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Abstract 

- put  special compound  exercises in some physical abilities and 

accuracy of correction forward and high for handball players ages 14- 

16 years . 

- Identify to effect of special compound exercises on some physical 

abilities for handball players aged (14-16) years  . 

Conclusions :  

- The quality of the special compound exercises used has had a 

significant impact in developing the physical abilities of the research 

sample .  

- The use of special compound exercises, which are similar in their 

performance to what is applied in the game led to the development of 

the accuracy of the correction of jumping high and correction of jump 

in front of the members of the research sample .  

Conclusions the researcher recommends the following :  

- Depending on the results of the researcher and the possibility of 

using them on the young  players .  

- necessary  to have exercises of a compound nature that adds 

enthusiasm, joy and pleasure in the training units and develops 

physical and skills .  
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تأثير تمرينات مركبة خاصة في بعض القدرات البدنية ودقة التصويب أماما وعاليا 
( سنة16_  14للاعبي كرة اليد بأعمار )  

أ.م.د نكتل مزاحم خميل                زيد محمد           ندى  
جامعة تكريت التربية البدنية وعموم الرياضة      

 َهذف انبحث انً :: انخلاصت

وضع رّشَٕبد ِشوجخ خبصخ فٍ ثعض اٌمذساد اٌجذُٔخ ودلخ اٌزصىَت اِبِبً وعبٌُب ٌلاعجٍ وشح  -

 ( عٕخ . 41-41اٌُذ ثأعّبس )

اٌخبصخ فٍ ثعض اٌمذساد اٌجذُٔخ ٌلاعجٍ وشح اٌُذ ثأعّبس اٌزعشف عًٍ رأثُش اٌزّشَٕبد اٌّشوجخ  -

 ( عٕخ .41-41)

( 41-41وهُ لاعجٍ ٔبشئُٓ ِٕزخت رشثُخ وشوىن ثىشح اٌُذ ثأعّبس ) و حى اخخُار يجخًع انبحث    

عٕخ فٍ ِحبفظخ وشوىن ثبٌطشَمخ اٌعّذَخ ورٌه ثغجت رىفش جُّع ِغزٍضِبد اٌزجشثخ , ار رُ 

 32ّىعزُٓ ضبثطخ ورجشَجُخ ثبٌطشَمخ اٌعشىائُخ وثطشَمخ اٌّضاوجخ وعذدهُ رمغُُ اٌعُٕخ اًٌ ِج

( لاعجُٓ ٌٍّجّىعخ اٌضبثطخ 41( لاعجُٓ ٌٍّجّىعخ اٌزجشَجُخ و )41لاعجب , ار لغّذ اٌعُٕخ اًٌ)

 12,14( لاعجُٓ وهُ حشاط ِشًِ , وثهزا رشىٍذ اٌّجّىعخ اٌزجشَجُخ ٔغجخ )2ورُ اعزجعبد )

ولبَ اٌجبحثبْ ثعٍُّخ رجبٔظ اٌعُٕخ فٍ ِزغُشاد )اٌعّش واٌطىي واٌىصْ ٍ , %( ِٓ اٌّجزّع اٌىٍ

وّب وأجشي اٌجبحثبْ ,  واٌعّش اٌزذسَجٍ( عٓ طشَك حغبة ِعبًِ الاٌزىاء ٌٕزبئج أفشاد اٌعُٕخ

( ٌٍعُٕبد اٌّغزمٍخ ٌّعشفخ دلاٌخ tرىبفؤ ِجّىعزٍ اٌجحث ٌجُبْ اٌزىبفؤ ثُٕهّب ثبعزعّبي اخزجبس)

 . اٌفشوق

 واخخُار يا َلائى انبحث يُها :  SPSSَخى اسخخذاو انحقُبت الاحصائُت    

اٌىعظ اٌحغبثٍ , الأحشاف اٌّعُبسٌ , اٌخطأ اٌّعُبسٌ , إٌغجخ اٌّئىَخ , إٌّىاي , ِعبًِ  -

 ٌٍعُٕبد اٌّغزمٍخ .   T – testٌٍعُٕبد اٌّزشاثطخ ,   T – testالاٌزىاء , 

 فٍ هذِ انذراست حىصم انباحثاٌ انً عذد يٍ الاسخُخاجاث  فٍ ضىء انُخائج انًخحققت        

اْ ٔىعُخ اٌزّشَٕبد اٌّشوجخ اٌخبصخ اٌزٍ اعزخذِذ وبْ ٌهب الاثش اٌىجُش فٍ رطىَش اٌمذساد  -

 اٌجذُٔخ اٌّجحىثخ لأفشاد عُٕخ اٌجحث .

ساح ادد اًٌ اْ اعزخذاَ اٌزّشَٕبد اٌّشوجخ اٌخبصخ واٌزٍ رشبثه فٍ ادائهب ِب َزُ رطجُمه فٍ اٌّجب -

 رطىَش دلخ اٌزصىَت ِٓ اٌمفض عبٌُبً واٌزصىَت ِٓ اٌىثت اِبِبً ٌذي افشاد عُٕخ اٌجحث.

 فٍ ضىء الاسخُخاجاث انخٍ حى انخىصم انُها َىصٍ انباحثاٌ يا َأحٍ :        

ضشوسح وجىد رّشَٕبد راد طبثع ِشوت َضُف اٌحّبط واٌجهجخ واٌغشوس فٍ اٌىحذاد  -

 ىأت اٌجذُٔخ واٌّهبسَخ .اٌزذسَجُخ وَطىس اٌج

عٕذ اعزخذاَ اٌزّشَٕبد اٌّشوجخ َجت عًٍ اٌّذسة اْ َشاعٍ ِغزىي اٌعُٕخ ٌىٍ رزلاءَ  -

 اٌزّشَٕبد اٌّىضىعخ وحغت اِىبُٔبرهُ .

 
 

 البحث  تاريخ
 03/6/0320:الانترنت على متوفر -

 الكلمات المفتاحية

 التمرينات المركبة -
 القدرات -
 دقة التصويب -
  كرة اليد -

 التعريف بالبحث -1
 البحث واىميتو مقدمة 1-1

تعد لعبة كرة اليد من الالعاب الفرقية والتي تمتاز بالأداء المياري سواءً كان ذلك في الدفاع او اليجوم 
وىذا ما نجده عند اللاعبين سواءً كان ذلك بطريقة جماعية كفريق كامل او بعض اللاعبين واحياناً يكون 

طمب من الفريق ان يتمتع بقدر جيد من الجانب البدني والمياري لكي يتمكن من بلاعب واحد , وىذا ما يت
مجارات حالات المعب المختمفة , وبما ان اصل كل لعبة او ميارة تعتمد ان يكون اللاعب جاىزاً من الناحية 



 
 

 

Sports Culture 11(1) (2020) 18-38 

 

 

20 

الطرائق  البدنية والتي تعد اساساً لمجانب المياري فضلًا لذلك يتطمب التدريب الجيد وبشكل متواصل وفق
 التدريبية والاساليب التي تمكن اللاعب من الوصول الى افضل مستوى .

وان لاعب كرة اليد يعتمد بالأساس عمى الجانب البدني ليكون لو قاعدة جيدة ليتمكن من اداء الجانب 
ر المياري بشكل جيد وخاصة ان لعبة كرة اليد تحتاج الى جانب بدني كبير لكي يتمكن اللاعب من ان يظي

بأفضل صورة في الجانب المياري , ومن الاساليب التي تمكن اللاعب من الوصول الى اداء جيد ان تكون 
التمرينات ذات مستوى يتناسب ومتطمبات المعبة وىذا ما توفره التمرينات المركبة الخاصة والتي تحاكي 

والمياري والتي تجعل  خصوصية المعبة من خلال استخدام تمرينات تيدف الى تطوير الجانبين البدني
 اللاعب جاىزا لتأدية مختمف انواع التصويب بدقة وتحقيق الفوز في المباراة .

تعطي للاعب فكر اوسع وبدائل في الاختيار اكثر  بفعالية كرة اليد ان التمرينات المركبة الخاصةو 
ذا ما تم تطبيق ىذه وبالتالي تجعل اللاعب عمى مستوى عالي من الجاىزية البدنية والميارية وخاصة ا

تؤدي بالتالي والتي التي تعمل عمى رفع مستوى اللاعب المقننة التدريبية والطرائق بالأساليب فق و التمرينات 
 . الى تطوير اللاعب في مختمف الجوانب )البدنية والميارية والخططية ...الخ(

ريق في الاستحقاقات المقبمة ونظراً لان الناشئين ىم النواة للاعبي كرة اليد ويمثمون مستقبل الف
 ة التي تعطي من يعطييا , فقد قاموخصوصا اذا ما كان اللاعب لديو الرغبة في مواصمة المعب في ىذه المعب

بدراسة تأثير ىذه التمرينات المركبة الخاصة والتي يحتاجيا لاعبي كرة اليد في مختمف مراحل  الباحثان
لى تطوير الجانبين البدني والمياري وصولًا الى تكامل متطمبات الاعداد والمستويات لكي تؤدي بالتالي ا

جوانب الاداء , فضلًا عن ان اللاعب في النياية يحتاج الى تكامل ىذه الجوانب لتحقيق ىدف في مرمى 
لقفز اماماً وعالياً وىذا ما الفريق المنافس لكي يتكامل الاداء بشكل جيد من خلال تطوير دقة التصويب من ا

 اىمية لبحثيا واضافة قد تكون ميمة ومؤثر لمعبة كرة اليد . الباحثان هعدي
 مشكمة البحث : 1-2

يحتاج  اذيعد الاعداد البدني والمياري اساساً يعتمد عميو لاعبي كافة الفعاليات ومنيم لاعبي كرة اليد 
 اجية اعباء المعب المختمفة ,اللاعب الى قاعدة جيدة من التمرينات البدنية والميارية لكي تجعمو قادراً عمى مو 

وبعد الاستعانة بالسيد المشرف لخبرتو في ىذا المجال للاعبي كرة اليد الناشئين  الباحثانومن خلال متابعة 
في محافظة كركوك وجدت ان اللاعبين يفتقدون الى بعض الجوانب البدنية سواءً كان ذلك لمذراعين او 

المياري اليجومي  وىذا دليل عمى ان ىذه الجوانب ضرورية  الرجمين والتي تساعدىم في تنفيذ الواجب
وخاصة اذا ما تكرر التنفيذ الخاطئ لميجوم وخاصة دقة التصويب عمى المرمى بشكل غير صحيح من خلال 
لعب الكرة احياناً خارج المرمى او في المكان الذي يتواجد فيو حارس المرمى مما يجعل الفريق ييدر كثيرا من 

احياناً فائدة , فضلا عن الاخطاء التي يرتكبيا اللاعبين في المناولة والاستلام والتي تفقد الكرة وقتو بدون 
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نتيجة التوجيو غير الصحيح أو عدم تقدير المسافة بين اللاعب المنافس مما يؤدي إلى خروج اللاعب لقطع 
لمعمومات في استمارات مسار الكرة وبناء ىجمة عكسية , وىذه المتابعة جاءت عن طريق تسجيل ىذه ا

 خاصة لمتابعة ىؤلاء اللاعبين لغرض تحديد مشكمة البحث .
تساعده بالوصول الى افضل  ونظراً لما يحتاجو لاعب كرة اليد الناشئ من تمرينات ذات نوعية خاصة

ثبيت ان التمرينات المركبة الخاصة والتي احياناً يغفل عنيا المدربين تعد ضرورية لت الباحثانجد يمستوى 
 الاداء البدني والمياري , وىنا يريد الباحثان ان يجدى الاجابة عن التساؤل التالي :

ىل لمتمرينات المركبة الخاصة دور في تطوير بعض القدرات البدنية وصولًا الى ان يمتمك اللاعبين  -
 ؟ لعينة البحث دقة في التصويب من القفز عالياً والوثب اماماً 

 اىداف البحث : 1-3
 ييدف البحث الى :       

وضع تمرينات مركبة خاصة في بعض القدرات البدنية والاداء المياري المركب ودقة التصويب اماماً وعاليا  -
 ( سنة . 16-14للاعبي كرة اليد بأعمار )

( 16-14عبي كرة اليد بأعمار)التعرف عمى تأثير التمرينات المركبة الخاصة في بعض القدرات البدنية للا -
 .سنة
 ض البحث :و فر  1-4

 ما يمي : الباحثانفترض ي      
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية في بعض  -

 ( سنة .16-14القدرات البدنية  للاعبي كرة اليد بأعمار )
في بعض القدرات  تين الضابطة والتجريبيةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات البعدية لممجموع\ -

 ( سنة .16-14البدنية ودقة التصويب اماماً وعاليا للاعبي كرة اليد بأعمار )
 مجالات البحث : 1-5
 ( سنة .16_14للأعمار )  (منتخب تربية كركوك)ناشئين ال لاعبي كرة اليدالمجال البشري :  -
 31/3/2019ولغاية  8/1/2019المدة من المجال الزماني :  -
 قاعة النشاط الرياضي _ محافظة كركوك . المجال المكاني : -

 الدراسات النظرية والسابقة :-2
 الدراسات النظرية :2-1
 التمرينات المركبة :2-1-1
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تعد التمرينات المركبة احدى اىم تمرينات المعبة التي تعمل عمى تطوير الجانب المياري للاعب و تعمل ىذه 
تطوير القدرات الحركية الأساسية للاعب كما تعد ىذه التمرينات ضرورية لأنيا تعمل  التمرينات أساسا عمى

عمى بناء المستوى الرياضي العالي للاعبين بصورة مباشرة وعمى تكامل الأداء المياري , وىي من التمرينات 
ة لتطوير شكل التنافسية التي تؤدي في مواقف المعب طبقا لشروط وقانون المعبة , كما إنيا وسيمة جيد

 التدريب خلال مدة الإعداد والمنافسات لكثير من الألعاب الرياضية .
تحافظ عمى الترابط الجيد بين مكونات  يذان تأثيرىا  يكون فعالا وكاملا قياسا إلى وسائل التدريب الأخرى فبإ

لحالات المنافسة عمى أن والتمرينات المركبة ىي التمرينات التي تكون قريبة ومشابية  (1)التدريب وتطويره "
عداد البدني والمياري والنفسي لموصول إلى تكون خاضعة لقانون المعبة والتي من شأنيا تكون مكممة للإ

ن طريقيا دخول اللاعب إلى أجواء المنافسة الحقيقية وتؤدي بعدد قميل من اللاعبين عالحالة التي يمكن 
 .(2)ار سرور اللاعبينثيست ا مابوممعب صغير غال
 :القدرة الانفجارية

 3 أو مجموعة عضمية لمرة واحدة" تعرف بأنيا "أعمى قوة ديناميكية يمكن أن تنتجيا العضمة
وعرفيا قاسم حسن وبسطويسي أحمد, بأنيا "قوة سريعة لحظية تؤدى بالشدة القصوى ضد المقاومة       

ة مثل البداية عند العدو لممسافات وتظير ىذه الصفة عند تأدية كثير من المباريات والفعاليات الرياضي
 .4القصيرة , أو لحظة قذف الثقل أو لحظة رمي القرص" 

ويعرفيا ناجي وبسطويسي بأنيا "عبارة عن إمكانية المجموعات العضمية في تفجير أقصى قوة في اقل      
 .  5زمن ممكن" 

مكاني الباحثانعرفيا يو        ة المجاميع العضمية او مجموعة عضمية بأنيا المعدل الأقصى لتوليد القدرة وا 
 واحدة في تفجير أقصى قوة ولمرة واحدة وبأقل زمن ممكن .

 التصويب من القفز عاليا:

                                                           

 .324( ص 2001, لمطباعة والنشر :)جامعة الموصل, دار الكتب كرة اليد( ضياء الخياط ونوفل محمد؛ 1)
 .101( ص  1987:)جامعة الموصل, دار الكتب لمطباعة والنشر,  1, ط1, جالقدمكرة ( سامي الصفر وآخرون؛ 2)
3
 . 991( ص9111: )القاهرة , دار الفكر العربي ,  أسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي احمد ؛  - 
غداد , مطبعة : )ب التدريب العضلي الايوزوتوني في مجال الفعاليات الرياضيةاحمد ؛  يقاسم حسن حسين و وبسطويس - 4

 .  23( ص9191الوطن العربي , 
: )بغداد , مطبعة التعليم  الاختبارات ومبادئ الإحصاء في المجال الرياضيقيس ناجي عبد الجبار وبسطويسي احمد ؛  - 5

 . 242 -243( ص9199العالي , 
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يعد التصويب من القفز عاليا من أكثر أنواع التصويب استخداما في لعبة كرة اليد , وغالبا ما يمجأ 
ار الدفاعي المتواجد عمى خط منطقة المرمى المياجمون الى ىذا النوع من التصويب لتعذر اختراق الجد

 أمتار( .6)
ويتمخص الأداء الحركي لو بأخذ ثلاث خطوات تحضيرية , فبعد التسمم باليدين يقطع اللاعب الخطوة 
الاولى بالقدم المعاكسة لذراع الرمي , وتتحرك الكرة باليدين ناحية ذراع الرمي , ثم يقطع اللاعب الخطوة 

خرى مع انتقال الكرة الى ذراع الرمي , بعدىا يأخذ الخطوة الثالثة بالقدم المعاكسة , والتي الثانية بالقدم الا
يقفز بيا بقوة الى الاعمى بعد امتدادىا , وانتقال مركز ثقل الجسم الييا نتيجة لقوة القفز والتي يتجاوز فييا 

ل عن القفز لتؤمن رؤية واسعة ارتفاعو حائط الصد الدفاعي , مما يتيح للاعب مدة توقف بسيطة كرد فع
 .(1)صويب في المكان المناسب و بسيولةالتبلممرمى, وتسمح 

 

 
 (1الشكل )

 يوضح ميارة التصويب من القفز عالياً 
 اماما : لوثبالتصويب من ا

يستخدم ىذا النوع من التصويب من قبل المياجمين الذين يمعبون عمى خط دائرة الستة أمتار , وذلك 
 .ف الخصم بوساطة القفز إلى الأمامعاقة المدافعين , وبالتالي لمتقرب من ىدلمتخمص من إ

تعد ىذه الطريقة الأكثر استخداما في فعالية كرة اليد الحديثة والتي تتطمب لياقة بدنية عالية ومقدرة 
, وقوة  عمى الرمي والتصويب وقوة القفز , ويكون اللاعب الذي يمكن ان تتوفر فيو الصفات الاتية ) الطول

 .توفيقا ونجاحا في إحراز الأىدافالقفز , والدقة الحركية , وقوة الذراع في الرمي ( أكثر 
وان اليدف من الوثب للأمام ىو تأمين التصويب بعيداً عن المجال الدفاعي , ويتم الوثب والاقتراب بقدر      

دم ىذا النوع من التصويب بصفة الامكان من المرمى مما يسيم في تأمين وتأكيد احراز اليدف , ويستخ
 . 2 يب أو اثناء تنفيذ اليجوم الخاطفاساسية للاعبي مراكز الاجنحة مع فتح زاوية التصو 

                                                           

 .107-106, صمصدر سبق ذكرهاحمد خميس السوداني ومحمد محمود كاظم؛ ( 1)
 . 117( ص 2015: )الاسكندرية , ماىي لمنشر والتوزيع ,  اليجوم والدفاع بكرة اليدة ؛ خالد حمود - 2
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 (2الشكل )

 يوضح ميارة التصويب من الوثب أماماً 
 الدراسات السابقة : 2-2
 :(1)دراسة ) تحسين عمي حاتم ( 2-2-1

عض القدرات البدنية والميارية الخاصة باللاعبين الناشئين " تشكيل تمرينات مركبة وتأثيرىا في تحمل ب
 بكرة اليد "

وقد ىدفت الدراسة إلى الكشف عن أثر تمرينات مركبة في تحمل بعض القدرات البدنية والميارية 
الخاصة باللاعبين الناشئين بكرة اليد , فضلا عن الكشف عن دلالة الفروق الإحصائية في بعض القدرات 

لميارية الخاصة باللاعبين الناشئين بكرة اليد , وفي إجراءات البحث استخدام الباحث المنيج البدنية وا
( لاعبا من لاعبي شباب  12التجريبي وذلك لملاءمتو لطبيعة البحث وأىدافو , وتكونت عينة البحث من ) 
إلى  مواوقس(  2013_2012حي الحسين من فئة الناشئين في محافظة ميسان , لمموسم الرياضي ) 

( , أما الوسائل الاحصائية المستخدمة في البحث فقد استخدم الباحث ) الوسط  وضابطةمجموعتين )تجريبية 
باط البسيط ) بيرسون ( واختبار واء ومعامل الارتلتمل الاالحسابي والوسيط والانحراف المعياري وقيمة معا

 ( لمعينات المترابطة  .)ت
 ات الآتية:وتوصمت الدراسة إلى الاستنتاج 
لممم تحقممق المجموعممة الضممابطة نتمممائج إيجابيممة فممي الاختبممارات المياريممة , فقمممط فممي اختبممار تحمممل أداء دقمممة  -1

 التصويب و وتحمل سرعة عضلات الذراعين .
خمممملال المعممممب بظممممروف نقممممص إن طريقممممة التممممدريب الفتممممري ىممممي الأنسممممب لتطمممموير تحمممممل الأداء وذلممممك مممممن  -2

 .  الأوكسجين
 ي :وأوصى الباحث بما يأت

الاستفادة من التمرينات المركبة التي تضمنيا البرنامج التمدريبي فمي تطموير تحممل الأداء  إذ إنيما تحتموي عممى  -1
 مثيرات متعددة من تمارين بدنية وميارية .

                                                           

تشكيل تمرينات مركبة وتأثيرىا في تحمل بعض القدرات البدنية والميارية الخاصة باللاعبين الناشئين ( تحسين عمي حاتم؛ 1)
 ( .2013ية التربية الرياضية , الجامعة المستنصرية , كم بكرة اليد :)رسالة ماجستير غير منشورة
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 توفر الوسائل التدريبية الملائمة والحديثة تساعد عمى تطوير القدرات البدنية والميارية. -2
جراءاتو ا -3  لميدانية:منيجية البحث وا 
 منيج البحث : 3-1

 استخدم الباحثان المنيج التجريبي , لملاءمتو طبيعة المشكمة المراد حميا .      
 مجتمع البحث وعينتو: 3-2

( سنة في 16-14تم اختيار مجتمع البحث وىم لاعبي ناشئي منتخب تربية كركوك بكرة اليد بأعمار )
من قرب العينة عمى الباحثان توفر جميع مستمزمات التجربة محافظة كركوك بالطريقة العمدية وذلك بسبب 

, اذ تم وامكانية المتابعة المباشرة عمييم بالإضافة الى الباحثان يريدان حل مشكمة تتوفر لدى افراد ىذه العينة 
يث لاعبا , ح 23تقسيم العينة الى مجموعتين ضابطة وتجريبية بالطريقة العشوائية وبطريقة المزاوجة وعددىم 

( 3( لاعبين لممجموعة الضابطة وتم استبعاد )10( لاعبين لممجموعة التجريبية و )10قسمت العينة الى)
 %( من المجتمع الكمي . 43,47بة )لاعبين وىم حراس المرمى , وبيذا شكمت المجموعة التجريبية نس

 تجانس العينة وتكافؤ مجموعتي البحث: 3-3
 تجانس عينة البحث: 3-3-1

بعممية تجانس العينة في متغيرات )العمر والطول والوزن والعمر التدريبي( عن طريق  حثانالبا قام
 (4حساب معامل الالتواء لنتائج أفراد العينة وكما مبين في الجدول)

 
 
 
 (4الجدول )

 يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري والمنوال وقيم معامل الالتواء لمتغيرات 
 ( , الكتمة, العمر التدريبي)العمر الزمني, الطول

 يعايم الانخىاء انًُىال + ع ص   وحذة انقُاص انًخغُزاث ث

 1,311 41 1,414 41,311 اٌغٕخ انعًز انشيٍُ 1

  -1,181 445 1,252 441,151 اٌغٕزُّزش انطىل 0

 1,114 14 8,181 14,251 اٌىٍُىغشاَ انكخهت 0

 -1,481 3 1,843 4,851 اٌغٕخ انعًز انخذرَبٍ 4
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, العمر ( يتبين ان قيم معامل الالتواء لمتغيرات ) العمر الزمني , الطول , الكتمة1من الجدول )
 ( و ىذا يدل عمى ان العينة متجانسة في ىذه المتغيرات.1)±( كانت محصورة ما بين التدريبي

 تكافؤ مجموعتي البحث: 3-3-2
تكافؤ مجموعتي البحث لبيان التكافؤ  حثانالبا ىيق التمرينات المركبة الخاصة أجر قبل القيام بتطب

 (.5( لمعينات المستقمة لمعرفة دلالة الفروق, وكما ىومبين في الجدول)tبينيما باستعمال اختبار)
 (5الجدول )

 يبين التكافؤ بين المجموعتان في المتغيرات البدنية والميارية
 

 انًخغُزاث ث
وحذة 

 انقُاص

 انقبهٍ انخجزَبُت الاخخبار الاخخبار انقبهٍ انضابطت
 

 ص  ف

 

 ع ف
قًُت )ث(           

 انًحسىبت

يسخىي 

 الاحخًانُت*

(Sig)   ص 


 ص   ع


 ع

 1,115 1,531 1.330 0.700 2,412 32,111 3,411 21,411 عُ انقذرة الاَفجارَت نهزجهٍُ 1

 1,241 1,124 1.134 - 0.110 3,583 2,511 3,124 2,151 ِزش انقذرة الاَفجارَت نهذراعٍُ 0

 1,115 1,114 0.223 1 1,541 4,111 1,182 4,411 دسجخ دقت انخصىَب يٍ انقفش عانُا   0

 1,444 4,111 0.213 0.300 1,144 3 1,182 3,211 دسجخ دقت انخصىَب يٍ انىثب ايايا   4

 (Sig* معنوي إذا كانت قيم مستوى الاحتمالية  )
 خدمة : الوسائل , والاجيزة , والادوات المست 3-3
 وسائل جمع البيانات: 3-3-1
 .المصادر العربية والاجنبية 
 المقابلات الشخصية . 
 الاجيزة المستخدمة في البحث : 3-3-2
 الكتروني  ميزان طبي. 
 نوع  (وبجياز لابتوب )حاسdell . 
 الادوات المستخدمة في البحث: 3-3-3
 ( لقياس الزمن .2ساعة إيقاف عدد ) 
 . شريط قياس متري 
 لاصق . شريط 
 . حواجز مختمفة الارتفاعات 
  ( , بلاستك .4عدد ) 60×60مربعات لمتصويب قياس 
 ( 12( عدد )2كرات يد قانونية حجم. ) 
  ( كغم .2( كغم , )1,5( كغم , )1( غم , )800) زنةطبية  اتكر 
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  نوع )فوكس( صافرة. 
  استمارة تفريغ بيانات 
 . كرسي 
 الاختبارات المستخدمة في الدراسة: 3-4
 الاختبارات البدنية: 3-4-1
 (1)اختبار القدرة الانفجارية لمرجمين. 

 قياس القدرة العضمية لمرجمين . :الغرض من الاختبار
 شريط لاصق ,حائط بارتفاع مناسب . الأدوات:

يقف المختبر مواجو لمحائط مع رفع الذراعين عاليا وعمل علامة عمى الحائط ,ثم يقوم اللاعب  :طريقة الأداء
 ولة القفز بكمتا القدمين وعمل علامة إخرى عمى الحائط . بمحا

 الشروط :
 يجب عدم رفع العقبين أثناء وضع العلامة الأولى . -
 لكل مختبر ثلاث محاولات تسجل لو أفضميا . -

 المسافة بين العلامتين تعبر عن القدرة العضمية لممختبر . :التسجيل
 (2)اختبار القدرة الانفجارية لمذراعين. 

 قياس قوة الرمي . ض من الاختبار:الغر 
 ( غرام , شريط قياس , قطاع لمرمي .  800كرة طبية وزنيا ) :الأدوات

 من خمف خط الرمي يقوم الاعب برمي الكرة الى اقصى مسافة ممكنة . طريقة الأداء:
 ممعب كرة يد , ممعب كرة قدم , قاعة داخمية . :المكان

 الشروط: 
 ل لو افضميا . لكل لاعب ثلاث محاولات تسج -
 للاعب ان يستخدم اليد المفضمة لديو في رمي الكرة . -

 تحسب المسافة من خط الرمي حتى مكان لمس الكرة للارض )بالمتر( . التسجيل:

                                                           

:)القاىرة, مركز الكتاب لمنشر,  1, ج2, طرباعية كرة اليد الحديثةكمال عبد الحميد إسماعيل ومحمد صبحي حسانين؛  1) )
 .110( ص 2019

شر, :)القاىرة, مركز الكتاب لمن 3, ج2, طرباعية كرة اليد الحديثةكمال عبد الحميد إسماعيل ومحمد صبحي حسانين؛ ( 2)
 .124( ص2019
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 .(1)اختبار دقة التصويب من الوثب اماماً * 
 العميا . ( سم بمشابك يتم تركيبيا في زوايا المرمى 60×  60دقة التصويب ) 2عدد مربع  الأدوات:

متر المحدد )مسافة التصويب ( وعندما تعطى  10:  يقف المختبر حاملا لمكرة وقبل خط ال وصف الاختبار
كرات ثلاث منيا عمى كل زاوية من زوايا المرمى العميا  6إشارة  البدء يبدء المختبر بالقيام بتصويب عدد 

 بداية .  (سم وبحيث أن لا تممس قدماه خط ال60×60وفي المربع المحدد )
 يكون بعدد الأىداف المسجمة في المربعين معا .  :التسجيل

 الملاحظات والتوجييات . -
اتممس قدماه  لن يسمح للاعب بالقيام بالتصويب بالارتكاز أو الوثب عاليا أو الوثب للأمام مع ملاحظة أ  -

 خط البداية قبل التخمص من الكرة
 أضمع المربع لمممعب ثانية .تحتسب الكرة ىدفا إذا ارتدت من أحد   -
 يؤدي اللاعب الاختبار بيده الشائعة الاستخدام .   -

 .(2)م بخطوة واحدة من القفز عالياً عمى مربعات دقة التصويب9* اختبار التصويب من مسافة 
 قياس ميارة التصويب.الغرض من الاختبار: 

, كرات يد في الزوايا العميا لميدفمعمقان  سم60×60ممعب كرة يد, مربعات دقة التصويب  الأدوات:
 (.6عدد)

م والتصويب عمى مربعات دقة 9يقوم اللاعب بالأداء من خطوة ثم القفز من عمى خط الم مواصفات الأداء:
 التصويب من القفز عالياً وعمى أن ترسل ثلاث كرات عمى كل مربع من مربعات دقة التصويب وبالتعاقب.

اولات الناجحة من التصويب والتي تدخل فييا الكرة بشكل كامل في مربعات يسجل لممختبر عدد المح التقويم:
 دقة التصويب.

 التجربتان الاستطلاعيتان : 3-8
 الأولى : التجربة الاستطلاعية 3-8-1

( لاعبين من عينة التجربة الاستطلاعية 4عمى عينة ) 17/1/2019بتاريخ لتجربة أجريت ىذه ا
 وكان اليدف منيا ما يمي :وبمساعدة فريق العمل المساعد 

 اطلاع فريق العمل المساعد عمى كيفية اجراء الاختبارات . -
 إيجاد الاسس العممية للاختبارات قيد الدراسة . -

                                                           

 . 116, ص مصدر سبق ذكره, (2015)خالد حمودة (1)
 .209ص ,مصدر سبق ذكره( ضياء الخياط ونوفل محمد الحيالي؛ 2)
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 التجربة الاستطلاعية الثانية : 3-8-2
( لاعبين من عينة التجربة الاستطلاعية 3عمى عينة ) 23/1/2019بتاريخ أجريت ىذه التجربة 

 د.عمساالعمل ال وبمساعدة فريق
 وكان الغرض منيا :

 مدى امكانية تطبيق التمرينات المركبة الخاصة . -
 معرفة الزمن الذي يستغرقو كل تمرين . -
 التعرف عمى الاخطاء التي قد تحدث عند تطبيق التمرينات المركبة الخاصة ومحاولة تلافييا . -
 . تتمريناتدريب فريق العمل المساعد عمى طريقة وكيفية تطبيق ال -

 اجراءات البحث الميدانية: 3-9
بعد تحديد الاختبارات البدنية الميارية واجراء معاملات الصدق والثبات والموضوعية لممتغيرات للاعبي 

 ما يأتي لمبدء بإجراءات البحث : الباحثان اتبعكرة اليد 
 :الاختبارات القبمية 3-9-1

 29/1/2019 لممدة من يومينجريبية عمى مدار والت الضابطةأجريت الاختبارات القبمية لممجموعتين 
 وعمى النحو الاتي :

 اختبار القدرة الانفجارية لمذراعين . -
 اختبار القدرة الانفجارية لمرجمين . -

 _ اختبار دقة التصويب من الوثب اماما .
 _ اختبار دقة التصويب من الوثب عاليا . 

 المجموعة التجريبية: تنفيذ التمرينات المستخدمة في البحث عمى 3-9-2
عمى المجموعة التجريبية التمرينات المركبة  الباحثان بيق الاختبارات القبمية كافة نفذبعد الانتياء من تط

برنامجيا الخاص المعد من قبل  الضابطةفي حين نفذت المجموعة  27/3/2019لغاية  2/2/2019بتاريخ 
 لتدريبات وىي : المدرب , وتم مراعاة الأمور التالية عند تنفيذ ا

 . بدأ الوحدات التدريبية كافة بالإحماء العام ثم الإحماء الخاص 
 طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة لتنفيذ التمرينات المستخدمة . الباحثان استخدم 
 ( وحدات تدريبية في الأسبوع3نفذت التمرينات بواقع ) ( أسابيع وبدورتين 8( وحدة تدريبية خلال )24أي )

 متوسطتين .
 ( تمرينات في كل وحدة تدريبية وحسب اليدف منيا .3تم استخدام ) 
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  تمريناً وبواقع )اربع تمرينات( لكل من )القدرة الانفجارية لمذراعين , القدرة الانفجارية  24عدد التمرينات
 لمرجمين, التصويب( .

 ( دقيقة حسب طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة والتجربة الاستطلاعية 2المجاميع ) اوقات الراحة بين
 الثانية .

 . تم تثبيت التكرارات لمتمرينات والتلاعب بشدة التدريب وحسب طريقة التدريب الفتري 
 ( 4:  1,  3:  1تم اعطاء اوقات الراحة بين التكرارات حسب اليدف من التمرين والشدة المستخدمة )

 وحسب ىدف التمرين .
  90_  80الشدة المستخدمة . % 
 . تم تحديد الزمن لمتمرينات بالاعتماد عمى التجارب الاستطلاعية 
 تم تطبيقيا في القسم الرئيسي من الوحدة التدريبية  التجريبيةالخاصة لممجموعة  مرينات المركبةن جميع التإ

. 
 :الاختبارات البعدية 3-9-3

تبارات بإجراء الاخ الباحثان ة الخاصة لممجموعة التجريبية قاممن تنفيذ التمرينات المركب بعد الانتياء     
( والتي تضمنت اختبارات لبعض القدرات البدنية واختبار ابطة والتجريبيةضالالبعدية لمجموعتي البحث )

د الناشئين , لممدة من الاداء المياري المركب ودقة التصويب من القفز عاليا والوثب اماما للاعبي كرة الي
 وبطريقة وتسمسل تنفيذ الاختبارات القبمية نفسيا .  30/3/2019
 الوسائل الاحصائية: 3-10

 واختيار ما يلائم البحث منيا :  SPSSسيتم استخدام الحقيبة الاحصائية        
 الوسط الحسابي . -
 فرق الاوساط الحسابية . -
 الانحراف المعياري . -
 الخطأ المعياري . -
 لنسبة المئوية .ا -
 المنوال . -
 معامل الالتواء . -
- T – test   . لمعينات المترابطة 
- T – test   لمعينات المستقمة . 
 :عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا -4
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 :عرض نتائج المجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية والميارية للاختبارات القبمية والبعدية 4-1
 
 
 
 
 (7الجدول )

الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( المحسوبة ومستوى الاحتمالية بين الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في يبين الوسط 
 المتغيرات البدنية والميارية

 

 ث
 انًخغُزاث

وحذة 

 انقُاص

 الاخخبار انبعذٌ   الاخخبار انقبهٍ 
 

 ص  ف

 

 ع ف

قًُت 

)ث(           

انًحسى

 بت

يسخىي 

 نُت*الاحخًا

(Sig)   ص ص   ع ع 

1 
 01937 001733 01766 031133 سى انقذرة الاَفجارَت نهزجهٍُ

2.600 - 2.458 
01044 * 31339 

0 
 0.498 13.113 0.491 9.653 يخز انقذرة الاَفجارَت نهذراعٍُ

4.600 - 1.505 
9.660 * 31333 

0 
 3.567 1.933 3.480 1.733 درجت دقت انخصىَب يٍ انقفش عانُا  

0.200 - 31600 
1 3.040 

4 
 3.480 0.733 3.480 0.033 درجت دقت انخصىَب يٍ انىثب ايايا  

0.400 - 0.699 
1.839 3.134 

  0,05( > Sig* معنوي إذا كانت قيم مستوى الاحتمالية  )
 :بعديةعرض نتائج المجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية والميارية للاختبارات القبمية وال 4-2

 (8الجدول )
في المتغيرات  يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( المحسوبة ومستوى الاحتمالية بين الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية

 البدنية والميارية
 

 ث
 انًخغُزاث

وحذة 

 انقُاص

 الاخخبار انبعذٌ   الاخخبار انقبهٍ 
 

 ص  ف

 

         قًُت )ث(   ع ف

 انًحسىبت

يسخىي 

 الاحخًانُت*

(Sig) 
 ع ص   ع ص  

1 
 1,791 43,133 0,169 09,433 سى انقذرة الاَفجارَت نهزجهٍُ

10.700 0.713 
14,606 * 3,333 

0 
 0,856 13,983 0,580 9,543 يخز انقذرة الاَفجارَت نهذراعٍُ

1.440- 0.356 
10,770 3 *,000  

0 
 3,567 0,133 3,516 1,633 درجت قفش عانُا  دقت انخصىَب يٍ ان

1.500- 31507 
9 * 3,333 

4 
 3,567 0,933 3,471 0 درجت دقت انخصىَب يٍ انىثب ايايا  

1.900- 0.567 
13,585 * 3,333 

  0,05( > Sig* معنوي إذا كانت قيم مستوى الاحتمالية  )

 :جريبية في المتغيرات البدنية والمياريةمناقشة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة الت 4-2-1
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 القدرة الانفجارية لمرجمين والذراعين( تبين وجود فرق معنوي في اختبار 8من خلال ملاحظة الجدول )
بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ولصالح الاختبار البعدي , ويعود ذلك إلى تطور القوة 

قوة الانفجارية وسرعة التقمص نتيجة التمارين المستخدمة في التمرينات المركبة وانتقال اثر التدريب إلى ال
( من "ان القوة العضمية تؤثر بصورة مباشرة في سرعة (Edingtonالخاصة , وىذا ما يتفق مع ما اشار اليو 

 .(1)التقمص تزداد مع زيادة المقاومة"التقمص وكمما زادت القوة العضمية فأن سرعة 
التدريبات المركبة الخاصة التي تم استخداميا وفقاً لمستوى العينة من الناحية البدنية  وان نوعية

وبأسموب عممي والذي يركز عمى ان تكون ىذه التمرينات مؤثرة في عمل العضمة او المجموعة العضمية 
"ان الرضا(  )حيدر عبدوعدم تشتيت جيد اللاعب ادى الى تطور القدرة الانفجارية للاعبين وىذا ما اكده 

 .(2)التدريب الذي يوجو الى مجموعة عضمية معينة يؤدي الى احداث التطور فييا"
ان خصوصية و نوعية التمارين التي استخدمت كانت ذات تأثير ايجابي عمى  انجديالباحثان لذا فان 

ى اللاعبين من العضلات المعنية , وعميو ادت ىذه التمارين المركبة الخاصة الدور الايجابي في رفع مستو 
 الناحية البدنية .

دقة التصويب من القفز عالياً والوثب ( تبين وجود فرق معنوي في 5ومن خلال ملاحظة الجدول )
بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ولصالح الاختبار البعدي , حيث ان التصويب عمى  اماماً 

طقة محددة وبدقة فيذا الامر يحتاج الى ان يكون اللاعب المرمى ىو امر طبيعي ولكن ان تصوب عمى من
قد تدرب بشكل جيد عمى ىذه الميارة فضلًا عن اكتساب القوة في القفز بالرجمين والقوة في التصويب 

فارتباط "لنجاح عممية التصويب )كمال درويش( بالذراعين وبالتالي تحقيق اليدف من التدريب وىذا ما اكده 
حيويتو و يتوقف عميو مكاسب كبيرة, والدقة من المكونات اليامة والضرورية في كرة اليد,  القوة بالدقة ثبت

وقد لا نكون مبالغين اذا قمنا ان ىذا المكون يرتبط ارتباطاً قوياً بإحراز النصر متمثلًا في احراز الاىداف , 
 . (3)فالتصويب ميارة تعتمد عمى ىذا المكون بدرجة عالية"

لحاصل في افراد عينة البحث لم يأتي وليد الصدفة , بل كان نتيجة جيد متواصل ان ىذا التطور ا
واستخدام التمرينات المركبة الخاصة بشكل جيد , وايضا كان لدور التكرارات وفترات الراحة دور في تطور 

                                                           

(1) Edington , D. W, Edgerton , D.W: The biology of physical activity :(Boston, U.S.A 1978) 
p.64.  

:)اطروحة  مقياس دافع الانجاز لدى لاعبي الكرة الطائرة المتقدمين في العراق بناء وتقنينحيدر عبد الرضا الخفاجي؛  (2)
 .99( ص2005دكتوراه غير منشورة, جامعة بابل, كمية التربية الرياضية, 

( 1998:)القاىرة, مركز الكتاب لمنشر,  تطبيقات–الاسس الفسيولوجية لتدريب كرة اليد, نظريات( كمال درويش وآخرون؛ 3)
 .68ص
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ليدف س بدوره عمى الجانب المياري من خلال اختيار التمرينات التي تصب في اكالجانب البدني الذي انع
"ان لعبة كرة اليد من الالعاب التي )حمودي عصام( الذي وضعت من اجمو وىذا ما يتفق مع ما جاء بو 

تحتاج الى بذل جيد بدني مختمف بحسب مقتضيات المعبة فقد يكون جيداً عالياً في بعض الأحيان, وقد 
 ,(1)ينخفض الى الوسط في احيان اخرى"

 
 
 
 
 (9الجدول )

والانحراف المعياري وقيمة )ت( المحسوبة ومستوى الاحتمالية بين الاختبارات البعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية في يبين الوسط الحسابي 
 المتغيرات البدنية والميارية

 
 المتغيرات ت

وحدة 
 القياس

الاختبار البعدي 
 الضابطة

الاختبار البعدي   
قيمة )ت(            التجريبية

 المحسوبة

مستوى 
 مالية*الاحت
(Sig)   س س   ع ع 

 0,000 * 6,851 1,791 40,100 2,907 32,700 سم القدرة الانفجارية لمرجمين 1
 0,478 0,725 2,856 10,980 2,498 10,110 متر القدرة الانفجارية لمذراعين 2
 0,000 * 4,727 0,567 3,100 0,567 1,900 درجة دقة التصويب من القفز عالياً  3
 0,000 * 5,091 0,567 3,900 0,483 2,700 درجة التصويب من الوثب اماماً دقة  4

  0,05( > Sig* معنوي إذا كانت قيم مستوى الاحتمالية  )
مناقشة الاختبارات البعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات البحث البدنية  4-3-1

 :والميارية
بين القدرة الانفجارية لمرجمين رق معنوي في اختبار ( تبين وجود ف9من خلال ملاحظة الجدول )

ويرجع  الاختبارين البعديين لممجموعتين الضابطة و التجريبية ولصالح الاختبار البعدي لممجموعة التجريبية ,
سبب ذلك الى حسن اختيار التمرينات المركبة الخاصة التي تتلاءم ونوع الفعالية فضلًا عن استخدام 

تكون فترة الانقباضات التي يؤدييا اللاعب قصيرة ومن الحركة وباتجاىات وارتفاعات مختمفة التمرينات التي 
ومرتبطة  بجانب مياري مما يجعل لمتمرين متعة وذو فائدة في نفس الوقت وبدون اعباء عمى المفاصل وىذا 

لعضمية الناتجة , "كمما قمت فترة الانقباض العضمي زادت القوة ا)ميند واحمد( ما يتفق مع ما جاء بو 

                                                           

والبيوكيميائية لدى بعض  تأثير جيد مختمف لاشواط مباراة كرة اليد في بعض المؤشرات الوظيفيةحمودي عصام نعمان؛  (1)
 .26( ص2003)رسالة ماجستير غير منشورة, جامعة بغداد, كمية التربية الرياضية, لاعبي دوري النخبة :
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والعكس صحيح أيضاً , فكمما زادت فترة الانقباض العضمي قمت القوة تدريجياً , فالعضلات التي لا تستطيع 
مى تعتمد عمى فترات دوام استخراج قوة كبيرة لفترة طويمة , لذلك فالتدريبات التي تيدف الى تنمية القوة العظ

 .(1)قصيرة"
فعمى الرغم من عدم وصول درجة الاختبار الى الدرجة  ة لمذراعين اما في متغير القدرة الانفجاري

المعنوية الا ان التطور بين الاختبار البعدي لممجموعتين كان لمصمحة المجموعة التجريبية احصائياً وىذا ان 
 دل فإنو يدل ان العينة قد تطورت من ناحية التدريب بشكل افضل نتيجة استخدام التمرينات المعدة من قبل

جيد الامكان ان تكون ملائمة لأفراد عينة البحث ليكتسبوا القوة المطموبة دون التعرض  حاولا ذيلوا الباحثان
لإصابة قد تكون سبب في انخفاض مستوى اللاعب , ولكن الاستخدام الجيد لنوعية التمرينات قد طور القدرة 

 التي ىدفت لتطويرىا ولكنيا لم تصل الى درجة المعنوية .
دقة التصويب من القفز عالياً ( يتبين وجود فرق معنوي في اختبار 9ل ملاحظة الجدول )من خلا
بين الاختبارين البعديين لممجموعتين الضابطة و التجريبية ولصالح الاختبار البعدي لممجموعة والوثب اماماً 

وع ومتعدد وبعث الحماس التجريبية , ويكمن السبب في ان التدريبات التي تم استخداميا كانت تحمل طابع من
في التدريب من خلال التخصص في الفعالية عمل عضلات مختمفة في الجسم تساعد في وصول اللاعب 

"ان التدريب المركب يتميز بالتشويق وعدم سير التدريب عمى  )البساطي(الى افضل مستوى وىذا ما يتفق مع 
ب الحديث نحو زيادة قيم التدريبات , حيث تعد الفترة وتيرة واحدة ولو إيجابياتو ايضاً وخاصو مع اتجاه التدري

التي يقوم فييا اللاعب بأداء نوع مختمف من التدريبات عن العمل السابق فترة راحة للأجيزة والاعضاء التي 
 .(2)وقع عمييا الحمل السابق"

خلال  فضلًا عن ان ىذه التدريبات تطور العضلات التي تنسجم ونوع الاداء المطموب من اللاعب
"ان التدريب المركز لمقدرة العضمية والقوة الانفجارية لعضلات الذراعين  )سعد محسن(التدريب والمباراة ويرى 

 .(3)اداء التصويب ودقتو في كرة اليد"والرجمين يؤدي الى ارتفاع مستوى 
ا من خلال الى استخدام التكرارات المناسبة لتطوير القدرة والميارة المراد تطويرى الباحثان ىوسع

استخدام حمل التدريب بشكل يتناسب مع افراد عينة البحث بشكل دقيق وفق طريقة التدريب المتبعة ويؤكد 
"لكي تحقق الوحدة التدريبية ذات الاتجاه المركب اىدافيا فكان لزاماً عمى المدرب مراعاة اسس  )البساطي(

                                                           

 .310( ص2010:)عمان, دار وائل لمنشر,  2, طيب الرياضيمبادئ التدر ( ميند حسين البشتاوي واحمد ابراىيم الخواجا؛ 1)
 .218, ص المصدر السابق( امر الله احمد البساطي؛ 2)
 تأثير اساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية لمرجمين والذراعين في دقة التصويب بكرة اليد( سعد محسن اسماعيل؛ 3)

 .110( ص1996التربية الرياضية,  :)اطروحة دكتوراه غير منشورة, جامعة بغداد, كمية
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تحديد دقيق لشدة كل تمرين وعدد مرات وشروط تطوير كل مكون من عناصر الوحدة التدريبية , وكذلك 
 .(1)لتكرار وفترات الراحة الخاصة بو"ا
 الاستنتاجات والتوصيات : -5
 الاستنتاجات : 5-1

 الى عدد من الاستنتاجات  الباحثان ئج المتحققة في ىذه الدراسة توصلفي ضوء النتا

لكبير في تطوير القدرات البدنية ان نوعية التمرينات المركبة الخاصة التي استخدمت كان ليا الاثر ا -
 المبحوثة لأفراد عينة البحث .

ان استخدام التمرينات المركبة الخاصة والتي تشابو في ادائيا ما يتم تطبيقو في المباراة ادت الى تطوير  -
 دقة التصويب من القفز عالياً والتصويب من الوثب اماماً لدى افراد عينة البحث.

ئين يحدث لدييم تطور اذا ما استخدموا التمرينات المركبة بشكل دقيق وبما يتلاءم ان لاعبي كرة اليد الناش -
 ومستوى افراد عينة البحث ولمختمف القدرات البدنية والميارية وممكن ان تنعكس عمى الاداء الخططي .

 التوصيات : 5-2
 ما يأتي : الباحثانوصي يستنتاجات التي تم التوصل الييا في ضوء الا 
 وامكانية استخداميا عمى اللاعبين الناشئين . الباحثانالييا  تي توصلالنتائج الاعتماد  -
ضرورة وجود تمرينات ذات طابع مركب يضيف الحماس والبيجة والسرور في الوحدات التدريبية ويطور  -

 الجوانب البدنية والميارية .
 ة التدريبية .اىتمام المدربين باستخدام مكونات الحمل التدريبي بما يتناسب والفتر  -
عند استخدام التمرينات المركبة يجب عمى المدرب ان يراعي مستوى العينة لكي تتلاءم التمرينات  -

 الموضوعة وحسب امكانياتيم .
 اجراء بحوث ودراسات عمى فئات عمرية اخرى  لمذكور والاناث للاعبي كرة اليد ولميارات اخرى. -

 
 

 المصادر

 

 (2001, لمطباعة والنشر :)جامعة الموصل, دار الكتب يدكرة الضياء الخياط ونوفل محمد؛ 
 (  1987:)جامعة الموصل, دار الكتب لمطباعة والنشر,  1, ط1, جكرة القدمر وآخرون؛ اسامي الصف

                                                           

 .218, ص المصدر السابقامر الله احمد البساطي؛ ( 1)
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 (9111اهرة , دار الفكر العربي , : )الق أسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي احمد ؛ 

اد , : )بغد ريب العضلي الايوزوتوني في مجال الفعاليات الرياضيةالتداحمد ؛  يقاسم حسن حسين و وبسطويس

 (9191مطبعة الوطن العربي , 
, مطبعة  : )بغداد الاختبارات ومبادئ الإحصاء في المجال الرياضيقيس ناجي عبد الجبار وبسطويسي احمد ؛ 

 (9199التعليم العالي , 

 . 117( ص 2015رية , ماىي لمنشر والتوزيع , : )الاسكند اليجوم والدفاع بكرة اليدخالد حمودة ؛ 

تشكيل تمرينات مركبة وتأثيرىا في تحمل بعض القدرات البدنية والميارية الخاصة باللاعبين تحسين عمي حاتم؛ 
 ( .2013, الجامعة المستنصرية , كمية التربية الرياضية  الناشئين بكرة اليد :)رسالة ماجستير غير منشورة

قاىرة, مركز الكتاب :)ال 1, ج2, طرباعية كرة اليد الحديثةإسماعيل ومحمد صبحي حسانين؛  كمال عبد الحميد
 (2019لمنشر, 

:)القاىرة, مركز الكتاب  3, ج2, طرباعية كرة اليد الحديثةكمال عبد الحميد إسماعيل ومحمد صبحي حسانين؛ 
 ( 2019لمنشر, 

 الانجاز لدى لاعبي الكرة الطائرة المتقدمين في العراقبناء وتقنين مقياس دافع حيدر عبد الرضا الخفاجي؛  
 ( 2005:)اطروحة دكتوراه غير منشورة, جامعة بابل, كمية التربية الرياضية, 

:)القاىرة, مركز الكتاب لمنشر,  تطبيقات–الاسس الفسيولوجية لتدريب كرة اليد, نظرياتكمال درويش وآخرون؛ 
1998 ) 

والبيوكيميائية لدى  مختمف لاشواط مباراة كرة اليد في بعض المؤشرات الوظيفية تأثير جيدحمودي عصام نعمان؛ 
 ( 2003)رسالة ماجستير غير منشورة, جامعة بغداد, كمية التربية الرياضية, بعض لاعبي دوري النخبة :

 ( 2010ر, :)عمان, دار وائل لمنش 2, طمبادئ التدريب الرياضيميند حسين البشتاوي واحمد ابراىيم الخواجا؛ 
 تأثير اساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية لمرجمين والذراعين في دقة التصويب بكرة اليدسعد محسن اسماعيل؛ 

 ( 1996:)اطروحة دكتوراه غير منشورة, جامعة بغداد, كمية التربية الرياضية, 
(1) Edington , D. W, Edgerton , D.W: The biology of physical activity :(Boston, U.S.A 
1978) p.64. 
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 يبيةالتمرينات المركبة الخاصة لممجموعة التجر 
 الدورة المتوسطة الاولى / الاسبوع الاول

 انُىو

وانىحذة 

 انخذرَبُت 

 

 انخًزٍَ

 

 انشذة

 

يخىسظ 

سيٍ 

 انخًزٍَ

 

عذد 

 انخكزاراث

 

انزاحت 

بٍُ 

 انخكزاراث

 

عذد 

 انًجايُع

 

انزاحت بٍُ 

 انًجايُع

يجًىع 

سيٍ 

انزاحاث 

 انكهٍ

يجًىع 

سيٍ 

انعًم 

 انكهٍ

انًجًىع 

انكهٍ نهعًم 

 وانزاحت

يٍ انهذف 

انىحذة 

 انخذرَبُت

 

 انسبج

 الاونً

1  

 

 

83% 

يهارة  ثب 543 ثب 81 ثب 123 ثب 431 3 ثب 31 5 ثب 8

الاسخلاو يٍ 

 انحزكت

 و

انقذرة 

الاَفجارَت 

 نهزجهٍُ

 ثب 543 ثب 81 ثب 123 ثب 431 3 ثب 31 5 ثب 8 9

 ثب 558 ثب 48 ثب 181 ثب 431 3 ثب 31 1 ثب 1.5 17

 

 الاثٍُُ

 انثاَُت

5  

 

 

83% 

انقذرة  ثب 543 ثب 81 ثب 123 ثب 431 3 ثب 31 5 ثب 8

الاَفجارَت 

 نهذراعٍُ

 وانخصىَب
 ثب 811 ثب 423 ثب 143 ثب 431 3 ثب 43 1 ثب 31 10

 ثب 558 ثب 48 ثب 181 ثب 431 3 ثب 31 1 ثب 1.5 01

 

 الاربعاء

 انثانثت

0  

 

 

83% 

يهارة  ثب 543 ثب 81 ثب 123 ثب 431 3 ثب 31 5 ثب 8

الاسخلاو يٍ 

 انحزكت

 و

انقىة 

انًًُشة 

بانسزعت 

 نهزجهٍُ

 ثب 558 ثب 48 ثب 181 ثب 431 3 ثب 31 1 ثب 1.5 13

 ثب 558 ثب 48 ثب 181 ثب 431 3 ثب 31 1 ثب 1.5 18

 %93-83انشذة انًسخخذيت فٍ انخذرَب هٍ ضًٍ طزَقت انخذرَب انفخزٌ يزحفع انشذة أٌ بٍُ   -

 


