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Abstract 

The study aimed to identify the effect of speed manipulation exercises on 

developing the specific endurance of youth handball players in the A category. 

The researcher used an experimental approach to suit the nature of the problem. 

The research sample consisted of (12) players from the Diyala Sports Club, who 

were selected randomly and divided into two groups: an experimental group 

(six) and a control group (six). The first group, to which the training method 

was applied, was selected by lottery. This approach included designing exercises 

that included the physical aspect based on the principles of interval training. We 

relied on the treadmill, which was appropriate for manipulating the speed of the 

treadmill to ensure endurance development. One of the basic principles of 

constructing any training method is the necessity of determining the energy 

production system used so that physical loads are distributed accordingly. The 

researcher used the method mentioned above. Through two training units per 

week out of a total of (6) training units per week, including a training unit using 

the competition method to conduct an official match subject to the youth league 

championship system within the curriculum of the Central Handball Federation. 

The researcher concluded that using the method of (playing with speed) 

improves the players’ ability to endure speed due to the similarity of this method 

with the nature of the motor performance of the game of handball, which led to 

the emergence of a better rate of development of the experimental group than 

the development of the control group. 
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تأثير استخدام تمرينات التلاعب بالسرعة على جهاز السير المتحرك في تطوير التحمل  
 لفئة الشباب بكرة اليد 

 
 أ.م مها حسن مصلح 

 العراق  – كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة - ديالى جامعة 
 

                 الخلاصة:
تدريبات التلاعب بالسرعة في تطوير التحمل الخاص لدي للاعبي  كرة اليد فئة    تأثيرهدفت الدراسة في التعرف على        

طبيعية المشكلة اذ مثلة  عينة البحث  لاعبي نادي ديالى الرياضي    لملاءمته   يالتجريبدمت الباحثة المنهج  خالشباب أ اذ است
 ( من  ) 12المتكون  وعددها  تجريبية  إحداهما  مجموعتين  إلى  وقسّموا  المنتظمة  غير  العشوائية  بالطريقة  اختيار  تم  لاعبا   )6  )

( وتم اختيار المجموعة الأولى التي طبق عليها المنهج التدريبي بأسلوب القرعة ، تضمن هذا المنهج  6وأخرى ضابطة وعددها ) 
تصميم تمارين تشمل  الجانب البدني  مبنية على أسس التدريب الفتري والذي اعتمدنا فيه على  جهاز السير المتحرك وبما  
يناسب مع التلاعب بتغير السرعة على جهاز السير المتحرك لضمان تطوير تحمل ، ومن المبادئ الأساسية لبناء أي منهج  
تدريبي، ضرورة تحديد نظام إنتاج الطاقة المستخدم حتى توزع الأحمال البدنية في ضوئه علما بأن الباحثة أستخدم الأسلوب  

(وحدات تدريبية في الأسبوع من ضمنها وحدة تدريبية  6المشار اليه أعلاه من خلال وحدتين تدريبيتين في الأسبوع من مجموع ) 
منهاج   للشباب ضمن  الدوري  بطولة  لنظام  خاضعة  رسمية  مباراة  المنافسات لأجراء  اذ    الاتحادبأسلوب   . اليد  بكرة  المركزي 

لتشابه هذا    ت استنتاجا السرعة وذلك  اللاعبين في تحمل  قابلية  الى تحسين  بالسرعة(  )اللعب  استخدام طريقة  الى ان  الباحثة 
تطور   من  افضل  التجريبية  المجموعة  تطور  نسبة  الى ظهور  ادى  والذي  اليد  كرة  للعبة  الحركي  الاداء  طبيعة  مع  الاسلوب 

 المجموعة الضابطة.

 
 

 البحث   تاريخ

الانترنت   على متوفر -

30/6 /2025 

 الكلمات المفتاحية 

 تمرينات  -
 التلاعب بالسرعة  -
 جهاز السير المتحرك  -
 التحمل  -
 كرة اليد  -

 التعريف بالبحث: - 1
 المقدمة واهمية البحث: 1–1

تعد الانجازات الرياضية التي تتحقق في الالعاب  الفرقية  المختلفة هي نتيجةة  اتةتراك عوامةل عةدة 
مةةن  التنظةةيم تخطةةيد والتةةدريب  واقعةةي وتةةوفير ملاكةةات تدريبيةةة علميةةة  للأخةةرى مترابطةةة ومكملةةة واحةةدة 

واسةةتخدام الوسةةائل التدريبيةةة لتطةةوير النةةواحي البدنيةةة   لتلةةك اللعبةةة، ووضةةع  اسةةاليب والمنةةاهج التدريبيةةة 
 التي تتناسب   مع امكانية وقدرات اللاعبين، وبالاعتمةاد علةى العلةوم الاخةرى كالطةب والبايوميكانيةك و

الةةةةنفس والاجتمةةةةاع وغيرهةةةةا فةةةةي سةةةةبيل الويةةةةول الةةةةى انجةةةةازات رياضةةةةية ترضةةةةي طمةةةةو  المةةةةدربين علةةةةم 
تتطلب خصويية في  الاعداد وتدريبها وخاية بعد    التيواللاعبين معا.  ولعبة كرة اليد  من الالعاب 

ارتفاع القدرات البدنية في ادائها، فهذه كرة اليد  تتطلب اداءاً سريعاً من قبل اللاعبين في تنفيذ عمليات 
الاهةةداف والعةةودة لغةةرا الةةدفاع. كمةةا تحتةةاج الةةى تنقةةل سةةريع مةةن قبةةل اللاعبةةين مةةن  لتسةةجيلالهجةةوم  

على مدى فترة الشوطين  كما يرتبد التحمل بظاهرة التعب، فهو يدخل في كل حالة بغض   لأخرمكان  
النظر اذا كان العمل جسميا او عقليا، وذلك بمشاركة مجاميع عضةلية كبيةرة او يةغيرة وتحةت ظةروف 

أي نشةا  يةة دي الةى انخفةةاا قابليةةة العمةل لةةدى الفةةرد،  لأداءخارجيةة مختلفةةة، اذ ان التعةب هةةو نتيجةةة 
لةةةذلك فةةةان التحمةةةل يعمةةةل علةةةى مقاومةةةة التعةةةب وذلةةةك بالتغلةةةب عليةةةه خةةةلال الاداء وبعةةةده، اذ ان تنميةةةة 

ولهةةذا ظهةةرت اهميةةة  التحمةةل يسةةاعد فةةي سةةرعة العةةودة الةةى الحالةةة الطبيعيةةة بعةةد اداء المجهةةود البةةدني.
يةفة التحمةل سةواء فةي التةدريب او المنافسةات، اذ انهةةا تة دي الةى تةوفير الامكانيةة العاليةة مةن التةةدريب 



 
  

 

Sports Culture 16 (1) (2025) 265-275 
 

 

267 

 http://doi.org/10.25130/sc.25.1.18  

المركةةةةز والمسةةةةتمر ولمةةةةدة طويلةةةةة والتةةةةي تتناسةةةةب ونةةةةوع الفعاليةةةةة للاسةةةةتمرار فةةةةي الاداء وتعطيةةةةه كافةةةةة 
المتطلبات الفنية والخططيةة المطلوبةة والتةي تسةاعد علةى تنميةة بعةض الصةفات الداخليةة ضةمن التحمةل 

ومقدرته على مواجهةة الظةروف الخارجيةة  للإنسانمثل السرعة والقوة عن طريق كفاءة الاجهزة الداخلية  
يتطلب ذلةك أداء بةدنياً ومهاريةاً عاليةاً كةي يصةل اللاعةب الةى مسةتوى عةال    في العمل والنشا  الرياضي

في أداء اللعبة ومن هنا يمكن تطوير الجوانب البدنية والمهارية من خلال التلاعب بالسرعة لأن هنالةك 
حجومةةةاً معينةةةة عنةةةد إعةةةداد أي فريةةةق سةةةواء متقةةةدمين أو تةةةباب أو ناتةةةئين وحتةةةى البةةةراعم لرفةةةع قةةةدرات 
اللاعبةةةين البدنيةةةة والمهاريةةةة ويكةةةون هنالةةةك حجةةةم خةةةاص للإعةةةداد  البةةةدني  حيةةةث أن اكتسةةةاب اللاعبةةةين 
لبعض المعلومات والقدرات  البدنية وإتقانها على أحسن حال من القدر الكافي الةذي يممكةن اللاعةب مةن 
التصةةرف علةةى وفةةق مختلةة  الظةةروف والمواقةة  المتغيةةرة والمتعةةددة خةةلال المبةةاراة ومةةا لةةذلك مةةن تةةأثير 
علةةى المهةةارة والناحيةةة البدنيةةة فةةي تطبيةةق تلةةك الخطةةد لأن اللاعةةب لا بةةد مةةن ويةةوله الةةى  ليةةة الحركةةة 

ان هذا الشكل منن التنير ي  تن لن منن وثبات المهارة قبل إعطائه أي خطة أو عمل جماعي أو فردي 

تمرينتت     استخداا     وتكمةن اهميةة البحةث فةي  ركض مع متغ رات متنوعة من السرعة وب سلوي شني ي 

 الخلاعب بتلسرعة على جهتز السير المخحرك في تطوير الخحمل لفئة الشبتب بكرة اليا  
 مشكلة البحث 1-2

  ربسبب كونها الاساس في تطو  و  القدرات البدنية  منهاخاية و  قدرات  اليد تتطلب لعبة كرة ان 
ان يكمل المباراة    و  اان يمتاز به  على لاعب  المهارية والخططية  للاعبين. يجب  جوانب  البدنية ال

محافظا على سرعته وقوته بالرغم من طول فترة الاداء مهاراته بكفاءة عالية وتنفيذ خطد اللعب بدقة 
من خلال    مع تلك المتطلبات.  تتلاءمقدرات بدنية خاية امكانية وال عتمد على تطويرت والتي عالية 

ان  اللاعبين يظهر عليهم التعب بوقت مبكر مما ي دي الى ضع  في الاداء المهاري   متابعة الباحثة 
يودي  لكون اللعبة تمتاز باللعب السريع المتوايل بشدة ما بين القصوي والمتوسد والخفي  وهذا بدوره 

تحمل السرعة وعدم مقاومة التعب، كما ان ضع  في استخدام طرائق تدريبية   رنقص في تطو  الى
قدرة    البحث  بضع لذلك ظهرت المشكلة  ملائمة في تطوير القدرات البدنية وخصويا تحمل السرعة.

في طور التطور من الناحية التكوينية    لانهم فئة الشباب وخصويا  يد تحمل السرعة للاعبي كرة ال 
تلاعب بالسرعة باستخدام جهاز السير  اللبنة الاساسية في المستقبل واستخدام طريقة تدريب ال ولانهم هم

  يد لان نظام هذه الطريقة يشابه الى حد ما اداء كرة ال يد مع لعبة كرة ال يتلاءمبتصميم منهج المتحركة و 
 لركض مسافات مختلفة وبشدة ما بين القصوي وهرولة خفيفة كما انها تعمل على تطوير تحمل السرعة. 

 هدف البحث:  1-3
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اعداد تمرينات التلاعب بالسرعة على جهاز السير المتحرك لتطوير التحمل لفئة الشباب بكرة   -1
 اليد.

التعرف على الفروق بين الاختبارين القلبي والبعدي لمجموعة البحث التجريبية والضابطة في   -2
 التلاعب بالسرعة على جهاز السير المتحرك لتطوير التحمل لفئة الشباب بكرة اليد  تمرينات 

 فرضا البحث:   1-4

بين الاختبارين    التلاعب بالسرعةهناك فروقا ذات دلالة احصائية في تطوير تحمل السرعة بطريقة  .1
 القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية.

هناك فروقا ذات دلالة احصائية في تطوير تحمل السرعة في الاختبار البعدي للمجموعتين التجريبية   .2
 والضابطة. 

 مجالات البحث   1-5

 . 2023-2022  الرياضي للموسم وهم تباب نادي ديالى بكرة اليد : المجال البشري  1-5-1

 . 2022/ 1/11ولغاية   6/2022/ 1الزمنية من  ةالزماني: المد المجال  1-5-3

 لنادي ديالى الرياضي. القاعة الداخلية  المجال المكاني: 1-5-3

 منهج البحث :   3-1

استخدمت الباحثة المنهج التجريبي وهو " منهج البحث الوحيد الذي يمكنه الاختبار الحقيقي لفروا  
اذ استخيمت الباحثة  المنهج   ( . 377، 1987العلاقات الخاية بالسبب أو الأثر") علاوي، و راتب، 

 التجريبية والضابطة لحل مشكلة البحث  التجر بي ب سلوي المجموعات المتكافئة 

بكننرا ال نني لائننة الشننباي  أني ننة ي ننالى  من لاعبيلبحث امجتمع   تكون  مجتمع البحةث وعينتةه :  3-2

عينةة البحةث فتمثةل بنةادي ديةالى    لاعنني   48أني ننة بوا ننع    4  اوالبالغ عننييه  2023-2022   للموسم
موا إلةةى مجمةةوعتين 12الرياضةةي المتكةةون مةةن ) ( لاعبةةا تةةم اختيةةار بالطريقةةة العشةةوائية غيةةر المنتظمةةة وقسةةّ

( وتةم اختيةار المجموعةة الأولةى التةي طبةق عليهةا 6( وأخرى ضابطة وعةددها )6إحداهما تجريبية وعددها )
المةةنهج التةةدريبي بأسةةلوب القرعةةة، وطبقةةت المنهةةاج التةةدريبي و أيةةبحت المجموعةةة الثانيةةة ضةةابطة والتةةي 

%( مةن المجتمةع البحةث الأيةلي 75طبقت المنهج المعتمد من قبل المدرب وبذلك أيبحت نسبة العينةة )
 . 



 
  

 

Sports Culture 16 (1) (2025) 265-275 
 

 

269 

 http://doi.org/10.25130/sc.25.1.18  

 التجانس والتكافؤ: 3-3
 تم إجراء التجانس والتكاف  بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة على  

وفق المتغيرات التي تم اعتمادها في البحث، والتي تملت بعض الصفات البدنية بكرة اليد ، فضلا  
( توضح الأوسا  الحسابية  3()2()1عن موايفات العينة في )العمر، الطول، الكتلة( والجداول )

 والانحرافات المعيارية للمتغيرات المعتمدة في التجانس و التكاف . 
 المعالم الإحصائية وقيمة ) ت ( لمتغيرات العمر والطول والكتلة لمجموعتي البحث  (1الجدول )

 

 المتغيرات 

قيمة )ت(   المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
 +ع -س  +ع -س المحتسبة 

 العمر / سنة 
17.33 0.44 17.25 0.43 0.45 

 0.38 3.42 170.24 3.33 169.45 الطول / سم 

 0.54 2.32 66.56 2.37 65.56 الكتلة / كغم 

( يتضح ان الفروق كانت غير معنوية بين أفراد مجموعتي البحث في متغيرات العمر  1من الجدول )     
والطول والكتلة إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة أيغر من قيمتها الجدولية وهذا يدل على تجانس جموعتي  

 البحث .

 المعالم الإحصائية وقيمة ) ت ( لمتغيرات الصفات البدنية لمجموعتي البحث  (2الجدول )

 المتغيرات 

قيمة )ت(   ضابطة المجموعة ال التجريبية المجموعة 
 +ع -س  +ع -س  المحتسبة 

 0.14 2.65 60.20 2،33 59،34 اختبار الخطوة لهارفرد لقياس القدرة الهوائية 

اختبار الوثب العمودي )الشغل( لقياس القدرة  
 0.15 3.80 110.65 3.65 110.28 اللاهوائية 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة :  3-4

 جهاز إلكتروني لقياس الطول . -
 جهاز حساس لقياس الكتلة .  -
 ( . 5من الثانية )عدد  100/ 1ساعات إيقاف تقيس الزمن لأقرب  -
 تريد قياس .  -
 ( .30تواخص عدد ) -
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 الاختبارات المستخدمة :3-5
 ( 249  ، 1980ابراهيم احمد سلامة،) اختبار الخطوة لهارفرد لقياس القدرة الهوائية .  . -1

 100زمن الاستمرار في اداء الاختبار ×                                  
 م تر الكفاءة البدنية = 

 × النبض في نص  دقيقة  5.50

 ( 122 ، 1998محمد نصر الدين رضوان،) اختبار الوثب العمودي )الشغل( لقياس القدرة اللاهوائية   -2
 × وزن الجسم ×      مسافة الوثب  2.21القدرة اللاهوائية = 

 التجربة الاستطلاعية  6- 3

مجتمع البحث   ( لاعبين من 4على عينة م لفة من )   2022/  5/   28أجريت بتاريخ     
 اختيروا بالطريقة العشوائية وكان الهدف من هذه التجربة :

 التأكد من يلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة .   -
  كفاية فريق العمل المساعد وتفهمهم لسير العمل . -
 التأكد من سهولة تطبيق الاختبارات ومدى ملاءمتها لمستوى العينة .   -
 مدى استجابة اللاعبين وتفاعلهم مع الاختبارات ومدى ملاءمتها لهم .  -
 تحديد الوقت اللازم  لتنفيذ الاختبارات .   -
 معرفة المعوقات التي قد تظهر وتلافي حدوث الأخطاء . -
 التجربة الرئيسية  3-7

الساعة التاسعة يباحا في قاعة نادي ديالى  6/2022/ 1اجريت التجربة الرئيسية بتاريخ
الرياضي  وتم اجراء الاختبارات البدنية لعينة البحث للجموعتين التجريبية والضابطة بمساعد  

 .الفريق العمل المساعد 
 المنهاج التدريبي :  3-7

تضمن هذا المنهج تصميم تمارين تشمل  الجانب البدني  مبنية على أسةس التةدريب الفتةري والةذي اعتمةدنا 
بمةةةا يناسةةةب مةةةع التلاعةةةب بتغيةةةر السةةةرعة علةةةى جهةةةاز السةةةير المتحةةةرك و  جهةةةاز السةةةير المتحةةةرك فيةةةه علةةةى 

، ومن المبادئ الأساسةية لبنةاء أي مةنهج تةدريبي، ضةرورة تحديةد نظةام إنتةاج الطاقةة لضمان تطوير تحمل  
 ة(  علمةةةةا بةةةةأن الباحثةةةة224، 1997المسةةةةتخدم حتةةةةى تةةةةوزع الأحمةةةةال البدنيةةةةة فةةةةي ضةةةةوئه" )حسةةةةام الةةةةدين ،

هةي )  السةبت والاربعةاء (  الأسلوب المشار اليه أعلاه من خلال وحدتين تةدريبيتين فةي الأسةبوع   استخدمت 
(وحةةدات تدريبيةةة فةةي الأسةةبوع مةةن ضةةمنها وحةةدة تدريبيةةة بأسةةلوب المنافسةةات 6مةةن مجمةةوع )مةةن كةةل اسةةبوع 
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،وكانةت المركزي بكرة اليةد  الاتحاد لأجراء مباراة رسمية خاضعة لنظام بطولة الدوري للشباب ضمن منهاج 
( . إذ بلةةةج مجمةةةوع الوحةةةدات  2022/  8/  4( ولغايةةةة )  2022/ 6/  3بدايةةةة المةةةنهج يةةةوم  الموافةةةق ) 

( وبةةةةنفس الطريقةةةةة 1: 3( حيةةةةث اسةةةةتخدمت الباحثةةةةة طريقةةةةة التمةةةةوج للأسةةةةابيع التدريبيةةةةة )  16التدريبيةةةةة ) 
مةا .حيث أكدت معظم المصادر بأن الشدة التي تةدرب بهةا خطةد اللعةب تتةراو   للوحدات التدريبية اليومية 

% ( وقةةةةةد حةةةةةددت الشةةةةةدة لعينةةةةةة البحةةةةةث عةةةةةن طريةةةةةق الةةةةةزمن وهةةةةةذا مةةةةةا تةةةةةم بالتجةةةةةارب 95% : 65)  نبةةةةةي
الاسةةتطلاعية لمعرفةةة زمةةن الأداء للويةةول الةةى الشةةدة المسةةتخدمة خةةلال الوحةةدة التدريبيةةة . وكةةذلك معرفةةة 
عةةودة النةةبض الةةى طبيعتةةه ي زمةةن الراحةةة للويةةول الةةى مسةةتوى يسةةمح للاعةةب بةةالتكرار مةةرة أخةةرى وبةةنفس 
الكفاءة أو قبل الويول للاستشةفاء الكامةل وحسةب الصةفات التةي تةدرب عليهةا وحسةب الغةرا مةن الوحةدة 

(  130:   120التدريبيةةة حيةةث تةةم احتسةةاب زمةةن الراحةةة مةةن خةةلال النةةبض حيةةث كةةان يتةةراو  مةةا بةةين ) 
نبضةةة / دقيقةةة . وبعةةد أن حةةدد زمةةن ومسةةافة كةةل خطةةة قامةةت الباحثةةة بععةةداد منهجةةه معتمةةداً علةةى الحجةةوم 
التةةي ذكةةرت راعةةى الباحثةةة عةةدة نقةةا  مهمةةة فةةي عمليةةة التةةدريب الرياضةةي والتةةي سةةاهمت فةةي نجةةا  المةةنهج 

  -التدريبي وهي:

 الفروق الفردية بين اللاعبين . -1
 وضع الحمل وضبطه وفق المستوى العمري . -2
 بذل الجهود لتوفير أفضل الأدوات والمستلزمات . -3

 عرا الخطد المستخدمة على أرا الواقع قبل يوم واحد من التدريب حتى لا يأخذ العرا

 الاختبارات البعدية :  8 -3

تم أجراء الاختبار البعدي على عينة البحث، بعد الانتهاء من تنفيذ البرنامج التدريبي وذلك لتحديد مستوى  
وبنفس السياق المستخدم في   2022/ 3/8المتغيرات البدنية  التي ويلت إليه عينة البحث بتاريخ  

 الاختبار القبلي . 

استخدم الباحث الوسائل الإحصائية الأكثر ملائمة للبحث والتي تحقق أهداف   :الوسائل الإحصائية 3-9
 ( . spssالبحث وفروضه، من خلال استخدم الحقيبة الاحصائية )

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج - 4

تم تحليل   بعد تفريج البيانات التي حصل علها الباحث ، وللتحقق من يحة فرضا وهدفا البحث،
 البيانات احصائيا باستخدام الوسائل الاحصائية الملاءمة .

 عرض  ومناقشة النتائج -4
 عرا وتحليل نتائج الصفات البدنية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية    4-1-1
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 يمثل المعالم الاحصائية وقيم )ت( بين الاختبارين القبلي والبعدي للصفات البدنية للمجموعة التجريبية   ( 3الجدول )
 المعالم الاحصائية 

 الاختبارات 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
 قيمة)ت( المحتسبة 

 ع -س ع -س

 2.98 3.45 66.30 3.33 59.34 اختبار الخطوة لهارفرد لقياس القدرة الهوائية 

اختبار الوثب العمودي )الشغل( لقياس القدرة  
 7.87 3.98 115.46 3.65 110.28 اللاهوائية 

 عرا وتحليل نتائج الصفات البدنية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة   4-1-2

 ( 4الجدول )
 يمثل المعالم الاحصائية وقيم )ت( بين الاختبارين القبلي والبعدي للصفات البدنية للمجموعة الضابطة 

 المعالم الاحصائية 

 الاختبارات 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
 قيمة)ت( المحتسبة 

 ع -س ع -س

 2.87 2.88 61.34 2.65 60.20 اختبار الخطوة لهارفرد لقياس القدرة الهوائية 

اختبار الوثب العمودي )الشغل( لقياس 
 6.23 3.82 111.54 3.80 110.65 القدرة اللاهوائية 

عرا وتحليل نتائج الاختبار البعدي للصفات البدنية بين المجموعتين التجريبية    4-3-1 
 والضابطة 

 يمثل المعالم الاحصائية وقيم )ت( للاختبار البعدي للصفات البدنية بين المجموعتين التجريبية والضابطة  (5الجدول ) 

 المعالم الاحصائية 

 الاختبارات 

 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

 قيمة)ت( المحتسبة 
 ع -س

 -س
ع 

 2.67 2.88 61.34 3.45 66.30 اختبار الخطوة لهارفرد لقياس القدرة الهوائية 

اختبار الوثب العمودي )الشغل( لقياس القدرة  
 7.90 3.82 111.54 3.98 115.46 اللاهوائية 

 مناقشة النتائج  2-.4
إذ تخلننل البرنننامج  ( ان المجموعة التجريبية قد تحسةنت بشةكل معنةوي 5.4.3ويتبين من خلال الجداول )

التير بي إعياي بيني و بنسبة تاوق نسبها المعتمننيا وأن هننذت التمر نننات  ركنن ت بسننورا أساسنن ة 

 سةبب ذلةك الةى ان التةدريب الجيةد للاعبةي ةعةزو الباحثةتو  على  جها  الس ر المتحرك بسننر   مختلاننة 
اليد منحهم المقدرة على مقاومة التعب بشكل يضمن مستوى جيد من التحمل ، على اعتبار ان التحمل كرة  
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 عبةةةد العةةةام يةةةفة اساسةةةية تهةةةدف الةةةى الارتقةةةاء بمسةةةتوى الكفةةةاءة الهوائيةةةة والقةةةدرة علةةةى الانجةةةاز الهةةةوائي )
( ونظرا لطول فترة لعب كلًا من لعبة كةرة اليةد  والةذي يتطلةب مةن اللاعبةين مسةتوى 119،  1999البصير،
مدة ممكنةة كةان مةن الضةروري تطةوير القةدرة الهوائيةة بويةفها عةاملا يسةاعد الرياضةي علةى   لأطولثابت  

تةةاخوان عةةارف، خليةةل، نكتةةل  اذ تتفةةق الباحثةةة مةةع مةةا ذكةةره الباحثةةان) محمةةد، تحمةةل اعبةةاء بدنيةةة مختلفةةة ،
(ان القةدرة الهوائيةة والتةي تسةاعد اللاعةب فةي عمليةات تعةويض 7، 2014عن)عمةر اكةرم سةليم،  مزاحم نقةلا

تةةةاخوان عةةةارف،  الاوكسةةةجين المسةةةتهلك خةةةلال تنفيةةةذ واجباتةةةه الةةةذي كةةةان يشةةةكل دينةةةا اوكسةةةجينيا،) محمةةةد،
لان الاحمةال البدنيةة الواقعةة علةى الفةرد خةلال ممارسةة النشةا  الرياضةي  ( ،2023،7خليل، نكتل مزاحم ،

ت دي الى احةداث تغيةرات وظيفيةة فةي الاجهةزة الحيويةة ، ويعةد كفةاءة الجسةم فةي اسةتهلاك الاوكسةجين مةن 
،اذ    (Mcardel W.D.1996.174)القةدرات المهمةة التةي يتطلبهةا النشةا  اثنةاء الاداء لمةدة طويلةة    

إذ إن اسةتخدام التمرينةات (2011،32تتفةق الباحثةة مةع مةا ذكةره الباحةث) يةالح، وسةام مهةدي( نقلا)خليةل،
 فترة زمنية سيساعد على إثارة خلالالرياضية بتكرارات مختلفة ومتعددة 

 الوحدات الحركية ، والتي ت دي لتكي  الجهاز العصبي من أجل توظي  عدد كبير من الوحدات الحركية

كمةا ان المةدة التةي  (2024،12.وسةام مهةدي يةالح، )والتي تساعد على تطوير القدرات البدنيةة المختلفةة 
هذا التطور والذي يدل على ان التدريب للمجموعة   لإحداث خضعت فيها عينة البحث للتدريب كانت كافية  

التجريبية كان منظم بشكل علمي ومناسب لقدرات اللاعبين والذي ادى الى ان يكون مستوى ادائهةم افضةل 
مةن المجموعةة الضةابطة والتةي اظهةرت نتةائجهم الاحصةائية عةن وجةود فةرق معنةوي وان كةان هنةاك تحسةةن 
الا انه لم يظهر بشكل عالي مقارنة بنتائج التجريبية والذي يةدل علةى ان تطةورهم كةان ضةعي  بةالرغم مةن 

رى تةةكمةةا  ان المةةدة الزمنيةةة التةةي خضةةعت فيهةةا المجمةةوعتين للتةةدريب كانةةت متسةةاوية فةةي الحجةةم التةةدريبي،
للاعبةةين بةةان التمةةارين التةةي اسةةتخدمت فةةي الوحةةدات التدريبيةةة كةةان هةةدفها واضةةحا ممةةا سةةهل عمةةل ا ةالباحثةة

داء عنةةةد لةةةأثنةةةاء ا الأخطةةةاءوتجنةةةب  داءالأوان تكةةةرار أداء هةةةذه التمةةةارين لغةةةرا ضةةةمان حصةةةول دقةةةة فةةةي 
المجموعةة التجريبيةة وهةذا مةا أتةار  ينلاعبالتي أدت إلى التطور الحايل لدى  الأسباب احد  الاعبين كان

بانةةةه لا يرتقةةةي ولا يتقةةةدم اللاعةةةب الا مةةةع حمد)( عةةةن 2022،382نقةةةلا  )يةةةونس، محمةةةود حمةةةدون، إليةةةه (
الاسةةتمرار فةةي العمةةل ويعةةد التكةةرار المسةةتمر لاي تمةةرين عةةاملا هامةةا فةةي اكتسةةاب الاعةةب المعرفةةة وخبةةرة 

هةذا  لإحةداث فضلا عةن المةدة الزمنيةة التةي تةم فيهةا تطبيةق المةنهج التةدريبي بطريقةة الفارتلةك كافيةة   جديدة(
( عةن كةل مةن )ويلمةور وكوسةتل( اللةذان يةذكران 1996،التغيير نحو الاحسن وهذا ما اكده )ابو العلا احمد 

 8-6"بان معظم التغييرات الناتجة عند التدريب تحدث عادة خلال المدة الاولةى مةن البرنةامج فةي غضةون 
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اكةةةةةةةةةةةةةةةةةةةده  ويتفةةةةةةةةةةةةةةةةةةةق الباحةةةةةةةةةةةةةةةةةةةث مةةةةةةةةةةةةةةةةةةةع مةةةةةةةةةةةةةةةةةةةا  .(32, 1996)ابةةةةةةةةةةةةةةةةةةةو العةةةةةةةةةةةةةةةةةةةلا احمةةةةةةةةةةةةةةةةةةةد ، اسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةابيع"
((.Hasset,James,Aprmer.1999 علةةى انةةه :  يمكةةن تطةةوير مسةةتوى الرياضةةي مةةن خةةلال التةةدريب )

المستمر وبعمر مبكر بحيث يتمكن من سرعة تعلةم التكنيةك والانسةجام السةريع عنةد تصةعيب التةدريب ,كمةا 
انه يتأقلم بسرعة على قابلية انسجام سريعة للصفات الوظيفية للحوافز والم ثرات التي تعطةى لةه مةن خةلال 
التدريب المستمر طبقا لشرو  الفعالية أو نوع اللعبةة الممارسةة بمةا فةي ذلةك أجهةزة القلةب والةدوران والجهةاز 

 ( .Hasset,James,Aprmer.1999.34.العصبي العضلي والمطاولة النفسية )

اذ ان الشةةدة العاليةةة تةة دي الةةى تكةةوين هةةذا الحةةامض نتيجةةة احتةةراق مةةواد الطاقةةة وانخفةةاا كميةةة 
وان تراكمه ي دي (.McRdle  W.P., Katch F.I. , Katch V.L, 2000, .127) الاوكسجين المتوفرة في جسم اللاعب 

الةةى حةةدوث التعةةب وبالتةةالي انخفةةاا فةةي اداء اللاعةةب لةةذا فةةأن تطةةوير هةةذه الصةةفة يسةةاعد اللاعبةةين علةةى 
بالرغم من تةعورهم بالتعةب، وهةذا مةا تةم توضةيحه فةي كتةاب علةم التةدريب لمعهةد لايبةزك   بالأداءالاستمرار  

في المانيةا الديمقراطيةة سةابقا الةذي يةذكر بةان تحمةل السةرعة يعنةي قةوة المقاومةة ضةد التعةب مةع حمةل تةبه 
ممةا يةدل علةى ان  . (.Introduction in to genera2000, .60) قصةوي الةى قصةوي وانتةاج الطاقةة اللاهوائيةة

استخدام الطرائق التدريبية والصفات البدنية بشكل جيد وخايةة الفارتلةك بشةكل ينسةجم مةع متطلبةات اللعبةة 
( " بةان تةةدريب 1995،119،ية دي الةى حةدوث تطةور فةي اداء اللاعبةين وهةذا مةا اكةد عليةه )تةاكر محمةود 

 طريقة الفارتلك ينسجم مع متطلبات لعبة كرة السلة واليد والقدم وكذلك مع متطلبات تحمل السرعة".

 الاستنتاجات  1 -5

 من خلال نتائج البحث تم التويل الى الاستنتاجات الاتية: 

ادى استخدام طريقة )اللعب بالسرعة( الى تحسين قابلية اللاعبين في تحمةل السةرعة وذلةك لتشةابه هةذا  .1
والةةةذي ادى الةةةى ظهةةةور نسةةةبة تطةةةور المجموعةةةة  يةةةد الاسةةةلوب مةةةع طبيعةةةة الاداء الحركةةةي للعبةةةة كةةةرة ال
 التجريبية افضل من تطور المجموعة الضابطة.

كبير على تحسين قابلية اللاعبين نحو الافضل واكتسابهم قةدرة كبيةرة   تأثيركان لتطوير تحمل السرعة   .2
 بكفاءة عالية . بالأداءعلى مقاومة التعب واستمرارهم 

 التوييات  5-2

م فةي تطةوير قابليةة لاعبةي كةرة  التلاعةب بالسةرعة علةى جهةاز السةير المتحةركضرورة استخدام طريقة   .1
 في التحمل والسرعة. يد ال
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فةةي  تلاعةةب بالسةةرعةدقيقةةة كوقةةت مثةةالي لتةةدريبات تحمةةل السةةرعة بطريقةةة ال 30-15اعتمةةاد الوقةةت مةةن .2
 نهاية الوحدات التدريبية خلال مرحلة الاعداد الخاص.

 تطبيق تمرينات التلاعب بالسرعة على عينات اخرى وفي فعاليات رياضية مختلفة. .3
 المصادر
، مرك  الكتاي للنشنر   1محمي نسر الي ن رضوان : طرق   اس الجهي البيني في الر اضة ، ط •

    1998، القاهرا ، 

    1980ابراه م احمي سلامة : الاختبارات والق اس للترب ة البين ة ، يار المعارن ، القاهرا ،  •

، مركن  الكتناي  1عايل عبيالبس ر : التير ي الر اضي والتكامل بن ن النرر نة والتطب ن  ، ط  •
  .   1999للنشر ، القاهرا ، 

شاكر محموي   نل، استخيام بعض طرائ  التنير ي لتطنو ر التحمنل الخنالا وعلا تهنا بانجنا   •

  1995م، رسالة ماجست ر، كل ة الترب ة الر اض ة ،جامعة بغياي،  800ركض 

  1999، القاهرا، يار الاكر العربي، اسس ونرر ات التير ي الر اضيبسطو سي احمي:  •
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