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Abstract 

The research aims: - To prepare a set of special exercises and to identify the 

effect of these exercises on developing the strength characterized by speed for 

handball players aged (14-16) years and to find out the rate of development in 

the strength distinguished by speed for the control and experimental research 

groups.                                                                  

The research assumes: There is a rate of development in strength characterized 

by speed for the control and experimental research groups, and there are 

significant differences between the pre- and post-tests of the control and 

experimental groups in strength characterized by speed in handball, in favor of 

the post-tests and in favor of the experimental group.                                                                                                     

    As for the research sample, it was chosen intentionally, represented by 

players from the Canaan Youth Forum for handball in the Diyala Youth and 

Sports Directorate, who numbered (30) players, aged (14-16) years, in a 

deliberate manner. The research sample was divided in the form of matched 

pairs into two groups (control and experimental), each group included ( 13) 

players representing (9.61%) of the research community. 
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تأثير تمرينات خاصة في القوة المميزة بالسرعة للأطراف العليا والسفلى للاعبي كرة اليد 
 سنة  41-41بعمر 

 
 م.د مروة خالد جهاد

 
 العراق – ىلايد – ةضاير لا مو لعو  ةيندبلا ةيبر تلا ةيلك -  ىلايد عةجام

 

                الخلاصة:
الى إعداد مجموعة من التمرينات الخاصة والتعرف على اثر هذه التمرينات لتطوير القوة  -يهدف البحث  :

سنة والتعرف على نسبة التطور في القوة المميزة بالسرعة لمجموعتي 41-41المميزة بالسرعة للاعبين كرة اليد بعمر  
 .يةالبحث الضابطة والتجريب

ويفترض البحث  :الى وجود نسبة تطور في القوة المميزة بالسرعة لمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية وهناك 
فروق معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في القوة المميزة بالسرعة بكرة اليد  

 . لتجريبيةولصالح الاختبارات البعدية ولصالح المجموعة ا
أما عينة البحث فقد اختيرت بالطريقة العمدية والمتمثلة  بلاعبي منتدى شباب كنعان  بكرة اليد  في مديرية    

سنة وبصورة عمدية وقد قسمت عينة البحث بصورة الازواج  41-41( لاعباً بعمر 03شباب ورياضة ديالى وعددهم )
%( من مجتمع 1614( لاعباً يمثلون نسبة )40كل مجموعة ) المتطابقة إلى مجموعتين )ضابطة وتجريبية( تضم

 البحث  .

 
 

 البحث  تاريخ

الانترنت  على متوفر -

03/30/0302 

 الكلمات المفتاحية

 تمرينات خاصه -
 القوة المميزة بالسرعة -
 كرة يد -

 التعريف بالبحث: - 4
 المقدمة واهمية البحث: 4–4

 القليلددة السدنوات خددلا  واسدعاً  جماهيريداً  انتشدداراً  لاقدت التدي الجماعيددة الألعداب مددن واحددة اليدد كددرة لعبدة تعدد
 المهدددارات أدا  فدددي السدددرعة خدددلا  مدددن اللعبدددة فدددي الحاصدددل بسدددل التطدددور جدددا  الانتشدددار وهدددذا6  الماضدددية
 تطددوير الددى تهدددف والتددي اللعبددة قددانون  فددي المسددتمرة والتغييددرات للفددرق  الجماعيددة الخطدد  وتنددو  الأساسددية
 والمهاريدة البدنيدة النواحي مختلف في جيداً  إعداداً  اللاعبين إعداد يتطلل ذلك وأن6  تلفةالمخ اللعبة جوانل

 . المباراة  نتيجة على وبالتالي وادائه   اللاعل على بالفائدة يعود والذي والنفسية والخططية
 وإتقانهددا الخططيددة والقدددرات المعلومددات لددبع  اللاعبددين اكتسدداب هددو الهجوميددة المهددارات اعددداد أن إذ    

 والمتعددددة المتغيددرة والمواقددف الظددروف وفددم مختلددف علددى التصددرف مددن اللاعددل يُمكددن الددذي الكددافي بالقدددر
 . المباراة  خلا 

 واخددرى  فتددرة بددين اللعبددة قددانون  فددي مهمددة اساسددية تغييددرات إجددرا  إلددى اليددد لكددرة الدددولي الاتحدداد ويسددعى    
6  والمتعدددة التشدددويم وزيدددادة لتطويرهدددا المختلفدددة عبدددةالل جواندددل فدددي تغييدددر إحددددا  الدددى خلالهدددا مدددن يهددددف

 علدى لأن التدريبيدة الجوانل في تفاعلا يلاقي أن يجل القانون  مواد في تغيير من يحصل ما فان وبالتأكيد
 والفدوز المطلدوب الانجداز لتحقيدم التغييدرات تلدك مدع موضدوعي بشدكل والتعامدل منه الإفادة المدربين جميع
 . المباريات في

 : خلا  من الحالي البحث اهمية وتأتي    



 
  

 

Sports Culture 51 (5) (0202) 232-212 
 

 

436 

 http://doi.org/10.25130/sc.42.1.42  

  تسددلي  الضددو  علددى تمرينددات مهمددة اصددبحت جددز اً مددن الادا  الاساسددي فددي تطددوير القددوة المميددزة
 للاعبي كرة اليد بعمربالسرعة 

  إغنا  المكتبة العلمية بنو  مهم من الادبيات والمفاهيم الخاصة بلعبة كرة اليد 

 لشباب والاتحاد المركزي للعبة .الإفادة من مخرجات البحث في وزارة ا 

 ( سنة .40ددد  42تسلي  الضو  على عينة مهمة ) 
من خلا  اهتمامه بلعبة كرة اليد وعمله في انتقا  ومتابعة  الباحثةمن خلا  ملاحظة  مشكلة البحث :

6  مسيرة لاعبي منتديات الشباب والرياضة بكرة اليد في ديالى  6 وجود ضعف في بع  الجوانل البدنية
باتجاه التأكد من مشكلتها لوضع العلاج  الباحثةولأن الملاحظة يمكن أن تتأثر بذاتية الملاحظ 6 ذهبت 

بإجرا  اختبارات بالمتغيرات قيد البحث  الباحثةالمناسل والصحيح عن طريم الاختبار والقياس 6 لذا قامت 
 تغيرات .على عينة استطلاعية اولية 6 واظهرت النتائج وجود ضعف في تلك الم

وقد يكون لذلك الضعف اسباب عدة منها عدم اختيار التمرينات الخاصة في القوة المميزة بالسرعة     
للأطراف العليا والسفلى او قلة اعدادها وتنفيذها بالشكل الملائم لعينة البحث مما حد بالباحثة اللوج في 

 هذه المشكلة
ت  القوة المميزة بالسرعة للأطراف العليا والسفلى  لدى التعرف على تأثير تمرينا  الى -يهدف البحث  : 

 أفراد عينة البحث التجريبية .
التعرف على الفروق في نتائج الاختبارات البعدية في القوة المميزة بالسرعة للأطراف  العليا   -4

 والسفلى  بين المجموعتين الضابطة والتجريبية .
 التعرف على نسبة التطور   -2

 لى ويفترض البحث  :ا
 وجود نسبة تطور في القوة الميزة بالسرعة لمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية . .4
وجود فروق معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية  .2

 في القوة الميزة بالسرعة  ولصالح الاختبارات البعدية .
عتين الضابطة والتجريبية فيالقوة وجود فروق معنوية في الاختبارات البعدية للمجمو  -0

   الميزة بالسرعة ولصالح المجموعة التجريبية

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية
بأنه "التغيير المتعمد  (2102) قنديلجي ، المنهج التجريبي والذي يعرفهاعتمدت الباحثة على  :منهج البحث  

حظة التغييرات الناتجة في هذه الواقعة ذاتها وكذلك والمضبوط للشروط المحددة لواقعة معينة ، ومن ثم ملا
ذات الاختبار  المجموعتين المتكافئتين )التجريبية ، الضابطة( بأسلوب،  (201، ص 2342)قنديلجي،  تفسيرها

 حيث يتم اختبار المجموعتين قبلياً في القوة المميزة،  وأهدافهلملائمته طبيعة البحث  وذلك القبلي والبعدي

 بكرة اليد . بالسرعة
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 اشتمل مجتمع البحث على لاعبي منتديات  -عينة البحث :

 2122 للعام منتديات (  03)  الشباب في محافظة ديالى التابعة لمديرية الشباب والرياضة والبالغ عددها  
 حيث يبلغ عدد اللاعبين في تلك على  

وكما مبين في الجدول )  لشباب والرياضة مديرية ا في مثبت ما بحسل المنتديات  على موزعين( لاعل 042) 

0  ) 

 (4جدول )
 يبين اعداد لاعبي منتديات الشباب في ديالى 

 عدد اللاعبين اسم المنتدى  ت عدد اللاعبين اسم المنتدى  ت
 03 الوجيهية  6 14 الخالص 4

 03 ابي صيد 7 03 كنعان 4

 03 ذي قار 8 03 خان بني سعد 0

 03 السعدية 9 03 بلدروز 1

 03 جلولاء 43 03 مندلي 5

 044 المجموع
 وعددددهم فدي مديريدة شدباب ورياضدة ديددالى  اليددد بكدرة منتددى شدباب كنعدان  فقدد تمثلدد  البحدث عيندة أمدا   
 : الاتية للأسباب وقد اختيرت بالطريقة سنة( 01 ددد 01) بأعمار لاعباً ( 03)

 . قرب المركز من سكن الباحث 

  كز مع الباحث .تعاون إدارة ومدربي المر 

 . توفر الادوات والوسائل 

 . إمكانية متابعة العينة 
 مجموعدة كدل تضدم( وتجريبيدة ضدابطة) مجمدوعتين إلدى المتطابقدة الازواج بصدورة البحث عينة قسمت وقد
6 "  المتنداظرة الازواج بطريقدة العيندة قسدمت اذ6   البحدث مجتمدع مدن%( 1614) نسبة يمثلون  لاعباً ( 40)

 المختبدرين مدن اثندين كدل يكدون  بحيدث6  متشدابهة ازواج اسداس علدى الافدراد باختيدار الباحدث يقدوم ان وهي
 الاو 6    المجمدوعتين علدى زوج كدل مدن فدرد توزيدع يدتم هدذا ومدن المتغيدرات هدذه فدي ما حد الى متماثلين
 حتدى عشدوائياً  عالتوزيد هدذا يكدون  ان علدى6  الضدابطة المجموعدة الدى نفسده  الثاني والزوج6  مثلا للتجريبية

 (.212،ص2102)الياسري ، مقصود غير بشك لو حتى التوزيع عملية في مكان للتحيز يكون  لا
 القسم من دقيقة( 03)و والختامي التحضيري  القسم في واحدة بمجموعة واحد كفريم اللاعبون  ويشترك    

 القسددم مددن المتبقيددة يقددةدق( 13) فددي وتجريبيددة ضددابطة مجمددوعتين علددى الفريددم يقسددم ثددم6  سددوية الرئيسددي
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 تددأثير لعددز  الطريقددة تلددك الددىلجددأت الباحثددة  وقددد الخاصددة التمرينددات تطبيددم وقددت تمثددل وهددي6  فقدد  الرئيسددي
  فق الباحثة  قبل من المعدة التمرينات في مرهونة التغييرات لتصبح البحث نتائج في الدخيلة المتغيرات

كافؤ هو التساوي بين افراد المجموعة او المجاميع في تشير المصادر والمراجع ان الت :تكافؤ العينة  
 تعمدمتغيرات البحث وهو محاولة للتوصل الى نقطة شرو  واحدة قبل الدخو  في البحث والتقصي ، لذا 

 الوسائل ه قيد البحث مستخدم للقوة المميزة بالسرعة إجرا  عملية التكافؤ  الىالباحثة 

 \ ( .2) الجدول  وكما مبين فيالإحصائية المناسبة 6 
  ( 4 جدول )

 متغيرات البحثتكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة في يبين  

 ت

 المعالم                
 الاحصائية        

 
 المتغيرات

وحدة 
القيا
 س

قيمة)ت المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 )

المحتس
 بة

نسبة 
 الخطأ

الدلال
ة 
الاح
صائ
 ية

 ع -+  -س ع -+  -س

القوة المميزة  4
 بالسرعة للرجلين

 0.811 0.241 1.143 31.976 1.290 32.092 سم
غير 
معنو 
 ي

القوة المميزة  2
 بالسرعة للذراعين

 0.796 0.262 1.656 9.076 1.320 8.923 درجة
غير 
معنو 
 ي

 : البحث في المستخدمة والوسائل والأدوات الأجهزة
 . العلمية الملاحظة ، الشخصية المقابلات ، بيةوالأجن العربية والمصادر المراجع(

 تحديددددد حددددو  والمختصددددين الخبددددرا  أرا  اسددددتطلا  اسددددتمارة ، والقياسددددات الاختبددددارات ، اسددددتبيان اسددددتمارات
( 2) حجدم يدد كدرات،  ( فدوك )  ندو  صدافرة،  قيداس شدري ، قدانوني يدد كدرة ملعدل،  البحدث قيد اختبارات

،  (41)عددد ، شدواخ  (1) عددد(  كغدم 4) طبيدة ، كدرات (1) عددد(  كغدم 2) طبيدة ، كدرات  23 وعدد
 ياباني المنشأ ( SONY نو  2عدد فديو تصوير كاميرا

 ، ومن خلا  مراجعة بع الباحثة تم تحديد متغيرات البحث من خلا  رؤية :متغيرات البحث قيد الدراسة 
  )*: وهيالمصادر والمراجع العلمية 

 الاختبارات البدنية :
 :اختبار القوة المميزة بالسرعة للذراعين /  اولاا 
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 (55،ص2340، الطرفي)ثانية ( 43) لمدة )شناو(للذراعيناختبار الاستناد الأمامي اسم الاختبار : 
 .الذراعين لعضلات بالسرعة المميزة القوة قياس :الغرض من الاختبار

 . البد  إشارة  لإعطا صافرة إيقاف، ساعة ،(فضا ) مستوية منطقة الأدوات اللازمة:

 ولدي  مستقيم وضع في يكون  بحيث الأرض على الأمامي الاستناد وضع المختبر يتخذ :الاختبار وصف
 الصددددر لملامسدددة الدددذراعين بثندددي المختبدددر يقدددوم  البدددد  إشدددارة إعطدددا  وبعدددد الأعلدددى او للأسدددفل تقدددوس فيددده

 لمدددة المدرات مدن عددد أقصدى الدى ا الأد هدذا تكدرار فدي المختبدر ويسدتمر كداملاً  بمددها الرجدو  ثدم بدالأرض
 . ثانية( 43)

 الشروط:
 (.الأمامي الاستناد) الصحيح الوضع المختبر اخذ .4

 .كاملاً  مدها ثم الذراعين بثني فيها يقوم مرة كل في الأرض بصدره المختبر يلم  ان يجل .0

 .نهايةال إشارة إعطا  ولغاية الإشارة إعطا  عند الأدا  أثنا  في التوقف وعدم الاستمرار .0

 . فق  واحدة محاولة مختبر لكل .2

 .المنافسة عامل لضمان يليه الذي المختبر على مختبر كل سجله الذي الرقم يعلن .5

  التسجيل:

 الصحيحة بالطريقة الذراعين ومد بثني المختبر فيها يقوم مرة كل عن واحدة عدة تحسل. 

  يةثان( 43) لمدة الذراعين ومد وثني أدا  مرات عدد وتسجل وتحسل. 

 
 (   4)   شكل

 للذراعين بالسرعة المميزة القوة اختبار يبين
 للرجلين : اختبار القوة المميزة بالسرعة ثانيا/ 

 (03،ص 0342)احمد ،  ثانية (52اختبار الحجل لأقصى مسافة في) اسم الاختبار:
 قياس القوة المميزة بالسرعة للرجلين. :الهدف من الاختبار
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 . استمارة تسجيلو  شري  قياسو  صافرةو  عة توقيتسا :الأدوات المستخدمة
يقف اللاعل المختبر خلف علامة محددة على الأرض وبعد سما  الصافرة يقوم اللاعل  :طريقة الأدا 

 .  بالحجل على رجل واحدة وباختيار اللاعل وبخ  مستقيم محدد وبأسر  ما يمكن
  التسجيل:

  تسجل
 ثواني  (43)د ال مدةفي أثنا  المسافة التي قطعها المختبر 

  تعطى

 . المحاولات أفضل وتسجل لتانللمختبر محاو

 
 (   4)  شكل

 للرجلين بالسرعة المميزة القوة اختبار يوضح
 : للاختبارات العلمية الاسس 
 اختبارا الصادق الاختبار أن بمعنى لقياسه وضع ما الاختبار يقي  أن"  ويعني  :  الاختبارات صدق 

، 2333عبد المجيد ، (أليها بالإضافة أو منها بدلا أخر شيئا يقي  ولا يقيسها أنه يزعم تيال الوظيفة يقي 
 صدق إن"  ساك  أكد إذ ، المضمون  أو المحتوى  صدقالباحثة  استخدمت فقد وعليه ،(282ص 

وبما إن هذا النو  من  ،( p221،2014 ، Boyle)الإنجاز  اختبارات تقويم في دائما يستخدم المضمون 
بعرض الاختبارات المقترحة على مجموعة من الخبرا   الباحثةصدق يعتمد على تقويم الخبرا  ، لذا قامت ال

والمختصين في مجالات )كرة اليد ، الاختبارات والقياس ، علم التدريل( وقد ثبت أنّ الاختبارات تتمتع 
   . بدرجة صدق بعد أن اتفم الخبرا  على أنها تحقم الغرض الذي وضعت من اجله

 في الأفراد نف  على أعيد ما إذا النتائج نف  الاختبار يعطي أن يعني"  الاختبار ثبات: الاختبارات ثبات 
 استخداما الطرائم أكثر من تطبيقه وإعادة الاختبار تطبيم .وطريقة (034، ص0330حسنين ،( الظروف نف 
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 على المقياس أو الاختبار نف  تطبيم"  أساس على الطريقة هذه وتقوم.  الاختبار لثبات وشيوعا
 الأو  التطبيم درجات بين الارتباط ويد  مختلفين يومين في متتاليتين مرتين الأفراد من واحدة مجموعة
 جميع .وكانت (050، ص0333)علاوي،رضوان ،الاختبار ثبات استقرار معامل على الثاني التطبيم ودرجات

 ( . 0)  جدو  في مبين كما.  عالية تثبا درجة على تد  البسي  الارتباط معامل قيم
 

 ( 3)  جدول

 البحث قيد الاختبارات ثبات معامل درجة

 معامل الثبات اسم الاختبار ت

 28,3 للذراعين بالسرعة المميزة القوة اختبار 1

 28,0 للرجلين بالسرعة المميزة القوة اختبار 2

الباحددددث وهرائدددده ومعتقداتدددده فددددي نتدددددائج تعنددددي الموضددددوعية "عدددددم تدددددخل ذاتيددددة  : الاختبووووارات موضووووو ية
ويعنددي عدددم إدخددا  العوامدل الشخصددية للمختبددر كئرائدده وأهوائدده الذاتيددة .،( p125،2015 ، Austin)الاختبدار

 وحتى تحيزه وتعصبه، فهي تصف الفرد كما هو موجود لا كما يريده الباحث.

 طريقددة افضدل علدى التعدرف فددي همدةالم الوسدائل مدن الاسدتطلاعية التجربددة تعدد:   الاسوتطلا ية التجربوة 
 عيندة خدارج مدن عينة على الباحث بها يقوم اختبارات عن عبارة وهي6  الميدانية البحث اجرا ات تنفيذ في

 البدنيددددة للاختبددددارات الاسددددتطلاعية التجربددددة بددددإجرا  الباحثددددة قامددددت لددددذا6 "  لهددددا ومشددددابهة الاصددددلية البحددددث
 البحدددث عيندددة خدددارج مدددن لاعبدددين( 2) مدددن مكوندددة عيندددة علدددى الباحثدددة قبدددل مدددن المعددددة الخاصدددة والتمريندددات
 الالعددداب قاعدددة فدددي صدددباحا التاسدددعة السددداعة 0300/ 40/  02-00(  والثلاثدددا  الاثندددين) يدددومي التطبيقيددة
 -وتهدف التجربة الاستطلاعية الى : بعقوبة في الرياضية

 . التعرف على ملائمة الاختبارات لعينة البحث 
 المساعد العمل فريم كفاية على التعرف . 

  . التعرف على السلبيات والمعوقات 

   . التعرف على الوقت المناسل لكل تمرين 

 وخبددرة السددابقة والدراسددات والانترنيددت العلميددة المصددادر علددىلباحثددة  اطددلا  بعددد:   التمرينووات اعووداد اسووس

 تضدمنت وقدد6  سدنة( 40 ددد 42) الدراسدة لعيندة الخاصدة التمريندات اعداد تم6 اليد كرة لعبة مجا  فيالباحثة 
 :  الاتية الخطوات للتمرينات اعداده اثنا راع  الباحثة  وقد تمريناً ( 00) التمرينات

 . الدراسة لعينة العمرية المرحلة .4

 . والادوات المتوفرة الامكانيات  دد 2
 .  المناسبة والتكرارات بالأدا  الخاصة التوقيتات دد 0
 . بالفريم الخاصة الاعداد مرحلة.  1
 . التدريبية للطريقة التمرينات ملائمة.  5
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 .  اللاعبين بين الفردية الفروق .  1

 يددوم مددن صددباحا التاسددعة السدداعة الدراسددة عينددة علددى القبليددة الاختبددارات تطبيددم تددم:   القبليووة الاختبووارات
 اللاعبدين علدى مدلالع فريدم مدعلباحثدة  اكددت وقدد6  بعقوبدة فدي الرياضدية الالعاب قاعة في 02/40/0300

 ادا  فدي المطلوبدة الطريقدة توضديح مع للإصابة منعا بالأدا  المباشرة قبل اللازمة الاحما  تمرينات بأجرا 
 الكلدي الوقدت اسدتغرق  وقدد(6 0) وعدددها البدنيدة الاختبدارات اجرا  تم وقد6  العمل فريم قبل من الاختبارات
    .  والعصائر الما  لشرب ساعة ربع لمدة توقف اجرا  خلالها تم ساعة واحدة  للاختبارات

 بأعداد تمريناتالباحثة  تقامحيث  2/4/2321تم تطبيم التجربة الرئيسة يوم :  الرئيسة التجربة تطبيق  
على الشمو  في تطوير  القدرات البدنية  التمرينات تمرحلة الإعداد الخاص وركز  إطارضمن  خاصة

وكان عدد التمرينات  على المجموعة التجريبيةالتمرينات الخاصة طبيم تم تحيث  المهمة للاعبي كرة اليد.

 (03 . )  

 43تضمن المنهج التدريبي )طبقت المجموعة الضابطة التمرينات الخاصة بمنهج مدرب الفريم حيث 
( وحدات في الأسبو  كانت 0أسابيع( خلا  مرحلة الإعداد الخاص التي تسبم مرحلة المنافسات، بواقع )

التدريل الفتري بطريقة تطبيم التمرينات  تمفي الساعة التاسعة صباحاً حيث   (الأربعا أيام )السبت، الاثنين، 
تم تقنين الحمل التدريبي حيث القدرات البدنية لتطوير )مرتفع ومنخف  الشدة( وطريقة التدريل التكراري 

وكان  المستخدمة،  في التمرينات بضب  مكونات الحمل المستخدمة بين حجم وشدة وراحة التي تمثلت

 (4:2)تموج الحمل خلال الاسبوع
 يوم من صباحا التاسعة الساعة الدراسة عينة على البعدية الاختبارات تطبيمالاختبارات البعدية  :تم  

 العمل فريم معلباحثة  اكدت وقد6  بعقوبة في الرياضية الالعاب قاعة في 0/0/0302 الموافم الجمعة
 . للإصابة منعا بالأدا  المباشرة قبل اللازمة الاحما  تمرينات بأجرا  يناللاعب على
 تم خلالها ومن البيانات لمعالجة SPSS الإحصائية الحقيبةاستخدم  الباحثة  الوسائل الاحصائية  :  

 المستخدمة الاحصائية القوانين استخدام
  -:  عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها

لقدرات البدنية قيد البحث في الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبية عرض نتائج اختبارات ا
 والضابطة وتحليلها ومناقشتها :

 ( 2جدول ) 
 تينللمجموع ةوالبعدي ةالقبلي ونسبة التطور للاختباراتقيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية يبين 

 قيد البحث في القدرات البدنية  والضابطة التجريبية
 

متغيرات  ت
 البحث

 وحدة
 القياس

 
 ةالمجموع

نسبة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع س   ع س   التطور%
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القوة المميزة  3
بالسرعة 
 للرجلين

 سم
 % 15.98 1.868 37.223 1.290 32.092 التجريبية

 % 8.34 1.954 34.646 1.143 31.976 الضابطة

القوة المميزة  4
سرعة بال

 للذراعين
 درجة

 % 55.17 1.863 13.846 1.320 8.923 التجريبية

 % 23.72 2.385 11.230 1.656 9.076 الضابطة

 
 ( يتضح ان جميع القدرات البدنية للمجموعة التجريبية والضابطة قد سجلت نسبة تطور 1من الجدو  )

 (5جدول ) 
انحرافات الفروق عن متوسط تلك الفروق وقيمة يبين قيم الاوساط الحسابية للفروق ومجموع مربعات 

 في القدرات البدنية قيد البحث)ت( المحتسبة ونسبة الخطأ ودلالة الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي 
 والضابطة التجريبية تينللمجموع

  -س المجموعات متغيرات البحث ت
 ع ف ف

 قيمة
 (t  )

 المحسوبة

نسبة 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق 

0 
المميزة بالسرعة  القوة

 للرجلين
 معنوي  0.000 15.324 1.207 5.130 التجريبية
 معنوي  0.000 8.920 1.078 2.669 الضابطة

1 
القوة المميزة بالسرعة 

 للذراعين
 معنوي  0.000 15.917 1.115 4.923 التجريبية
 معنوي  0.000 6.062 1.281 2.153 الضابطة

أن الطريقة التي اعتمدتها في بنا  تمرينات داخل إطار الوحدة  ىق الاسباب تلك الفرو لباحثة  عزوتو     
التدريبية اليومية وعلى طو  مدة تنفيذ التمرينات الخاصة من قبل المجموعة التجريبية ، مع التركيز على 

المناسبة و بشكل دقيم يتناسل مع قدرات اللاعبين في هذه المرحلة ، والتوجيهات  إعطا  التكرارات
مرة من قبل المدرب في تحفيز اللاعبين في تنفيذ هذه التمرينات مع العمل على تصحيح الأخطا  المست

 ساهمت العينة قبل من لتنفيذها الوحدة فيعن طريم الإعادة بالتكرارات المبرمجة الموضوعة أصلًا 
 .  تطورهم وبالتالي اللاعبين مستوى  على الايجابية بالتأثيرات

التمرينات باستخدام الاثقا  التي يستخدمها المدرب في عملية  بأن " ( 2345 ، الدسوقي هاني)  أكدهُ  ما وهذا
التدريل تساعد اللاعل في تطوير قابليته البدنية ، فضلًا عن انها تستخدم لتحسين الحالة المهارية 

 .(52، ص0302) ابراهيم ،للاعبين 
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قدرات البدنية جا  من خلا  التركيز على أنّ سبل هذا الفرق المعنوي في تطور الالباحثة وترى     
الانجاز القصوي للعضلات العاملة لإمكان تطوير القوة المميزة بالسرعةووفقاً لمفردات التدريل مما جعل 

 الفروق في قيم هذه المتغيرات تميل إلى نتائج الاختبارات البعدية .
فنية او الخططية من الصعل الفصل بينها بان التمارين البدنية او ال (0302)احمد عريبي عودة ويرى     

لأن كل تمرين يمكن ان يطبم لتحقيم اهداف عدة 6 " فالتمرين الذي يستخدم لتطوير الناحية الدفاعية هو 
في الوقت نفسه يمكن ان يطور الناحية الهجومية والذي يطور الناحية الفنية يمكن ان يطور الناحية 

 (.000،ص0302ة ،) عودالبدنية وهكذا بقية التمارين 
عرض نتائج اختبارات القدرات البدنية قيد البحث في الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية 

 والضابطة وتحليلها ومناقشتها :
                                                 (1) 

للاختبارات البعدية   الفروق ودلالة ( المحسوبة tالاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )يبين 
 القدرات البدنية قيد البحثللمجموعتين التجريبية والضابطة في 

وحدة  المتغيرات ت
 القياس

 المجموعة المجموعة التجريبية
 (tقيمة ) الضابطة

 المحسوبة
نسبة  
 الخطأ

دلالة 
 الفروق 

 ع -س ع -س

0 
القوة المميزة 
بالسرعة 
 للرجلين

37.22 سم
 معنوي  0.002 3.436 1.954 34.646 1.868 3

1 
القوة المميزة 
بالسرعة 
 للذراعين

13.84 درجة
 معنوي  0.005 3.115 2.385 11.230 1.863 6

بين المجموعة التجريبية والضابطة في الاختبارات البعدية ولصالح  اسباب تلك الفروق  الباحثةعزو تو     
بطريقة علمية ، من خلا  التنظيم الجيد والتدرج  بسبل تمرينات الخاصة المنظمة المجموعة التجريبية

بالأحما  التدريبية وتنظيم فترات العمل والراحة ودرجة استجابة اللاعبين لهذه الاحما  ساهم في احدا  
تحسن واضح في القدرات البدنية وتأخير ظهور التعل لدى اللاعبين عند ادائهم للتمرينات التي استخدمها 

   الباحث في منهجه 6  
 الحفاظ هي"  المعطاة التمرينات لنوعية الاساسية الغاية نّ أ يرى  إذ ( 2345 ، القدومي) أكده ما هذاو     
 كفاية رفع على يساعد متكرر وبشكل ةممكن زمنية فترة لأطو  اللاعل يمتلكها التي السريعة القوة على
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 المختلفة اللعل متطلبات ةلمواجه ااستعدادً  اكثر ويكون  وسريعة قوية حركات ادا  في اللاعبين تحمل
  .)51، ص 2345القدومي ،( ثابتةال وغير
( " ان عملية التدريل المنظم تعمل على تنظيم عمليات التوافم  2330ويذكر ) ابو العلا احمد ،     

العصبي العضلي وتحسينها بما يحقم تنظيم عمل الوحدات الحركية ودقة تقدير المقاومة التي تواجه 
) عبد الفتاح ، السيد وتعبئة العدد المناسل من الوحدات الحركية التي تشارك في الانقباض العضلي العضلة 

 (.411، ص2330، 
باستخدام الباحثة إن التمرينات البدنية التي أعدتها :التالية الاستنتاجات  الباحثة الى توصل وفي الختام 

بين كرة اليد وإن تطوير القدرات البدنية للاعل كان ساهمت في تطوير القوة المميزة بالسرعة للاع المثقلات
لها اًثراً مباشراً في تحسين مستوى الادا  المهاري للاعل بكرة اليد والتدريل المنظم والمبرمج واستخدام 

 انوا  الشدة المقننة في التدريل ساهم في تطوير القدرات البدنية 
الرملية لتطوير قدرات بدنية  المثقلاتبأوزان مختلفة من  الى استعما  التمرينات البدنية:  وتوصي الباحثة 

اخرى ولفئات مختلفة والاهتمام بدراسة تأثير متغيرات فردية وجماعية اخرى على تطوير القوة المميزة 
بالسرعة  ولأعمار مختلفة والاهتمام بالفئات العمرية كونها تمثل البداية الصحيحة في إعداد اللاعبين 

  عن طريم اجرا  دراسات بحثية اخرى على تلك الفئات المتميزين وذلك

 
 ةــــــــــالمصادر العربي

    2، ط فسووويولوجية اللياقوووة البدنيوووةابدددو العدددلا احمدددد عبدددد الفتددداح واحمدددد نصدددر الددددين السددديد  ( :
 ( . 2330القاهرة ، دار الفكر العربي ، 

     6 مكتبدة المجتمدع العربدي للنشدر  )بغدداد 4: ط الإعوداد البودني فوي كورة اليوداحمد عريبدي عدودة
 ( .2341والتوزيع 6 

    4، ط اس  تنمية القوة العضلية في مجا  الفعاليات والالعاب الرياضيةبسطويسي احمد  (
 ( . 2341القاهرة ،دار الكتاب الحديث ، 

 6  للنشر العلمية اليازوري  دار6  عمان: ) 4ط6  العلمي البحث منهجية   قنديلجي إبراهيم عامر
2342 ) 

    ( ، ص  2345) عمدان ، دار دجلدة ،  4، ط  نظريات التدريب الرياضيعبد الناصر القدومي
51 . 

    مهارية –حركية  –الاختبارات التطبيقية في التربية الرياضية ) بدنية علي سلمان عبد الطرفي 
 ( . 2340( 6 ) بغداد ، مكتل النور ، 

  العراق , دار الضياء للطباعة ,  4: ط جه وتصاميمهالبحث التربوي مناهمحمد جاسم الياسري ؛(
4347 ) 
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    القيووواس فوووي التربيوووة الرياضوووية وعلوووم الووونفسمحمد حسدددن عدددلاوي  محمد نصدددر الددددين رضدددوان  :
 ( .2333)القاهرة 6 دار الفكر العربي 6 

     مصددر 6  64 ج 64 ط القيوواس والتقووويم فووي التربيووة البدنيووة والرياضوويةمحمد صددبحي حسددنين( :
 ( .2332ار الفكر العربي 6 د

  عموووان , دار  4: طمنووواهج البحوووث العلموووي فوووي التربيوووة وعلوووم الووونفس موووروان عبووود المجيووود ؛(
 ( .4333المسيرة,

    الاسكندرية ، دار الوفا   2، ط الحديث في الوسائل والاجهزة الرياضيةهاني الدسوقي ابراهيم (
 ( . 2345لدنيا للطباعة والنشر ، 

 

 ةــــــــــــــــيالمصادر الاجنب
- Dan Austin & Bryan Mann, The Complete Guide to train young handball : 

(London , Ellis Harwood, 2015) . 

- Michael Boyle , The principles of sports training for novice players Handtball: 

(A . S .Barnes and company London,2014 )   

 

 ( التمرينات الخاصة  بالقوة المميزة بالسرعة 4ملحق )
 التمرين كتابة التميرين رسماا  ت

4 

 

 533مهاجمان آثنان ضد مدافع واحد يرتدون جميعا ثقالات رملية زنة 
م بين مهاجم واخر 9غم بأيديهم وارجلهم  يقف المهاجمون على خط 

لمهاجم م .. يبدا التمرين بحركة ا1م بينما يقف المدافع على خط 4
)ب( بالكرة الطبية زنة    )ا كغم( للأمام ويعود لمكانه بعد تمرير الكرة 
 الى المهاجم )أ( الذي يتحرك للأمام ويؤدى التمرين من جهة اليمين .

4 

 

طريقة اداء التمرين السابق نفسها ولكن التطبيق يكون من منطقة  
 الوسط .
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 التمرين كتابة التميرين رسماا  ت

7 

 

غم  533مهاجمان آثنان ضد مدافع واحد يرتدون جميعا ثقالات رملية زنة 
م بينما يقف 4م بين مهاجم واخر 9بأيديهم وارجلهم  يقف المهاجمون على خط 

حركة المهاجم )ب( بالكرة الطبية زنة    )ا م .. يبدا التمرين ب1المدافع على خط 
كغم( باتجاه يسار اللاعب المدافع ويتحرك المهاجم )أ( متقاطعاا بالحركة مع 

 المهاجم )ب( ويستلم الكرة باتجاه الهدف ويؤدى التمرين من جهة اليمين .

8 

 

طريقة اداء التمرين السابق نفسها ولكن التطبيق  
 يكون من منطقة الوسط .

 التمرين كتابة التميرين رسماا  ت

0 

 

ة اداء التمرين السابق نفسها ولكن طريق 
 التطبيق يكون من جهة اليسار .

1 

 

مهاجمان آثنان ضد مدافع واحد يرتدون جميعا 
غم بأيديهم وارجلهم   533ثقالات رملية زنة 

م بين مهاجم واخر 9يقف المهاجمون على خط 
م .. يبدا 1م بينما يقف المدافع على خط 4

كرة الطبية زنة    التمرين بحركة المهاجم )أ( بال
)ا كغم( للأمام ويعود لمكانه بعد تمرير الكرة الى 
المهاجم )ب( الذي يتحرك للأمام ويؤدى التمرين 

 من جهة اليمين .

 التمرين كتابة التميرين رسماا  ت

5 

 

طريقة اداء التمرين السابق نفسها ولكن التطبيق  
 يكون من منطقة الوسط .

1 

 

السابق نفسها ولكن التطبيق  طريقة اداء التمرين 
 يكون من جهة اليسار .
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 التمرين كتابة التميرين رسماا  ت

44 

 

رين السابق نفسها ولكن طريقة اداء التم 
 التطبيق يكون من منطقة الوسط .

44 

 

طريقة اداء التمرين السابق نفسها ولكن  
 التطبيق يكون من جهة اليسار .

 
 التمرين كتابة التميرين رسماا  ت

40 

 

 533ثلاث مهاجمين ضد مدافعين اثنين يرتدون جميعا ثقالات رملية زنة 
م 4م بين مهاجم واخر 9اجمون على خط غم بأيديهم وارجلهم  يقف المه
م .. يبدا التميرين بحركة المهاجم )ج( 1بينما يقف المدافع على خط 

كغم( باتجاه الهدف ثم يمرر الكرة الى المهاجم )ب( 4بالكرة الطبية زنة )
( ويقوم المهاجم )ب( بنفس الحركة ويمرر الكرة الى 4بعد تحرك المدافع )

 تجاه الهدف ويؤدى التمرين من جهة اليمين .المهاجم )أ( الذي يقطع با

41 

 

طريقة اداء التمرين السابق نفسها ولكن التطبيق  
 يكون من منطقة الوسط .

 
 
 

 التمرين كتابة التميرين رسماا  ت

9 

 

طريقة اداء التمرين السابق نفسها ولكن  
 التطبيق يكون من جهة اليسار .

43 

 

 533مهاجمان آثنان ضد مدافع واحد يرتدون جميعا ثقالات رملية زنة 
م بين مهاجم واخر 9غم بأيديهم وارجلهم  يقف المهاجمون على خط 

م .. يبدا التمرين بحركة المهاجم )أ( 1 م بينما يقف المدافع على خط4
بالكرة الطبية زنة    )ا كغم( باتجاه يسار اللاعب المدافع ويتحرك 
المهاجم )ب( متقاطعاا بالحركة مع المهاجم )ب( ويستلم الكرة باتجاه 

 . الهدف ويؤدى التمرين من جهة اليمين
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 التمرين كتابة التميرين رسماا  ت

45 

 

طريقة اداء التمرين السابق نفسها ولكن التطبيق 
 يكون من جهة اليسار .

41 

 

 533ن يرتدون جميعا ثقالات رملية زنة ثلاث مهاجمين ضد مدافعين اثني
م 4م بين مهاجم واخر 9غم بأيديهم وارجلهم  يقف المهاجمون على خط 

م .. يبدا التميرين بحركة المهاجم )أ( بالكرة 1بينما يقف المدافع على خط 
كغم( باتجاه الهدف ثم يمرر الكرة الى المهاجم )ب( بعد تحرك 4الطبية زنة )
المهاجم )ب( بنفس الحركة ويمرر الكرة الى المهاجم ( ويقوم 4المدافع )

 . )ب( الذي يقطع باتجاه الهدف ويؤدى التمرين من جهة اليمين

 
 التمرين كتابة التميرين رسماا  ت

47 

 

طريقة اداء التمرين السابق نفسها ولكن  
 التطبيق يكون من منطقة الوسط .

48 

 

طريقة اداء التمرين السابق نفسها ولكن  
 التطبيق يكون من جهة اليسار .

 
 التمرين كتابة التميرين رسماا  ت

49 

 

ثلاث مهاجمين ضد مدافعين اثنين يرتدون جميعا ثقالات رملية زنة 
م بين مهاجم 9غم بأيديهم وارجلهم  يقف المهاجمون على خط  533
م .. يبدا التميرين بحركة 1م بينما يقف المدافع على خط 4واخر 

كغم( الى الامام بين اللاعبين 4بالكرة الطبية زنة ) المهاجم )ب(
المدافعون ثم يمرر الكرة الى المهاجم )أ( الذي يقطع باتجاه الهدف 

 ويؤدى التمرين من جهة اليمين .

43 

 

طريقة اداء التمرين السابق نفسها ولكن  
 التطبيق يكون من منطقة الوسط .
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اقسام 
الوحدة 
 التدريبية

زمن 
 الاقسام

مكونات 
 الحجم التمرينات الاقسام

زمن 
 التمرين

تكرار 
 التمرين

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 التمرينات

الراحة بين 
 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت الكلي 
 للراحة

الشدة 
 الملاحظات والتقويم الكلية %

القسم 

الرئيس 

 د 53

 د 43

ات التمرين

 البدنية

 الخاصة 

بالقوة الميزة 

 بالسرعة 

 4ت

 4ت

 0ت

 1ت

 د5

 د5

 د5

 د5

 

 ثا 03

 ثا03

 ثا03

 ثا03

5 

5 

5 

1 

 ثا03

 ثا03

 ثا03

 ثا03

 ثا 03

 ثا 03

 ثا 03

 

  

 

 

 د 4,03

 د 4,03

 د4,03

 د 4,03

 د 4

 د 4,03

 د 4,03

 د 4,03

 د 0

75 %

الى 

81% 

التأكيد على حركة 

الرجلين للمهاجم مع 

ح التوقيت الصحي

لاستلام الكرة وأداء 

 نفس الحركة 

             

 

 


