة ، اذ يؤدي 

تظؾيخ تحسل  دورا بالغ الأىسية فيمحجد ، ، وىحا الأداء السيارى البجني القؾي يجعل العسل لاىؾائياً  ويؾدي 
. وىشا يحكخ ) مؾرىاوس( " إن التجريب عمى (150:ص1999)عرام عبج الخالق : "الاداء لجى لاعبي كخة اليج خلال السباراة 

نؾعيدة الشذاط ىؾ الؾسيمدة السثمى لمتقجم بالأداء فزلًا عؽ الحسل التجريبي وإنَّ قرخ مدجة الخاحدة يؤدي الى 
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 :Morehouse,l.e,  rest.p.l) ي تجخل في تظؾيخ التحسل الخاص"تظؾيخ الشؾاحي الفديؾلؾجيدة الت
1973:w108)مؽ أىؼ السحجدات لجى للاعب كخة اليج سخعة الحخكة السدتسخة في  . اذ تعج قجرة التحسل الخاص

السمعب )تحسل الدخعة الخاص( . وعشجما يتحخك بجون ضغط مؽ الخرؼ  فأنو عسمياً يدتظيع الكيام بالحخكات 
)التكتيكية( الرعبة والسدتسخة وكحلػ استخجام القؾة الستكخر بالقفد اثشاء اليجؾم والجفاع )تحسل القؾة  الخظظية

الخاص(  والعسل مع الكخة وبجونيا وعشجما يتحخك مع ضغط مؽ الخرؼ إن لاعب كخة الظائخة  بحاجة إلى  
ورية لوُ  طؾل فتخة السباراة  او التحسل التحسل أداء ميارات وخظط المعب )الحخكات التكشيكية والتكتيكية( الزخ 

ولحلػ كان ليا الاثخ الاكبخ في تظؾر ىحه القجرات ويتفق ىحا مع ما اشار اليو )عادل عبج البريخ("   الخاص
ان تظؾيخ القجرة البجنية في الفعاليات والالعاب الخياضية جسيعيا  تمعب  دورا اساسيا في تحقيق نؾعية الفؾرمة 

(.ويتفق ذلػ مع ما اشار اليو 155:دد1999.)عادل عبج البريخ :  ؾل بو الى افزل الانجازات"الخياضية والؾص
("ان التسخيؽ أو التجريب خلال الؾحجة التجريبية وجج لمسداعجة في تحديؽ الأداء 2012)حيجر نؾار حديؽ

نؾار حديؽ:  السياري وىؾ يعتسج في الأساس عمى نؾع الؾحجة التجريبية والسيسة التجريبية،" )حيجر
( فسؽ السشظقي ان يكؾن ىشاك تظؾر في الاختبار البعجي كؾن التجريب التشافدي يسكؽ أن يكؾن 82:ص2012

فعالًا في تحديؽ التحسل الخاص للاعبي كخة الظائخة. ففي الألعاب التشافدية، يتعيؽ عمى اللاعبيؽ الاستجابة 
تخة طؾيمة مؽ الؾقت. ومؽ خلال تجريبيؼ عمى ىحه بدخعة لتغيخات المعبة والحفاظ عمى أدائيؼ عمى مجار ف

 Charles 2012السيارات في بي ة تشافدية، يسكؽ أن يتحدؽ تحسميؼ الخاص.وتتفق ىحه الشتائج مع دراسة )
Forsman(  )Charles Forsman :2012ان التجريب التشافدي يعسل عمى تظؾيخ  ( التي تؾصمت الى

 Daniel دراسة )ي الخياضييؽ القتالييؽ وكحلػ تتفق نتائج ىحه الجراسة مع تحسل القؾة و تحسل الأداء الشؾعي ف
Gómez 2014 ( )Daniel Gómez :2014ان التجريب التشافدي يحدؽ القجرة العزمية  ( التي تؾصمت الى

والتحسل الخاص وقؾة العزلات لجى لاعبي الشخبة في كخة اليج لمخجال. ولحلػ فسؽ السشظقي ان يكؾن ىشاك 
 ر.تظؾ 
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 الاستنتاجات والتهصيات:   - 4

 الاستنتاجات:  1 - 4

في حجود نتائج الجراسة والمعالجات الإحرائية لمتغيخاتيا المدتقمة التابعة وتعميلاا ليحه النتائج فقج تم         
 التهصل إلى مجمهعة من الاستنتاجات وىي :

ايجابيا في تطهيخ  التحمل الخاص لعينة ان التمخينات الخاصة بأسمهب المنافدة المدتعممة تأثيخا  -1
 الجراسة بكخة اليج لمجوري الممتاز.

ان لمتجريبات الخاصة التي اعتمجت استعمال اسمهب المنافدة قج ادت الى تطهيخ قجرات التحمل الخاصة  -2
 الاداء ( لجى عينة البحث .  –الدخعة  –عن طخيق التأثيخ ايجابيا في تحمل )القهة 

في تحمل الاداء المياري اليجهمي لجى عينة الجراسة ،وىحا ما بينتو الاختبارات القبمية . وجهد تحدن 3
 والبعجية .

 التهصيات : 4-2

اجخاء دراسات اخخى عمى عينات من لاعبين فعاليات العاب جماعية تدتعمل فييا اسمهب المنافدة في  .1
 التمخينات .

المدتمخ عمى تطهيخىا  لتأثيخىا الايجابي في استقخاريو  التأكيج عمى الاىتمام بقجرات التحمل الخاص والعمل .2
 مدتهى الاداء للاعبين حتى عهدة اللاعب المدتبعج نتيجة المخالفات القانهنية .

 المرادر :

 : 1997، القاىخة ، دار الفكخ العخبي،   1،ط التجريب الخياضيابؾ العلا احسج. 
  لتظؾيخ بعض السغاىخ الحخكية والأداء الفشي لفعالية الؾثب حيجر نؾار حديؽ؛ تأثيخ بعض البخامج التعميسية

 . 2012كمية التخبية الخياضية  –( سشة, اطخوحة دكتؾراه ,جامعة بغجاد 16-15الظؾيل لمسبتجئيؽ بأعسار)
  : القاىخة  ، الكياس والتقؾيؼ التخبؾي والشفدي أساسياتو وتظبيقاتو وتؾجيياتو السعاصخةصلاح الجيؽ محسؾد ،
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 . 2000لفكخ العخبي ، دار ا
 .القاىخة، مكتب الكتاب 1،طالتجريب الخياضي والتكامل بيؽ الشغخية والتظبيقعادل عبج البريخ عمي( :

 (.1999لمشذخ،
  بغجاد ، مظابع جامعة بغجاد،  1، ج مشاىج البحث في التخبيةعبج الجميل الدوبعي، و محمد الغشام؛ ( :

1981.) 
  الكؾيت  2، ط مشاىج البحث العمسي في التخبية الخياضية والعمؾم الاسلامية:  عبج الله الكشجري،  محمد احسج ،

 .1999، مكتبة الفلاح لمشذخ والتؾزيع ، 
  : مظبعة التعميؼ العالي ، بغجاد ،  مشاىج البحث التخبؾيةعديد حشا داود ، انؾر حديؽ عبج الخحسؽ ،

1990. 
  : دار الحامج لمظباعة  2، عسان ، ط مشغؾر تظبيقي -أساليب البحث العمسيفايد جسعة الشجار وءخخون ،

 ،2010 . 
  : 1980، القاىخة ن دار الفكخ ،  الكياس في كخة اليجكسال عبج الحسيج  محمد صبحي حدانيؽ . 
  :2002، عسان ، دار صفاء لمشذخ والتؾزيع ،  الاحراء في التخبيةمحمد حديؽ محمد رشيج. 
  : ( 1995: ) القاىخة، دار الفكخ العخبي،  1، ج3، طوالتقؾيؼ في التخبية البجنيةالكياس محمد صبحي حدانيؽ

. 
   القاىخة، مخكد الكتاب  1، ط السعاملات العمسية والعسمية بيؽ الشغخية والتظبيقمرظفى حديؽ باىي؛ ( :

 ( .1999لمشذخ، 
 Morehouse,l.e,  rest.p.l, sports medicine for athletics ,zed. Bystanders 

encoders company,philadelphia.1973. 
 Watson,s.w.phsical fitness and perfor mance, (London, long     man.1993). 
 Charles Forsman, The Effects of Competitive Training on Anaerobic Power 

and Specific Performance in Combat Sports Athletes", Journal of Strength and 
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Conditioning Research.2012 
 Daniel Gómez (2014) ،"Competitive training improves anaerobic power and 

muscle strength in elite male handball players", International Journal of Sports 
Medicine. 

يهضح نمهذج التمخينات بأسمهب المنافدة (1ممحق )  
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% انُجض 80انشذح انىحذح انزذرٌجٍخ:                                        ( ًَىرج وحذح رذرٌجٍخ2يهحك )                                                              انشهر / الاسجىع الاول

  ٌ/د160

  د 91:  انسيٍ انكهً نهىحذح انزذرٌجٍخيرحهخ انًُبفسبد                                                       انىحذح انزذرٌجٍخ: الاونى 

 لاػت 20:ػذد انلاػجٍٍ                                                                            انًكبٌ : لبػخ انًؼهذ انزمًُ انؼًبرح 

السبو انىحذح 

 انزذرٌجٍخ

 زيٍ

 كم

 لسى

 انىسبئم انًسزخذيخ فً

 انىحذح انزذرٌجٍخ

 زيٍ

 انزًرٌٍ

 د/ثب

 ركرار

 انزًرٌٍ

 انرحخ ثٍٍ

 انزكراراد

 د/ثب

انراحخ 

 ثٍٍ

 انزًرٌُبد

 د/ثب

انىلذ 

 انكهً

 نهراحخ

 د/ثب

انىلذ 

 انكهً

 نهؼًم

 د/ثب

 انىلذ

 انكهً

 نهراحخ

 وانؼًم

 انًلاحظبد

انزحضٍريلسى  د10  احًبء خبص -احًبء ػبو    / / / / / / / / 

 

 

 

 انمسى انرئٍسً

د71  

د10  / / / / / / / / رًبرٌٍ ثذٍَخ ػبيخ 

د10  / / / / / / / / رًبرٌٍ ثذٍَخ خبطخ 

 

 

 

 

د31  

ثب30 انزًرٌُبد انخبطخ  

 

ثب40 4 د2  د4  د2  د6  انزركٍس ػهى انمفس وػذو ضرة انشىاخض  

. سرػخوالاَطلاق ثألظى   
(1رًرٌٍ رلى )  

(3رًرٌٍ رلى ) ثب20  ثب15 5  د1  د2  د1440  د3440  رطجٍك انزردد ثبنرجهٍٍ ثألظى سرػخ وثبنزركٍس  

.انمفس ػهى يشظ كلا انرجهٍٍ  

(11رًرٌٍ رلى ) ثب15  ثب20 4  د2  د3  د1  د4  انزأكٍذ ػهى انًىاجهخ انظحٍحخ ػُذ انخروج  

الاَطلاق .نهذفبع وانرجىع انظحٍح يغ   

(12رًرٌٍ رلى ) د1  ثب40 2  د1420  د2  د2  د4  انزأكٍذ ػهى الاسزؼذاد انجٍذ وانزغطٍخ انظحٍحخ  

.وانحفبظ ػهى انًسبفخ ثٍٍ انلاػجٍٍ  

(21رًرٌٍ رلى ) د1  ثب40 3  د2  د3420  د3  د6420  انزأكٍذ ػهى الانزساو ثبنًسبفخ ثٍٍ انًذافؼٍٍ  

.وانزمبطغ انظحٍح ػُذ الاَطلاق  

(22رًرٌٍ رلى ) د2  ثب40 2  د2  د2440  د4  الاَطلاق ثألظى سرػخ لاسزلاو انكرح ثى انزظىٌت  6440 

.ثذلخ او انزًرٌر انى لاػت انذائرح  

د20  

 

 / / / / / / / / اػذاد خططً

 / / / / / / / / رطجٍمبد خططٍخ

د10 انمسى انخزبيً  / / / / / / / / رًبرٌٍ رهذَه واسزرخبء 

 


