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Abstract   
The research aimed to prepare exercises for offensive playing positions in some of the physical, 

functional, and skillful abilities of handball players, and to identify the effect of the exercises in 

some of the physical, functional, and skillful abilities of the players of the experimental group, 

and to identify the effect of the exercises in some of the physical, functional, and skillful 

abilities in the posttest and posttest between the players of the experimental and control group. 

The researchers used the experimental method for its suitability and the nature of the research, 

and the experiment was carried out on a sample of youth handball players from the Koya Sports 

Club, who numbered (19) players and aged (18-22) years. The research included designing a 

training curriculum using high-intensity interval style exercises. The researchers used the 

Graphpad Prism 8 program system to analyze statistical data. The researchers reached a number 

of conclusions, the most important of which is that exercises for offensive playing positions 

brought about a significant development in some physical abilities, explosive strength, strength 

characterized by speed, and the development of functional variables and skill variables, 

including shooting accuracy and passing speed accuracy in the experimental group, and that the 

curriculum prepared by the coach did not bring about any development in the control group. 
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 تمرينات لمراكز اللعب الهجومي في بعض القدرات البدنية والوظيفية والمهارية للاعبي كرة اليد تأثير
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 الملخص

والوظيفية والمهارية  القدرات البدنيةفي بعض  مراكز اللعب الهجوميلتمرينات إعداد هدف البحث إلى 
والمهارية  والوظيفية القدرات البدنيةفي بعض  والتعرف على تأثير التمرينات عبي كرة اليد،لدى لا
 البدنية والوظيفيةالقدرات والتعرف على تأثير التمرينات في بعض  التجريبية، لمجموعةا للاعبي

 الباحثانواستخدم ، والضابطة التجريبية ةلمجموعا لاعبي ما بينوبعدي والمهارية بالاختبار البعدي 
نادي كويه تنفيذ التجربة على عينة من لاعبي شباب طبيعة البحث، وتم و المنهج التجريبي لملاءمته 

وقد تضمن البحث تصميم منهاج  ،(سنة22-18)وبأعمار(لاعبا 19) عددهموالبالغ بكرة اليد  الرياضي
 Graphpad Prism)نظام برنامج الباحثان وقد استخدم الفتري المرتفع الشدة لتمرينات، بأسلوبتدريبي 

الى عدد من الاستنتاجات اهما ان تمرينات مراكز اللعب  الباحثانوتوصل لحل البيانات الاحصائية،  (8
وتطور القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة  القدرات البدنيةالهجومي احدثت تطورا معنويا في بعض 

التجريبية لدى المجموعة منها دقة التصويب ودقة سرعة التمريرة  المهاريةالمتغيرات الوظيفية والمتغيرات 
 .رب لم يحدث تطورا لدى المجموعة الضابطةدالمنهاج المعد من قبل الم وان
 

 .كرة اليد البدنية، لاعبي قدراتال مراكز اللعب الهجومي،، تمرينات :المفتاحيةالكلمات 
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 :المقدمة-1
لتعزيز إن التطور السريع الذي تشهده الألعاب الرياضية على المستوى العالمي يعكس الجهود المستمرة 

الفهم العميق لأساليب وطرائق التدريب الرياضي. ويهدف هذا التطور إلى تحقيق مستويات رياضية عالية 
سواء في الألعاب الفردية أو الجماعية، مما يعكس التكامل بين التخطيط العلمي والتطبيق الميداني لتحسين 

ف إلى تحقيق أعلى مستوى ممكن من والتدريب الرياضي هو عملية شاملة ومنظمة تهد ،الأداء الرياضي
 .الأداء الرياضي

ا يا عالصعشوائيا، بل هي ميدان يتطلب خبرة وتخص لاعملية التدريب الرياضي ليست مجالا سهلا أو عمو 
يعتمد التدريب على استخدام طرائق وأساليب متنوعة تهدف إلى  ،من قبل المختصين في المجال الرياضي

ومن بين  ،لإنجازات والنتائج المميزة، وصولاا إلى تسجيل أرقام قياسية جديدةرفع مستوى الرياضة وتحقيق ا
كرة اليد اذ تطورت وتقدمت بشكل كبير في مجال التي شهدت تطورا كبيرا في أساليب التدريب،  لالعابا

طرائق ومن بين . تدريبها واستخدم فيها طرائق والاساليب متنوعة تؤثر ايجابا في رفع مستوى قابلية اللاعب
تحمل القوة، سرعة، قوة )أهدافها هو التدريب الفتري المرتفع الشدة(  طريقةالفعالة المستخدمة في التدريب )

 إيجابية وشدتهافترات قصيرة من النشاط المكثف تتبعها فترات راحة ال وتكون  (المميزة بالسرعة، قوة العظمى
القدرات  دريب لا يقتصر فقط على تعزيزهذا النوع من الت من قدرة اللاعب، %90-80 ما بينتكون 

مما يجعله أداة فعالة  البدنية، بل يسهم أيضا في تطوير المهارات الحركية الضرورية للرياضة المختارة
واشارا كل  .، مع تحسين الكفاءة الوظيفية للجسم، لا سيما على مستوى الجهاز القلبي التنفسيلتحسين الأداء

بين (، فإن التمارين ذات الشدة المرتفعة تشمل التمارين الجري بنسبة تتراوح 2001،والحيالي)الخياط  من
بان التدريب تسعى الى تنمية  (2001،والحياليهذا ما أشار إليه )الخياط و %( من قدرة اللاعب. 80-90)

لمرتفعة لمراكز والتدريبات الخاصة ذات الشدة ا  .وفكرية والفنية والخططيةوالتطوير كل من النواحي البدنية 
العضلات مع  وتعزيز قوةاللعب الهجومي في كرة اليد تعتبر وسيلة فعالة لتحسين اللياقة البدنية العامة 

تطوير القوة المميزة بالسرعة، ولهذا السبب من الضروري أن يركز المدربون على دراسة أساليب التدريب 
  .إلى أفضل مستوى أداء في فترة زمنية قصيرة المختلفة، وتحليل نتائجها، وتطبيقها بشكل يضمن الوصول

إلى أن التدريب الفتري المرتفع الشدة يساهم في تعزيز  2001) الخياط والحيالي)كل من  ا اليهأشار وهذا ما 
مع تأثير إيجابي واضح على الناحية  ،كفاءة اللاعب من خلال تحسين التحمل العام والخاص والرشاقة

تنظيم الدورة الدموية، وزيادة قدرة اللاعب على و الوظيفية مثل تحسين التبادل الأوكسجيني للعضلات، 
كل من )الجبوري والطياوي( في دراستهما إلى أن التمارين التي تعتمد  اكدكما  .التكيف مع الحمل البدني

الشدة تسهم بشكل فعال في تطوير كفاءة اللاعب وقدرته على تحمل على الأداء القصير والتدريب مرتفع 
التدريبات في مراكز اللعب الهجومي المختلفة في كرة اليد تعد عنصراا و الظروف المختلفة أثناء المباريات، 
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ان استمرارية التدريب ووجود خطة و  ،أساسيا لتعزيز أداء اللاعبين حيث تلعب دورا حيويا في تحقيق التفوق 
محددة الاهداف وإتقان اللاعبين لمجموعة متنوعة من تمارين مركبة  الهجومية وخاصة التصويب ومنها 
التصويب من القفز لمراكز اللعب الهجومي سواء كان في الزاوية او الساعد او مركز الدائرة من ممكن 

( إلى 2024كما أشار كل من )حميد وهيدان،  ء المباريات،الأداء أثنا مستوياتوصول اللاعبين الى احسن 
أن القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة تعدان من القدرات الضرورية نظرا لأهميتهما الكبيرة حيث تعتمد 

حيث  ،العديد من الأنشطة والألعاب الرياضية بدرجات متفاوتة، على هاتين القدرتين، ومنها لعبة كرة اليد
يمكن تحسين هذه  اللاعبين في تجاوز الحواجز الدفاعية الكثيفة من خلال القفز عاليا للتصويب يساعد

وتعزيز قدرات الوثب، خاصة في الرجلين تركز على تقوية العضلات  و المهارة باستخدام تدريبات مركبة
نحهم ميزة تنافسية سهم هذه التدريبات في تطوير الأداء الحركي للاعبين، مما يمي تمراكز اللعب الهجوم
لمتطلبات كل مركز هجومي يساعد في  قاعلاوة على ذلك فإن تكييف التدريبات وف على فرق الخصوم

( ويجب توجيه تمرينات القوة 1998)عودة ، ما اشارا اليه اوهذ. تحقيق التميز الفني والتكتيكي داخل الملعب
لتحسين قوة التصويب وذلك عن طريق التمرينات التي تقوي العضلات التي تشترك في أداء حركة التصويب 

التي تهدف إلى لمراكز اللعب الهجومي و المرتفعة الشدة  ي تكمن أهمية البحث في استخدام تدريبات الفتر 
، كما أن هذه التدريبات تتيح للمدربين فرصة لتنويع والمهارية وظيفيةتحسين وتطوير القدرات البدنية وال

واختراع أساليب تدريبية جديدة نظرا لتصاميمها وأشكالها الحركية المتنوعة والمعقدة وبالتالي، تساهم هذه 
من أبرز الأسباب التي دفعت  .التدريبات بشكل كبير في تحسين الأداء الهجومي للاعبين في كرة اليد

إلى دراسة هذه الحالة هو ملاحظة التباين في بعض القدرات البدنية والمهارية لدى اللاعبين لباحثان ا
الشباب، بالإضافة إلى وجود قصور في القدرات العضلية لدى بعضهم، مما يؤثر بشكل كبير على مستوى 

متابعة الدقيقة لمباريات الأداء المهاري خلال التدريبات والمنافسات، ومن خلال الملاحظة الميدانية وال
تراجعا واضحا في دقة التصويب من الوثب عاليا، وهو ما انعكس  الباحثانلاحظ  الدوري العراقي لكرة اليد

سلبا على أداء الفريق، يعزى هذا التراجع إلى ضعف أو تفاوت في بعض القدرات البدنية الأساسية لدى 
قوة المميزة بالسرعة وقد أثرت هذه المشكلة على مستوى اللاعبين وخصوصا القوة الانفجارية للرجلين وال

الأداء العام للفريق، مما أدى إلى زيادة الأخطاء في التمرير وضياع فرص التصويب، وبالتالي تقليل عدد 
إجراء دراسة معمقة  الباحثانالأهداف المسجلة، ونظرا للتأثير السلبي لهذه المشكلة على نتائج الفريق، قرر 

تحديد الأسباب الرئيسية وراء هذا التراجع والعمل على تطوير حلول عملية. ركزت الدراسة على تهدف إلى 
التساؤل حول مدى تأثير التمارين المخصصة لمراكز اللعب الهجومية على تحسين القدرات البدنية والمهارية 

أن هذه التمارين  انالباحثالمرتبطة بالأداء الهجومي إلى جانب بعض المتغيرات الوظيفية وقد افترض 
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المتخصصة يمكن أن تساهم بشكل فعال في تطوير المهارات الحركية الهجومية لدى اللاعبين، مما يؤدي 
 .إلى رفع كفاءة فريق وتحقيق نتائج أفضل في المباريات

 
 ويهدف البحث الى:

 .الشباب رة اليدك تمرينات لمراكز اللعب الهجومي للاعبيإعداد  -1
 والمهارية البدنية والوظيفيةالقدرات في بعض  مراكز اللعب الهجومي التعرف على تأثير التمرينات -2

 للاعبي لمجموعة التجريبية
 ما بينبالاختبار البعدي  المتغيراتفي بعض  التعرف على تأثير التمرينات مراكز اللعب الهجومي -3

 .لمجموعة التجريبية والضابطةالاعبي 
 :البحثإجراءات  -2
  .البحثومشكلة طبيعة لالمنهج التجريبي لملائمته  الباحثاناستخدم  :منهج البحث 2-1

 مجتمع البحث وعينته: 2-2
حدد المجتمع البحث بالطريقة العمدية من لاعبي كرة اليد الذين كانوا يتدربون في اكاديمية نادي كويه 

.واختيرت العينة البحث من هذا المجتمع قوامها (2024-2023للموسم الرياضي محدد هو) ،الرياضي
بالطريقة العشوائية غير  اختيروا(لاعبا 19%(من المجتمع البحث البالغ عددهم )84،21(لاعبا يمثلون)16)

طبق  تجريبه احدهما المنتظمة وكان توزيع اللاعبين عشوائيا عن طريق القرعة على المجموعتين متساويتين
وبذلك أصبحت  لاعبا(8عليهم المنهج التدريبي المرتفع الشدة لتمرينات مراكز اللعب الهجومي وعددهم )

(لاعبين أيضا 8حيث طبق عليهم المنهج المعد من قبل مدرب الفريق وعددهم ) ضابطةالمجموعة الاخرى 
البدنية و الوظيفية و المهارية و  للمتغيرات (لاعبين أجريت عليهم التجربة الاستطلاعية3) الباحثانوأستبعد 

لمجتمع البحث وعينته واللاعبين الذين اجريت عليهم  لمئوية( يبين النسبة ا1والجدول )المنهج التدريبي. 
البحث في الطول بين عينة  ( يبين التجانس2وجدول ) المئوية،ونسبتهم  التجربة الاستطلاعية)المستبعدين(

 والعمر والكتلة.
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 البحث وعينة البحث واللاعبين المستبعدين ونسبهم المئوية  عمجتم يبين (1جدول )
 النسبة المئوية% لاعب عدد العدد والنسبة المئوية المتغيرات

 %100 19 مجتمع

 %84،21 16 العينة البحث الفعلية

 %15،79 3  عينة التجربة الاستطلاعية

 
على وفق المتغيرات التي تم اعتمادها في البحث والتكافؤ بين مجموعتين  التجانسبأجراء  الباحثاناعتمد 

والمهارية الخاصة بكرة اليد اذ ينبغي ان تكون مجموعات  والمتغيرات البدنيةالبحث شملت بعض القياسات 
حث التجانس لمجموعتي الب الباحثان بالبحث وأجرى متكافئة على الاقل فيما يتعلق بالمتغيرات ذات العلاقة 

 .( وذلك باستخراج معامل الالتواءالمتغيرات )الطول، العمر الكتلةفي 

( يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء للمتغيرات المعتمدة في 2) لجدو و 
 التجانس.

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة الضابطة التجريبيةالمجموعة 
معامل  ع± س–

 الالتواء
معامل  ع± س–

 الالتواء
 0.65 0.85 21 0.63 0.80 20 سنة العمر
 0،24 7.45 176،20 0.66 7.55 178.80 سم الطول
 0.74 3،8 78،45 0.71 43, 70،01 كغم الكتلة

 0.48 0.037 3.69 0.38 0.04 3.78 سنة العمر التدريبي
التجريبية لمجموعة لان قيم معاملات الالتواء المتغيرات المعتمدة في التجانس  يبين( 2من خلال الجدول )

دل على تجانس مجموعتي البحث في يوذلك  (0.38)(0.71(،)0.66)(،0.63)كانت على التوالي 
المتغيرات المذكورة لان )التكريتي والعبيدي( يشيران الى انه كلما اقترب معامل الالتواء من الصفر كان ذلك 

                    دليلا على التجانس العينة 
 (178، 1999، والعبيدي)التكريتي                                                                          
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 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: 2-3
 (1عدد )ياباني الصنع نوع  ( غم50ميزان حساس لقياس الوزن ) -
 (                              1عدد )( Cardinal-Detectoلطول والوزن نوع ) جهاز قياس -
 (. 2عدد ) Kadioحاسبة الكترونية يدوية صينية صنع نوع  -
 (.1عدد )(Lenovoجهاز الحاسوب نوع) -
 (.  2عدد )( صينية الصنع Sewanساعة التوقيت الإلكتروني نوع ) -
 ملعب كرة اليد قانوني. -
 المراجع العربية والاجنبية. المصادرو -
             الاختبارات المستخدمة.                                                                                                         -
 شريط قياس.  -
 (.2وصافرة نوع )مولتين( عدد ) -
                                                                 أشرط لاصقة لتحديد المسافات                                              -
 استمارة تسجيل نتائج الاختبارات المستخدمة. -
 (.1استمارة الاستبيان ملحق ) -
 (.10شواخص عدد ) -
 (.10قلم عدد ) -
 : الاستطلاعية ةلتجربا 2-4

على عينة صغيرة من مجتمع البحث قبل  الباحثانالتجربة الاستطلاعية هي دراسة تجريبية أولية يقوم بها 
البدء في البحث الرئيسي، وذلك بهدف التعرف على التحديات والأخطاء المحتملة في تنفيذ الاختبارات. وفقاا 

(، فإن هذه التجربة تهدف إلى اختبار الأجهزة والأدوات المستخدمة، وضمان فهم 2006خضر،ذكره )لما 
مع فريق العمل  الباحثان، يوم الأحد، أجرى 1/10/2023في ، وتسجيل النتائجفريق العمل لطرق القياس 

( لاعبين غير مشاركين في العينة الرئيسية للبحث. تم تنفيذ 3على )(، تجربة استطلاعية 2ملحق )المساعد 
القوة  هذه التجربة في القاعة الرياضية المغلقة لنادي كويه الرياضي، حيث تم تطبيق اختبارات بدنية )مثل

 الانفجارية للرجلين والقوة المميزة بالسرعة للذراعين( اختبارات وظيفية )مثل قياس نبض القلب، ضغط الدم
دقة التصويب من الثبات ومعدل سرعة التنفس(، واختبارات مهارية )مثل  ضغط الدم الانبساطي ،الانقباضي

والهدف من هذه التجربة كان التأكد من صلاحية  (العاليا وقياس دقة سرعة تمريرة اختبار سايمو لرشاقة،
الأدوات، وفهم فريق العمل لطرق القياس، وتحديد مكان ومسافة كل اختبار، بالإضافة إلى حساب الوقت 

يوم الاثنين تم إجراء  2/10/2023اللازم لكل اختبار واكتشاف أي معوقات أو مشكلات محتملة وفي 
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نفس اللاعبين باستخدام طريقة التدريبات عالية الشدة الهدف هنا كان التجربة الاستطلاعية الثانية على 
يوم الثلاثاء، تم إجراء التجربة الاستطلاعية  3/10/2023وفي  تحديد كيفية تحديد شدة التمارين وتنفيذها

الهدف من هذه ا و الثالثة لتطبيق التدريبات المصممة لمراكز اللعب الهجومي في الساعة الرابعة عصر 
ا تحديد شدة التمارين المقررة وتسجيل نتائجها لكل لاعبالتج  .ربة كان أيضا

 :الاختبار القبلي لعينة البحث2-5

تم إجراء الاختبار القبلي لعينة البحث في القاعة المغلقة لنادي كويه الرياضي بمشاركة فريق العمل وذلك 
هذه الخطوة بعد حوالي أسبوع من  عصرا وجاءتفي الساعة الرابعة  12/10/2023يوم الخميس الموافق 

إجراء التجربة الاستطلاعية وهدفت إلى تنفيذ مجموعة من الاختبارات الأولية شملت هذه الاختبارات البدنية 
قياس القوة الانفجارية للرجلين والقوة المميزة بالسرعة للذراعين، بالإضافة إلى الاختبارات الوظيفية التي 

كما تم إجراء  ،ط الدم )الانقباضي والانبساطي(، ومعدل سرعة التنفستضمنت قياس نبض القلب، وضغ
، سايمو لرشاقةاختبار قياس دقة سرعة تمريرة اختبارات مهارية شملت دقة التصويب من الثبات العالي و 

 .تم تسجيل جميع البيانات المتعلقة بها بعد إجراء الاختباراتو 

  :التجربة الرئيسية2-6

مراكز اللعب  لتمرينات المرتفعة الشدةالمنهاج التدريبي بعد الانتهاء من تطبيق الاختبار القبلي تم تنفيذ 
مجموعة من  الباحثانوقد رعى  17/12/2023ة يولغا 15/10/2023يوم الأحد الموافق  بتاريخ ،الهجومي

 النقاط الاتية:
 يليه الاحماء الخاص.ثم العام  بالأحماءدريبية تبداء جميع الوحدات ال -
لتنفيذ التمرينات لمراكز اللعب وطريقة التدريب التكراري تم استخدام طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة  -

 .الهجومي بكرة اليد
 في كل وحدة تدريبية. ( تمارين5بواقع )نفذت تمرينات  -
 ( تمرين.15الباحثان )بلغ عدد التمرينات المعد من قبل  -
 أسابيع (8تدريبية خلال )وحدة  (24تنفيذ )أي  اسبوعفي  تدريبةوحدات  (3بواقع )نفذت تمرينات  -

 وبدورتين متوسطين.
 (3/1وبنسبة )الراحة بين التكرارات حسب الهدف من التمرين الشدة المستخدمة  إعطاء أوقاتتم  -
 بين تكرارات لمتغيرات التحمل.  وقدرة اللاعبينحسب ملائمة المتغير  التكراراتاستخدام  -
 .(دقيقة 126و 97و 72بين )واستغرقت كل وحدة تدريبية مدة تتراوح  -
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طريقة التدريب  مع طبيعة الاداء تتلاءم%(من قدرة اللاعب والتي 90-%85-%80والشدة المستخدمة ) -
 الفتري مرتفع الشدة وطريقة التدريب التكراري.

 تم تحديد الزمن للتمرينات بالاعتماد على التجربة الاستطلاعية.  -
 .التدريبات على أيام محددة في الأسبوع، وهي الأحد والثلاثاء والخميس تنفيذ -
 تم التحكم بتموج الحمل التدريبي لتمرينات مراكز اللعب الهجومي بكرة اليد  -
 بداية الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية.نفذت جميع تمرينات لمراكز اللعب الهجومي في  -
 (. 12،11،10،9،8،7،6،5 الملاحق) التدريبي وفق النماذج المحددة كما وردت في ت المنهاجنفذ  -
ولضمان ملاءمة ، دقائق 5واختتمت التدريبات بتمارين تهدئة واسترخاء لجميع عضلات الجسم لمدة  -

في  الخبراء والمختصينبإعداد استمارة استبيان عُرضت على مجموعة من  الباحثانقام و  البحث ومتغيراته،
جاءت آراء  (3ملحق اليد )وكرة  التقويم، الرياضي وقياسالتدريب  الرياضي وعلم سلجة التدريبمجالات الف

 .الأغلبية لتؤكد اختيار المتغيرات التي تم تحديدها في البحث
إلى اعداد التدريبات لمعرفة أثرها ايجابي أو السلبي لعدد من : يهدف المنهاج التدريبي الهدف العام -

يتكون ، المرتفعة الشدة( تدريباتالمتغيرات البدنية والوظيفية والمهارات الهجومية بكرة اليد باستخدام )طريقة 
( دورات متوسطة 2على )صغرى مقسمة  ( دورات8من )المرتفعة الشدة المجموعة التجريبية  تدربيالمنهاج 

تکون المنهاج يو  ،في كل دورة (1: 3وبتشكيل حمل )( دورات الصغرى 4وتحتوي كل دورة متوسطة على )
 .عيااسبو تدريبية  ( وحدات3بواقع ) اسابيع (8لمدة )، تدريبية( وحدة 24من ) يبيالتدر 

 تقريبا. ( دقيقة126-97-72) من التدريبةللوحدة  زمنيةمدة  تحديدتم  - 
 .والخميس، في أيام الاحد والثلاثاء بالأسبوعفي ثلاثة أيام  التدريبةتجری الوحدات  - 
دقيقة،  15بإحماء العام ثم الخاص لعضلات الجسم العاملة كافة وتستغرق  التدريبةبدء جميع الوحدات  - 

 .دقائق( 5حوالي )بتمارين التهدئة واسترخاء للعضلات كافة وتستغرق  التدريبةوانهاء الوحدات 
يتم اعتماد طريقة التدريب التكراري للمجموعة التجريبية باتباع شروط المطلوبة كافة للتدريب التكراري من  - 

 حيث التكرار والشدة والراحات البينية.
تم اختيار نماذج التدريبية لمراكز اللعب الهجومي بكرة اليد من المصادر العلمية والدراسات التي  - 

 (4ملحق )المرتفعة الشدة التدريبات استخدمت هذا النوع من التمارين، ويتم تنفيذ 
 تکون ايجابية للمجموعة( والراحات%  90-80بين )يتراوح  التدريبةويتم التحكم بشدة الوحدات  
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 والدورات تكون کما يأتي:
% 80ال شدةالصغيرة الاول  التدريبة، والدورةالدورة المتوسطة الأولى، دورة الصغيرة الاولى الوحدات  -

% والدورة الصغيرة الرابعة 80% والدورة الصغيرة الثالث الشدة  85والدورة الصغيرة الثانية الشدة 
 %.85الشدة

% 85، الدورة الصغيرة الخامسة الشدة التدريبةالصغيرة الثانية الوحدات  الثانية دورةالدورة المتوسطة  -
 %.90% والدورة الصغيرة الثامنة الشدة 85% والدورة الصغيرة السابعة 90والدورة الصغيرة السادسة الشدة 

 ملإنجازهعلى أساس اختبار العينات وتحديد اعلى مستوى سرعة  التدريبيةالشدة للوحدات  التحديدتم  -
 الشدة المطلوبة)؟(/100×انجاز أفضل حسب القانون: الشدة)؟(=

تم إجراء الاختبار البعدي لعينة البحث في القاعة المغلقة لنادي كويه الرياضي بمساعدة فريق العمل يوم  
الساعة الرابعة عصرا وجاء هذا الاختبار بعد الانتهاء من الفترة الزمنية  17/12/2023الموافق  الاحد

المخصصة لتطبيق تدريبات الشدة المرتفعة المصممة لمراكز اللعب الهجومي وفي هذا اليوم تم تنفيذ 
الاختبارات البعدية الوظيفية والتي شملت قياس نبض القلب، ضغط الدم الانقباضي، ضغط الدم 

طي، معدل سرعة التنفس، أما الاختبارات البعدية البدنية والمهارية  فقد أجريت بعد ثلاثة أيام وتحديدا الانبسا
الساعة الرابعة عصرا وباستخدام نفس الأسلوب والترتيب على عينة  12/2023/ 20الموافق  الاربعاءيوم 

 .تحليلها لاحقاالبحث وبعد تنفيذ جميع الاختبارات تم تسجيل البيانات التي تم جمعها ل
 
لحل البيانات  (Graphpad Prism 8برنامج )نظام  الباحثاناستخدم : الإحصائية الوسائل 2-7

 الاحصائية.
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 ومناقشتها: هاوتحليلالنتائج  عرض-3
يررة والضررابطة التجريبالاختبررارات القبليررة والبعدلررة للمجمرروعتين  تحليررل نتررائجمناقشررة نتررائج عرررض و  3-1

 :البحث للمتغيرات قيد
 :للمتغيرات المبحوثةالتجريبية  والبعدلة لمجموعةنتائج الاختبارات القبلية  عرض 3-1-1

للعينات ( sigدلالة) ومستوى  المحسوبة وقيم )ت(عرض نتائج قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية  يبين( 3جدول )
 التجريبية للمتغيرات المبحوثة والبعدية لمجموعةالفرق للاختبارات القبلية  عنويةمالمرتبطة ومستوى دلالة الاختبارات و 

 وحدة البحث متغيرات ت

 قياس

قيمة  قياس بعدي قياس قبلي
المحتس

 ب

Sig دلالة 

 ع± −س ع± −س

 سم القوة الانفجارية للرجلين 1

 
232.38 4.5 278.5 5.67 

10.83 0.0001
**** 

 معنوي 

بالسرعة القوة المميزة  2
 للذراعين

0.0016 4.965 0.98 51,00 1.15 48.75 عدد/ثا
** 

 معنوي 

 نبضة/ د نبض القلب 3
72.38 

1.13 126.3 3.5 15.85 0.0001
**** 

 معنوي 

 ملم/زئبق وضغط الدم الانقباضي  4
115 

1.89 126.25 1.83 3.813 0.0066
** 

 معنوي 

 ملم/زئبق وضغط الدم الانبساطي 5
83.75 1.83 88.75 1.25 

غير  0.1036 1.871
 معنوي 

 عدد مرات التنفس 6
 0.46 37.5 0.96 14.5 درجة/د

21.51 0.0001
**** 

 معنوي 

دقة التصويب من الوثب   7
 عاليا

 درجة
7.75 0.37 8.75 0.37 

5.292 0.0011
** 

 معنوي 

 عدد/ثا دقة سرعة وتمريرة 8
39.63 1.38 42.88 0.79 

3.325 0.0127
* 

 معنوي 

 (.sig( < )0.05كانت مستوى الدلالة )معنوي اذا  
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للذراعين( القوة الانفجارية للرجلين، القوة المميزة بالسرعة ) دلالة لقدرات البدنية أن مستوى يبين  (3جدول )
( وهذا يدل على وجود فروق ذات دلالة معنوية بين 0.05) من أصغروهو  (4.965)(، 10.83)

الوسط الحسابي للاختبارين القبلي والبعدي أن الفروق لصالح  ن من قيمبيالاختبارين القبلي والبعدي وي
نبض القلب، ) مستوى دلالة لجميع المتغيرات الوظيفيةفي حين بلغت  .لمجموعة التجريبيةل الاختبار البعدي

( 0.0066( )0.0001الانبساطي( )الا وضغط الدم التنفس( )وضغط الدم الانقباضي، عدد مرات 
( وهذا يدل على وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي 0.05) منأصغر  وهو( 0.0001)

 والبعدي ويتبين من قيم الوسط الحسابي للاختبارين القبلي والبعدي أن الفروق لصالح الاختبار البعدي
دقة التصويب من الوثب عاليا، دقة سرعة )ات المهارية مستوى دلالة لمتغير اما  للمجموعة التجريبية.

( وهذا يدل على وجود فروق ذات دلالة معنوية بين 0.05من ) أصغروهو  (0.0127، 0.0011وتمريرة( )
الاختبارين القبلي والبعدي ويتبين من قيم الوسط الحسابي للاختبارين القبلي والبعدي أن الفروق لصالح 

 .للمجموعة التجريبية الاختبار البعدي

 :الضابطة للمتغيرات المبحوثة والبعدلة لمجموعةعرض نتائج الاختبارات القبلية  3-1-2
( للعينات sigيبين عرض نتائج قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة ومستوى الدلالة ) (4جدول )

 الضابطة للمتغيرات المبحوثة والبعدية لمجموعةالمرتبطة ومستوى دلالة الاختبارات معنوية الفرق للاختبارات القبلية 
 وحدة البحث متغيرات ت

 قياس

قيمة  قياس بعدي قياس قبلي
 المحتسب

Sig دلالة 

 ع± −س ع± −س

 غير معنوي  0.6444 0.4822 2.73 234.8 2.37 235.5 سم القوة الانفجارية للرجلين 1

 غير معنوي  0.0796 2.049 0.89 45.50 0.92 45.88 عدد/ثا القوة المميزة بالسرعة للذراعين 2

 معنوي  ****0.0001 13.80 2.13 104.8 1.44 71.25 دنبضة/ نبض القلب 3

 غير معنوي  0.1705 1.528 1.57 116.0 1.89 115.0 ملم/زئبق وضغط الدم الانقباضي  4

 غير معنوي  0.3506 1.000 1.24 81.50 1.25 81.25 ملم/زئبق وضغط الدم الانبساطي 5

 معنوي  ****0.0001 18.52 1.00 35.5 0.96 14.5 درجة/د التنفسعدد مرات  6

 غير معنوي  0.3506 1.000 0.26 7.62 0.19 7.50 درجة دقة التصويب من الوثب عاليا  7

 غير معنوي  0.3509 1.000 1.00 37.13 1.05 37.00 عدد/ثا دقة سرعة وتمريرة 8

 (.sig( < )0.05كانت مستوى الدلالة ) إذامعنوي 
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              أن مستوى دلالة لقدرات البدنية )القوة الانفجارية للرجلين، القوة المميزة بالسرعة للذراعين(يبين ( 4الجدول)
وجود فروق ذات دلالة معنوية بين عدم ( وهذا يدل على 0.05من ) كبر( وهو ا0.0796 (،)0.6444) 

)ضغط الدم في حين بلغت مستوى دلالة المتغيرات الوظيفية ،ضابطةالاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة ال
( وهذا يدل على عدم وجود فروق 0.05من) اكبر وهو (0.3506)  (0.1705)الانقباضي والانبساطي(

مرات  القلب عدد)نبض بينما مستوى دلالة المتغيرات  ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي،
( وهذا يدل على وجود فروق ذات دلالة معنوية 0.05) من اصغر وهو (0.0001) (0.0001) التنفس(

بين الاختبارين القبلي والبعدي ويتبين من قيم الوسط الحسابي للاختبارين القبلي والبعدي أن الفروق لصالح 
عاليا، دقة سرعة  اما مستوى دلالة لمتغيرات المهارية )دقة التصويب من الوثب .ضابطةالاختبار البعدي للمجموعة ال

وجود فروق ذات دلالة معنوية بين  عدم ( وهذا يدل على0.05من) أكبر( وهو 0.3509( )0.3506وتمريرة( )
 .ضابطةالاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة ال

    المبحوثة. والضابطة للمتغيراتللمجموعتين التجريبية  بعدي( اختبارات )البعدي.عرض نتائج  3-1-3

ومعنوية الفروق بين  (sig) الاختبار )ت( ومستوى الدلالة يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم (5)الجدول 
 للمتغيرات المبحوثة الضابطةالتجريبية و  نتيلمجموعل بعدي( .البعديالاختبار )نتائج 

 وحدة البحث متغيرات ت

 قياس

 دلالة Sig قيمة المحتسب قياس بعدي البعديقياس 

 ع± −س ع± −س

 معنوي  ***0.0001 6.946 2.73 234.8 5.67 278.5 سم القوة الانفجارية للرجلين 1

 معنوي  ***0.0019 4.158 0.89 45.50 0.98 51,00 عدد/ثا القوة المميزة بالسرعة للذراعين 2

 معنوي  ***0.0002 5.045 2.13 104.8 3.5 126.3 نبضة/ د نبض القلب 3

 معنوي  ***0.0010 4.151 1.57 116.0 1.83 126.25 ملم/زئبق وضغط الدم الانقباضي  4

 معنوي  **0.0010 4.119 1.24 81.50 1.25 88.75 ملم/زئبق وضغط الدم الانبساطي 5

 معنوي  *0.0372 2.567 1.00 35.5 0.46 37.5 درجة/د عدد مرات التنفس 6

 معنوي  * 0.0257 2.496 0.26 7.62 0.37 8.75 درجة دقة التصويب من الوثب عاليا  7

 معنوي  ***0.0005 4.492 1.00 37.13 0.79 42.88 عدد/ثا دقة سرعة وتمريرة 8

 (.sig( < )0.05كانت مستوى الدلالة ) إذامعنوي 
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أن مستوى دلالة لقدرات البدنية )القوة الانفجارية للرجلين، القوة المميزة بالسرعة  (5يبين من الجدول)
( وهذا يدل على وجود فروق ذات دلالة معنوية 0.05من ) ( وهو اصغر0.0019(،)0.0001) للذراعين(

وبعدي أن الفروق لصالح البعدي عدي ويبين من قيم الوسط الحسابي للاختبارين وب يبعدبين الاختبارين ال
)نبض القلب،  الوظيفية في حين بلغت مستوى دلالة لجميع المتغيرات البعدي للمجموعة التجريبية الاختبار

عدد مرات ضغط الدم الانبساطي، وضغط الدم الانقباضي، 
( وهذا يدل على وجود فروق 0.05) من اصغر وهو (0.0372()0.0010()0.0010()0.0002التنفس()

 وبعدي البعدي ويتبين من قيم الوسط الحسابي للاختبارين وبعدي ذات دلالة معنوية بين الاختبارين البعدي
فروق لصالح الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية. اما مستوى دلالة لمتغيرات المهارية )دقة التصويب أن ال

( وهذا يدل على 0.05من ) أصغروهو  (0.0005) (0.0257) دقة سرعة وتمريرة(عاليا( )من الوثب 
الحسابي للاختبارين وبعدي ويتبين من قيم الوسط البعدي وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين 

 وبعدي أن الفروق لصالح الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية.  لبعدي ا

 :مناقشة نتائج القدرات البدنية للمجموعتين التجريبية والضابطة 3-1-2

( وجود فروق معنوية لصالح الاختبارات البعدية للمجموعة 3أظهرت النتائج المستخلصة من الجدول )
المتغيرات المتعلقة بالقدرات البدنية، مثل القوة الانفجارية للرجلين والقوة المميزة بالسرعة التجريبية في 

( عدم وجود فروق معنوية لصالح 4من جهة أخرى، أظهرت النتائج المستخلصة من الجدول ) .للذراعين
بي المستخدم معها. أما الاختبارات البعدية للمجموعة الضابطة، مما يشير إلى محدودية تأثير البرنامج التدري

( فقد أكدت وجود فروق معنوية لصالح الاختبارات البعدية للمجموعة 5النتائج المستخلصة من الجدول )
تطوراا  وأوضحت النتائج .التجريبية، مما يعكس التطور الملحوظ الذي حققته مقارنة بالمجموعة الضابطة

زة بالسرعة للذراعين بين الاختبارين القبلي والبعدي حيث ملحوظاا في القوة الانفجارية للرجلين والقوة الممي
تفوقت المجموعة التجريبية بشكل واضح. ويعزى هذا التفوق إلى استخدام تمارين مخصصة لمراكز اللعب 

اعتمدت على  والاعلى للأمامدفع الجسم الحركات مختلفة وامكانية العضلات الجسم اللاعب على  الهجومي
( 2024جاسم،وهذا ما اشارا اليه) الذي يتميز بالشدة العالية وحجم الحمل الملائم وائينظام التدريب اللاه

القوة مع السرعة عن اهميه القوة الانفجارية ايضا هي مطلب اساسي بتوفير  لا تقلالقوة المميزة بالسرعة 
من ان القوة المميزة بالسرعة  تظهر مدى  الباحثانولعدد مرات لغرض الاداء المهاري المطلوب ولهذا يرى 

 والاعلى والخلف للأمامالدفع امكانية عضلات الجسم الرياضي على دفع جسمه أو أجزائه منه في حركات 
 (248،2024 ،جاسم )                                                                         .
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كما تميزت التمارين بوجود فترات راحة منظمة وانقباضات عضلية سريعة مما أسهم بشكل فعال في تطوير  
( بأن "القوة المميزة بالسرعة تعني 2024الأداء البدني، وتتفق هذه النتائج مع ما أشار إليه )فياض، أحمد، 

عضلية"، وهو ما تم مراعاته في القدرة على التغلب على مقاومات تتطلب سرعة عالية من الانقباضات ال
( أن أهمية مرحلة زيادة 2014التدريبي للمجموعة التجريبية. كما أوضح )عبد الظاهر،  المنهاجتصميم 

السرعة تكمن في تحسين الجهد والقوة المبذولة سواء في انطلاقات الأداء أو في تنفيذ القوة المتفجرة، وهو ما 
( أن تدريب العضلات بأقصى طاقتها للتغلب على 2022)محمد،  وأكد. يتوافق مع نتائج هذه الدراسة

مقاومات مرتفعة في زمن محدد يؤدي إلى زيادة مقطعها العرضي وبالتالي تحسين قوتها وقوتها المميزة 
( إلى أن التكيف التدريجي للجهاز العصبي مع زيادة الحمل التدريبي 2009المولي، أشار )بالسرعة. كذلك 
 أثبتت .التجريبيةالبدني، وهو ما تحقق من خلال التمارين عالية الشدة المنظمة للمجموعة  يعزز من الأداء

الدراسة أن التطور الملحوظ في القدرات البدنية لدى المجموعة التجريبية جاء نتيجة المنهاج التدريبي المنظم 
م في مراكز اللعب ، والذي تم تصميمه بناءا على احتياجات اللاعبين ومهامهالباحثانالذي صممه 

( في دراسته أن تصميم التمارين بناءا على رؤية المدرب لحالة 69، 2024الهجومي. وأكد )فياض، أحمد، 
( إلى 2024وأشارت دراسة )صالح، . ومستوى اللاعب البدني يساهم بشكل كبير في تحقيق الأداء الأمثل

على تحسين الأداء البدني وتطوير القدرات أن التدريب الرياضي المنتظم لفترات طويلة يساعد اللاعبين 
أظهرت المجموعة التجريبية تفوقاا ملحوظاا في . المختلفة، وهو ما انعكس بوضوح في نتائج هذه الدراسة

عدم وجود فروق معنوية في المجموعة الضابطة يعكس محدودية تأثير البرنامج التدريبي و القدرات البدنية، 
دت النتائج أهمية استخدام تمارين منظمة وعالية الشدة لتحقيق التكيف البدني أك، و الروتيني المستخدم معها

 .والفسيولوجي، وهو ما يدعم تطوير أداء اللاعبين بشكل ملحوظ
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 للمجموعتين التجريبية والضابطة:المتغيرات الوظيفية مناقشة نتائج  3-1-3

معنوية لصالح الاختبارات البعدية للمجموعة ( وجود فروق 3أظهرت نتائج الدراسة كما ورد في الجدول )
 .نبض القلب، ضغط الدم الانقباضي، وعدد مرات التنفس :التجريبية في المتغيرات الوظيفية المتمثلة في

( 4المقابل، أظهرت نتائج الجدول ) في .الانبساطيبينما لم تُسجل فروق معنوية في متغير ضغط الدم 
وجود فروق معنوية لصالح الاختبارات البعدية للمجموعة الضابطة في متغيري نبض القلب وعدد مرات 

كما أن  .التنفس، بينما لم تُسجل فروق معنوية في متغيري ضغط الدم الانقباضي وضغط الدم الانبساطي
نوية، مما يعكس تفاوت تأثير التمارين المطبقة بين المجموعتين باقي المتغيرات المدروسة لم تُظهر فروقاا مع

يشير هذا التباين إلى أن المنهاج التدريبي الخاص بالمجموعة التجريبية، الذي تضمن ، التجريبية والضابطة
تمارين مخصصة للمراكز الهجومية، كان له تأثير واضح في تحسين القدرات الوظيفية، حيث ساهمت هذه 

وتوضح النتائج المستخلصة من ، المكثفة والمنظمة في زيادة كفاءة الجهازين الدوري والتنفسيالتمارين 
( وجود فروق معنوية لصالح الاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية، مما يؤكد فعالية المنهاج 5الجدول )

للجهد البدني المبذول أن هذه التطورات جاءت نتيجة  الباحثانيرى ، و التدريبي في تحقيق هذه التحسينات
أثناء التمارين والذي أدى إلى زيادة استهلاك الأوكسجين وظهور حالة من العجز الأوكسجيني مما حفز 

وفي هذا  ،استجابة الجسم لزيادة معدل التنفس ونبض القلب لتلبية احتياجات العضلات للأوكسجين والطاقة
 كفاءةالهواء الداخلة الى الرئتين مما ينشاء عنه (بانه تزداد كمية 86، 2015الصدد يشير ا)لمعاضيدي ،

أشارت و  الجهازين الدوري والجهاز التنفسي ،ويزداد حجم الاوكسجين الذي يتم ضخه الى مجرى الدم،
إلى تأثير الجهد البدني (،   (Juli et al.2019)و(Rodrigues et al.,2007)الدراسات السابقة مثل

نشيط الجهازين الدوري والتنفسي، مما يعزز من التكيف الفسيولوجي ت( %80)المكثف بنسبة شدة تصل إلى
( أن ممارسة الرياضة تؤدي إلى 2011إلى ذلك، أظهرت دراسة )زاهر،  الرياضي بالإضافةوالوظيفي للأداء 

التطور الوظيفي الملحوظ في  .تقوية عضلات التنفس وتحسين كفاءة وظائف الرئتين والجهاز التنفسي
التجريبية يعزى إلى استخدام التمارين ذات الشدة المرتفعة وتنظيم الحمل التدريبي بطريقة تضمن المجموعة 

ا نتيجة التدريب الروتيني، إلا أن النتائج ، التكيف الوظيفي بينما أظهرت المجموعة الضابطة تحسناا محدودا
اسة أهمية تصميم برامج تدريبية أكدت الدر ، كما لم تصل إلى مستوى التطور الذي حققته المجموعة التجريبية

تتناسب مع متطلبات الأداء الرياضي لضمان تحقيق أقصى استفادة من التمارين وتحسين الأداء الوظيفي 
 .والبدني بشكل متكامل
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 مناقشة نتائج المتغيرات المهارية للمجموعتين التجريبية والضابطة: 3-1-4

( وجود فروق معنوية لصالح الاختبارات البعدية للمجموعة 3أظهرت النتائج المستخلصة من الجدول )
قة وسرعة التمريرة، بالمقابل لم تظهر دقة التصويب من الوثب عاليا ، دالتجريبية في المتغيرات المهارية 

الضابطة في المتغيرين نفسيهما ( فروقا معنوية لصالح الاختبارات البعدية للمجموعة 4النتائج من الجدول )
مما يشير إلى محدودية تأثير التدريب التقليدي الذي اعتمدته المجموعة الضابطة، أما النتائج المستخلصة 

هاج التدريبي نم ( فقد أكدت وجود فروق معنوية لصالح المجموعة التجريبية مما يعكس فعالية5من الجدول )
التطور الملحوظ في الأداء المهاري للمجموعة التجريبية إلى التمارين ، ويعزى هذا الباحثان المعد من قبل 

لضمان تنسيق  توقيتات الأداء، والتي اعتمدت على أسس علمية شملت الباحثانالخاصة التي صممها 
التدرج في الحمل لتثبيت المهارة وتعزيز الأداء و  تكرار التمارينالحركة وتناغم الاستجابة العصبية و 

لضمان التعافي الأمثل وتعزيز الفعالية  فترات الراحة المناسبةري، و لزيادة التحمل البدني والمها التدريبي
دقة فعالية واضحة في تحسين المهارات الهجومية  اللاهوائيأظهرت التمارين مرتفعة الشدة بنظام . و التدريبية

لمباريات  مشابهيعود ذلك إلى وضع اللاعبين في مواقف ، و دقة وسرعة التمريرة، التصويب من الوثب عاليا
مما ساهم في تعزيز استجابتهم الحركية  المختلفة،بسبب نماذج التدريبة لتمارين المراكز اللعب الهجومي 

(، إن تدريبات التحمل قصير الزمن عالية الشدة تعمل على 2011واشار )زاهر، .وتطوير أدائهم المهاري 
( "يجب أن يتميز 1989ما اشار اليه )الوليلي، هذا عام.ة بشكل خاص والانجاز بشكل تطوير قابلية العضل

( يجب العناية 1989 الوليليايضا )بالمسافة والسرعة" واكد  يتأثرالتصويب بالدقة والقوة معا كما انه 
يشير و  من الاهمية الاساسية للعبة. لأنه وقوة الوثبباستمرار بتدريب لاعب كرة اليد على قوة التصويب 

القوة إلى أن التمارين الخاصة المصممة لمراكز اللعب الهجومي أثرت بشكل كبير في تحسين  الباحثان
، وهما عنصران أساسيان لتطوير الأداء المهاري. أكدت نتائج الاختبارات القوة المميزة بالسرعةو  الانفجارية

بالاختبارات القبلية، مع تفوق واضح للمجموعة التجريبية على المجموعة البعدية وجود تطور ملحوظ مقارنة 
أكدت الدراسة أن التدريب الرياضي المنتظم لفترة طويلة، سواء لأسابيع أو أشهر، يسهم في و  .الضابطة

تحسين دقة التصويب بالقوة والسرعة هذا التدريب المنتظم أدى إلى تطور إيجابي في مستوى اللاعبين، 
 .في المهارات التي تتطلب دقة وسرعة استجابة عاليةخاصة 
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    :والتوصيات الاستنتاجات-4
  :الاستنتاجات4-1
اللعب  المراكز تمرينات استخدمت التجريبية والتي الذي نفذته المجموعةالمنهاج التدريبي أحدث -1

لمجموعة التجريبية،  المميزة بالسرعة القوة الانفجارية والقوة في تحسين القدرات البدنيةتقدما معنويا  الهجومي
لمجموعة لوذلك عند مقارنة نتائج الاختبارات البعدي على المجموعة الضابطة بينما لم يوجد فروقا معنويا 

 .الضابطة
الذي نفذته المجموعة والذي ركز على استخدام تمرينات المراكز الهجومية، تقدما المنهاج التدريبي  أحدث-2

التنفس وضغط الدم  القلب، عدد مراتنبض  معدل المتغيرات الوظيفية، وخاصة في معنوياا في تحسين
 ةالضابطلمجموعة لبينما لم يوجد فروقا معنويا الانقباضي 

اللعب تمرينات المراكز  استخدمتالذي نفذته المجموعة التجريبية والتي أحدث المنهاج التدريبي -3
وذلك عند  سرعة التمريرة عاليا دقةدقة التصويب من الوثب  المهارية اتتقدما معنويا في المتغير  الهجومي

 .مقارنة نتائج الاختبارات البعدي على المجموعة الضابطة بينما لم يوجد فروقا معنويا لمجموعة الضابطة
 
  الررتوصريات: 4-2
مراكز اللعب  ريناتم استخدام كرة اليد الاخذ بعين الاعتبار عند تدريب لاعبي كرة اليد على مدربي التأكد-1

 .المميزة بالسرعة للرجلين، القوةالقوة الانفجارية الهجومي عند تطوير 
مراكز اللعب  مدربي كرة اليد الاخذ بعين الاعتبار عند تدريب لاعبي كرة اليد استخدام تمارينعلى  التأكد-2

 سرعة التمريرة. عاليا دقةدقة التصويب من الوثب  تطوير المهاراتالهجومي عند 
البدنيررة   أخرررى ولصررفات  ولمتغيرررات وظيفيررةدراسررات وبحرروث مشررابهة علررى فئررات عمريررة أخرررى  اجررراء-3

 .والالعاب الاخرى  والمهارات الاخرى ولكلا الجنسين في لعبة كرة اليد
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 15، بحث منشور في مجلة الثقافية الرياضية، جامعة التكريت، مجلدكرة اليد بعض القدرات البدنية للاعبي
 (.2024( )2عدد )
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 (1الملحق )
 العراق    -حكومة إقليم كوردستان

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
 فاكالتي التربية البدنية وعلوم الرياضة-جامعة كويه

 استمارة استبيان
 للمجموعة التجريبية تحديد تمارين المختارة واهم المتغيرات البدنيةللتعرف على صلاحية المنهاج التدريبي 

 والوظيفية والمهارية
  المحترم.الأستاذ الكريم .................................................................. 

 تحية طيبة 
تمرينات لمراكز اللعب الهجومي في بعض القدرات البدنية و  تأثيرأجراء بحث الموسوم  )  الباحثانيروم  

( ونظرا  لما نعهده فيكم من خبرة ودراية في هذا المجال يرجى من الوظيفية والمهارية للاعبي كرة اليد
سيادتكم تحديد أهم المتغيرات المرتبطة بالبحث واضافة اي متغير ترونه مناسبا ولم يتم ادراجه في استمارة 

على اخذ أرائكم في العنوان والتدريبات المقترحة ، يرجى التفضل بإبداء أية   الباحثانان، فقد حرص الاستبي
                                                                                               ملاحظة أو إضافة ترونها مناسبة .                                                                                              

  والاحترامولكم منا جزيل الشكر                                                             
        التوقيع:
 الثلاثي:الاسم 
 العلمي:اللقب 

 مكان العمل:
                                                                                                       

  الباحثان
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 ت المتغيرات الوظيفية موافق  غير موافق

 1 قياس معدل النبض القلب في اثناء الراحة  

 2 قياس معدل النبض القلب بعد الجهد   

 3 (وبعد الجهدقبل )الانقباضي قياس ضغط الدم   

 4 (وبعد الجهدقبل )الانبساطي قياس ضغط الدم   

 5 قياس عدد مرات التنفس  

  المتغيرات البدنية  

 1 قياس القوة الانفجارية للرجلين  

 2 قياس القوة المميزة بالسرعة للذراعين  

 3 قياس سرعة الاستجابة اليدين  

 4 قياس المرونة الجسم  

  المتغيرات المهارية  

 1 الحائط  دقة سرعة التمريرة مع قياس  

 2 قياس طبطبة في نصف الملعب كرة اليد  

 3 قياس دقة التصويب من الثبات عاليا  
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 ( اسماء فريق العمل المساعدة2ملحق )
 مكان العمل شهادة فريق العمل المساعدة ت
 وت اسود اسعدەريك 1

 
 التربية الرياضيالمعهد  الرياضي هنادي كوي –مساع مدرب 

 في قضاء كويه
 فاكالتي التربية البدنية مساعد مدرس، رةوز دلسوز محمد 2

 جامعة كويه-وعلوم الرياضية
المعهد الرياضي في 

 قضاء كويه
 

 الخبراء والمختصين ( السادة3ملحق )
اللقب  الاسم ت

 العلمي
 الاختصاص مكان العمل

كلية التربية البدنية وعلوم  أستاذ حازم علوان منصور 1
 كويه جامعة-الرياضية

النفس  علم-اليدكرة 
 الرياضي

كلية التربية البدنية وعلوم  أستاذ ديار مغديد احمد 2
 صلاح الدين جامعة- الرياضية

التدريب  فسلجة
 الرياضي

كلية التربية البدنية وعلوم  أستاذ ريباز بايز توفيق 3
 القادسية جامعة- الرياضية

التدريب  فسلجة
 الرياضي

كلية التربية البدنية وعلوم  أستاذ ابراهيم محمد مصطفى 4
 القادسية جامعة-الرياضية

 طرائق-اليدكرة 
 التدريس

كلية التربية البدنية وعلوم  أستاذ گار مجيد خضررز  5
 كويه جامعة-الرياضية

 علم التدريب
 الرياضي

كلية التربية البدنية وعلوم  أستاذ الدين حميد عيماد صدر 6
 كويه جامعة-الرياضية

 قياس والتقويم

أستاذ  ازاد احمد خالد 7
 مساعد

كلية التربية البدنية وعلوم 
 دهوك جامعة-الرياضية

التدريب  فسلجة
 الرياضي

أستاذ  فتاح عبد اللهنه به ز  8
 مساعد

كلية التربية البدنية وعلوم 
 كويه جامعة-الرياضية

 علم التدريب
 الرياضي

مدرس  علاء محمد الشمري  9
 دكتور 

كلية التربية البدنية وعلوم 
 المستنصرية جامعة-الرياضية

 تأهيل-اليدكرة 
 الرياضي
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 اللعب الهجومي بكرة اليد المستخدمة لمراكز يةتدريبالنماذج ال( 4ملحق ) ت

يقف  ،كرة وبيده م(9)خط تسعة أمتاريقف اللاعب خارج  1
المدرب بدون كرة يمرر اللاعب الكرة الى المدرب ويستمر 

ويؤدي ثلاث خطوات  ى بالحركة الى الامام ثم يستلمها مرة أخر 
                       المرمى نحو الكرة ويصوب 

 (   118، 2002عودة،)

ويقف اللاعب  م(9)تسعة أمتار( كرات على خط 10توضع ) 2
عند الاشارة و ، خط تسعة أمتارالذي سوف يؤدي التمرين في 

التصويب  الأخرينطلق اللاعب لالتقاط الكرات الواحدة بعد 
 نوع التصويب يحدده المدرب ويمكن أن تصوب نحو المرمى

 عاليا،من الوثب التصويب مثل الكرة الاولى كل كرة بطريقة 
 وهكذا بقية أنواع الأماميالتصويب من الوثب  الكرة الثانيةو 

 ( 121، 2002)عودة،               التصويب عدد التكرار يحددها المدرب

على عارضة يستخدم في التمرين جهاز الوثب العالي وتوضع ال 3
مختلفة يتدرب اللاعبون على التصويب من الوثب  اتارتفاع
 ( 121، 2002)عودة،              من مختلف المناطقعاليا 

تحركات عرضية جهة اليمين صانع الالعاب  اللاعب يتحرك 5
  (266، 2001واليسار )الخياط والحيالي،

اليمين ثم  صانع الالعاب تحركات جهة يضغط اللاعب 6
ثم يضغط جهة اليسار ليمرر للساعد  ،للساعد الايمن ريمر 

 (266، 2001الايسر )الخياط والحيالي،

 التصويب  التمرين السابق معنفس  7

 ( 267، 2001)الخياط والحيالي،                          

يقوم صانع الألعاب بتنفيذ حركة خداع من خلال التوجه في  8
البداية نحو الجهة اليسرى، ثم بسرعة يغير اتجاهه نحو 

 لتصويب نحو المرمى االجهة اليمنى. ثم 

  (267، 2001)الخياط والحيالي،                         
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 التمريرمن الساعد الى الجناح المستلم من وضع الحركة  9

، 2001)الخياط والحيالي،               التصويبو 
268)  

خداع بالجري بدون الكرة تجاه الداخل ثم تغير الاتجاه  10
)الخياط    للخارج واستلام الكرة والتصويب

  (269، 2001والحيالي،

الساعد يضغط بحركة خداعية ثم التمريرة لصانع الالعاب  11
  (271، 2001)الخياط والحيالي،           ثم التصويب

مع تغير  وايتحرك أمتار 6لاعب في الدائرة على خط  12
          مراكزهم لاستلام الكرة من لاعبين في الخط الخلفي 

  (271، 2001)الخياط والحيالي،

لاعبي الدائرة بالحجز اللاعب الدائرة الاخر الذي حد يقوم أ 13
يستلم الكرة من لاعب الخط الخلفي ويدخل للتصويب 

  (272، 2001)الخياط والحيالي،

اللاعب الدائرة ويصوب من جميع المراكز بعد استقباله  14
 ( 272، 2001للكرة )الخياط والحيالي،

الكرة والدوران خداع بدون كرة للاعب الدائرة ثم استلام  15
  (273، 2001والتصويب )الخياط والحيالي،
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 الدورة المتوسطة الاولى  لتمارين المستخدمة في نموذج من وحدة التدريبية المرتفعة الشدة (5)ملحق 

 %80والشدة ( الثانية، الثالثةالاولى( )الوحدة التدريبية الاولى،  )الدورة الصغيرة

صفيرة
الدورة ال

 

الشدة 
المستخدمة

أيام الوحدة التدريبية 
التمارين المستخدمة 
زمن  

الاداء 
التمري

 ن

تكرار التمرين
 

الراحة بين تكرارت 
التمرين

 
الراحة بين التمارين

زمن التمرين الكلي 
 

الزمن الكلي 
المستخدم في الوحدة

 

زمن الكلي للدورة 
المتوسطة الاولى
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 ث320 ث160 ث32 4 ث8 تمرين 2

 ث320 ث160 ث32 4 ث8 تمرين 3
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 نموذج من وحدة التدريبية المرتفعة الشدة لتمارين المستخدمة في الدورة المتوسطة الاولى  (6)ملحق 

 %85( والشدة الخامسة، السادس( )الوحدة التدريبية الرابعة، ثانيةال )الدورة الصغيرة

صفيرة
الدورة ال

الشدة المستخدمة 
أيام الوحدة التدريبية 

 

التمارين 
المستخدمة

زمن  
الاداء 
التمري

 ن

تكرار التمرين
 

الراحة بين تكرارت 
التمرين

 
الراحة بين التمارين

زمن التمرين الكلي 
 

الزمن الكلي 
المستخدم في الوحدة

 

زمن الكلي للدورة 
المتوسطة الاولى
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 ث432 ث216 ث45 5 ث9 تمرين 2

 ث432 ث216 ث45 5 ث9 تمرين 3

 ث432 ث216 ث45 5 ث9 تمرين 4

 ث216 ث216 ث45 5 ث9 تمرين 5
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 ( نموذج من وحدة التدريبية المرتفعة الشدة لتمارين المستخدمة في الدورة المتوسطة الاولى 7ملحق )

 %80( والشدة الثامنة، التاسع، سابعة( )الوحدة التدريبية الالصغيرة الثالث)الدورة 

صفيرة
الدورة ال

الشدة المستخدمة 
أيام الوحدة التدريبية 

التمارين المستخدمة 
زمن  
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 ن

تكرار التمرين
 

الراحة بين تكرارت 
التمرين

 
الراحة بين التمارين
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 نموذج من وحدة التدريبية المرتفعة الشدة لتمارين المستخدمة في الدورة المتوسطة الاولى  (8)ملحق 

 %85العشر( والشدة  العشر، الثاني( )الوحدة التدريبية العاشرة، الحادي الرابع )الدورة الصغيرة
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