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 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي  

 الرياضة جامعة كربلاءوعلوم  ةالبدني ةالتربي ةكلي
 الماجستير –الدراسات العليا 

 

 

  ةيلبيوحركافي بعض القابليات ة قانون القدرل ا  وفق ةخاصتدريبات  تأثير

  ةسن 19 تحت للاعبي كرة اليدالفردي الهجوم السريع مؤشر دقة  و

 

 رسالة تقدم بها

 جاسم عودههيثم 

 

 جامعة كربلاء –إلى مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 الماجستير في التربية البدنية وعلوم الرياضة ل درجةوهي جزء من متطلبات ني
 

 

 

 د نادية شاكر جواد أ.الاشراف الأول                         

 حصال د حاسم عبد الجبار أ.           الاشراف الثاني             

   2023 /حزيران                                                      1444/ ذي القعدة
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 َأَمْرِ  نْمِ وح  الرُّ قُلِ الرُّوحِ عنِ ويََسْأَلونَك 

 . ليلاق إلا الْعِلْمِ منَِ أُوتِيتُمْ وَمَا رَبِّي

                         

 صدق الله  العلي العظيم   

   (( 85 الآية)) الإسراء سورة
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 ينقرار المشرفإ

 : شهد ان اعداد هذه الرسالةأ

جوم الهقة مؤشر د و ةالبيوحركيفي بعض القابليات خاصة وفقا  لقانون القدرة تدريبات  تأثير

 (سنة 19تحت  للاعبي كرة اليدالفردي السريع 

   يييييي  اشيييييي ا ك   يييييي     يييييي  الت،( تحتهيثثثثثثثم عثثثثثثود  جاسثثثثثثمب الم جسييييييت    لييييييط ،والتيييييي  تايييييي      

جييييييييط  ميييييييي  متط  يييييييي ت الح ييييييييو  ي يييييييي  وهيييييييي  ج مع   يييييييي     ،ال  ك يييييييي  وي ييييييييو  ال    يييييييي 

 .الم جست      الت     ال  ك   وي و  ال     ،ش   ة

 

 

                      

 

 

 

 ليمات والتوصيات المتوافرة ....على التع بناء   

 هذه الرسالة للمناقشة نرشح

 

 :التوقيع                                                                         

    لد محمد رضاأ.م.د خا                                                                            

 لدراسات العلياللشؤون العلمية وامعاون العميد   

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /جامعة كربلاء

                                                                                       /      /2023 

 التوقيع:

 نادية شاكر جود دالمشرف: أ.

 

 التوقيع:          

 حاسم عبد الجبار صالح.د المشرف: أ   
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 المقوم اللغوي إقرار

 اشهد اني قرأت الرسالة:

قة د مؤشر و ةالبيوحركيفي بعض القابليات خاصة وفقا  لقانون القدرة تدريبات  تأثير)

 (سنة 19تحت  للاعبي كرة اليدالفردي الهجوم السريع 

ح ييييي  ( قييييي  تميييييت م اجعت ييييي  مييييي  الك هيثثثثثثم عثثثثثودة جاسثثثثثموالتييييي  تاييييي     ييييي  ط ليييييب الم جسيييييت    

 مييييييي  ا  طييييييي    إسييييييي وب  ي مييييييي   سييييييي      ييييييي     ييييييي حت م ل ييييييي  ال غو ييييييي  والسييييييي م  ال    ييييييي  وا

 وقعت ولأجلهال غو   والكحو   والتع   ات غ   ال ح ح .....

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :التوقيع

 : ساهرة عليوي حسينمــــــــــالاس

 : أ.م.داللقب العلمي

 : جامعة كربلاء/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةلــمكان العم

 2023/       /:     خــــــــالتاري
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 قرار لجنة المناقشة والتقويمإ

 نحن اعضاء لجنة المناقشة والتقويم:

 : ـنشهد اننا اطلعنا على الرسالة الموسومة ب

قة مؤشر د و ةالبيوحركيي بعض القابليات فخاصة وفقا  لقانون القدرة تدريبات  تأثير)

 (سنة 19تحت  للاعبي كرة اليدالفردي الهجوم السريع 

قييييي    ييييي  (  ييييي  محتو  ت ييييي  و  مييييي  لييييي  ي هيثثثثثثم عثثثثثود  جاسثثثثثم  ط ليييييب الم جسيييييت  وتميييييت مك قشيييييت  

 ل     .ا أك   ج   ة   لا و  لك   ش   ة الم جست      الت     ال  ك   وي و  وك    

 

 

 

 

 

 

 

 بجلسته المرقمة  صدقت من قبل مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة كربلاء

 2023/      /     ( والمنعقدة بتاريخ                                )

 

 

 داءــــــــــــــالإه

 التوقيع:

 أ.د قاسم حسن كاظم الاسم:

 2023/    /    التاريخ:

ا  ()عضو 

 التوقيع:

 أ.م.د حسام غالب عبد الحسين الاسم:

 2023/    /    التاريخ:

ا  ()عضو 

 التوقيع:

 علي طاهر أ.د  حبيب الاسم:

 2023/     /    التاريخ: 

 ()رئيس ا

 :التوقيع                                   

 خليل نايل السعيديباسم د أ.

 وكالة / جامعة كربلاء /عميد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 م 2023/       /
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 الاهداء
 

 . . . الأرض قسطًا وعدلًً بعد ما مُلئتَ ظُلمًا وجورًاإلى من يملأ 

 (عجالامام المهدي )                                             
 

 إلى الأجساد التي تناثرت ولم يَمحوها قبرٌ ولً كَفن . . . 

 شهداء العراق الأبرار 
 

 
 ق . . .لطرياإلى من أشقى بعمره لأسُعد . . . ورعاني بحزم وحنان . . . وبذل روحه إلى هذا 

 إلى النور الذي أضاء  دربي . . . 

 

 والدي الحبيب   
 

مان . ادة والأالسعإلى مَن سهرت عليَّ الليالي . . . وغمرتني بالحب  والحنان . . . وأشعرتنْي ب

 . . إلى مَن فضة الجنةّ تحت أقدامها . . . 

 

 والدتي الحنونة 

   

    أ وات  سك ي ويطت     ح  ت  الذ   أس   ال حم  أ   ح ظ إلى

 ....ا ووفا ء"حب  
 

 

 ثمرة جهدي المتواضع كماهدي
 
 

 هيثم
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 رـوتقدي رـشك
ه بالحمد أتوج الله تبارك وتعالى علي بالتوفيق للانتهاء من هذا الجهد المتواضع ، ن من  أبعد      

، هو  أخيراوالشكر لله رب العالمين الذي أعانني على إتمامه )لئن شكرتم لأزيدنكم( فالحمد لله أولا و 
بد عد بن أهل للتقوى وأهل للمغفرة ، والصلاة والسلام على نور الهدى وخاتم الأنبياء والمرسلين محم

 الطيبين الطاهرين...  آلهالله وعلى 

  كربلاءمعة التربية الرياضية ـــ جا كل مشاعر التقدير والاحترام إلى عمادة كليةبتداءً باواخص      
 لإكمال دراستنا في الماجستير. ، وتذليل ما صعب علينا لرعايتها لنا وتسديد خطانا 

ضوع على مو  الفاضل المشرف لاستاذوالتقدير إلى أ أما بعد فيسرني إن أتقدم بمزيد من الشكر     
ت توجيها ومن مساعدة ودعم  ه(على ما قدمأ.د نادية شاكر جواد)حاسم عبد الجبار( و  )أ.دبحثي 
ما هالقدير أن يحفظلبحثي خطوة بخطوة أدعو الله العلي  ته ومتابعتهمن خلال مواصل سديدةعلمية 

 .خير  ما كل من كل سوء ويجزيه

لتي االكبير والمساعدة العظيمة وتعجز كلمات الشكر والتقدير والعرفان الوافر أمام الفضل      
ي  اجهتنوتذليله كافة الصعوبات التي و  قدمها لي بالمعالجات الإحصائية وتوجيهاته العلمية الرصينة

وقته ب( ولم يبخل علي علاء فليحذ المساعد الدكتور )أستاذي الفاضل الاستا خلال مسيرتي العلمية 
ة كلماتي بالثناء عليها ، متمنية له الموفقيمن اجل اكمال رسالتي و لما بذله من جهود تقصر 

 والعيش الرغيد .

د أ.د حاسم عبعضاء لجنة إقرار الموضوع )بالشكر والتقدير الى السادة رئيس وا  كما أتقدم     
                   (                           شمخيد حيدر .)أوباستضافة  (الجبار.أ.م.د حسام غالب الموسوي 

 لملاحظاتهم القيمة التي كان لها الشأن الكبير في تحديد الخطوط العريضة للبحث.

نهم أصول موأتوجه بشكري وتقديري إلى كافة أساتذتي في الدراسات الأولية والعليا والذين نهلنا      
 العلم وفنونه . 
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دعم العون وال لذين قدموا ليولا يفوتني إلا  أن أتقدم بجزيل الشكر والتقدير إلى السادة الخبراء ا     
ة العلمي من ملاحظات وتوجيهات أنارت الطريق أمامي وفريق العمل المساعد وأفراد عينة الدراس

 لتواصلهم معي في انجاز البحث والتزامهم بالمواعيد. 

جامعة بابل لعدم  -كما أسجل شكري وتقديري إلى موظفي وموظفات كلية التربية الرياضية    
 تقديم يد العون والمساعدة.ترددهم في 

هم الله ( فجزا دتيلجميع من أسهم في مساع ويلزمني الواجب أن اتقدم بالشكر والتقدير والاحترام     
 عني أوفر الجزاء.

الوفاء  آيات الشكر مقرونةً بأسمى آيات بهاالعرفان يحتم علي  أن أتقدم بأوإن واجب الوفاء و      
ل أن لجهوده وتشجيعه لي على بذل المزيد من أج العزيزسهم الوالد والاعتزاز إلى عائلتي وعلى رأ

جل من أ أصل إلى هذا المقام ، والى الوالدة العزيزة الحنونة التي طالما ضحت وسهرت لياليٍ طوالاً 
 أن أكون هنا اليوم، أطال الله في عمريهما ، والى أشقائي كافة .

ول من الق رضاختم لنا بخير ، ويوفقنا لما يقرأها ، وأن ي وأسأل الله الكريم أن ينفعنا بها ، ومن     
 من  ،واللهوالعمل والنية ، وأن يسامحنا في تقصيرنا وتفريطنا ، ولا يكلنا إلى أنفسنا طرفة عين أبداً 

 وراء القصد.

 ين.واخر دعوانا ان الحمد لله رب العالم

 

 

 لباحثا                                                          
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 مستخلص الرسالة باللغة العربية

قة مؤشر د و ةالبيوحركيفي بعض القابليات خاصة وفقا  لقانون القدرة تدريبات  تأثير)

 (سنة 19تحت  للاعبي كرة اليدالفردي الهجوم السريع 

                                      فاإش              ال  حث                                                                    
                                          ية شاكر جوادد ناد .أ                                                     جاسم هيثم عوده

 حاسم عبد الجبارد  .أ

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة كربلاء

 هـ1444                                                              م2023

 
ا  است  ا  اس ل ب وط ق ح  ث  وم ت       يم    الت   ب تعم  ي   تحا ق اي             

 ةخاص دريباتت      هذه ا س ل ب است  ا وم  المستو  ت والو و  ال  ا  ا  ا مث  والج  ،
الهجوم السريع الفردي من اجل وموشر دقة قانون القدرة لتطوير  القابليات البيوحركية  و وفقا ل

ومهارياً النهوض بالفريق إلى مستوى متطور من الاداء والتي تعمل على تطوير القابليات بدنياً 
والتي تعد من أهم المتطلبات والارتقاء بالمستوى الرياضي للاعبين لتحقيق الانجازات الرياضية 

تطور الجانب البدني والهجوم السريع للاعبي كره اليد بما يخدم اللعبه  الخاصة بلعبه كرة اليد.
سريع وذو تاثير الحديث بهذه اللعبه وتحقيق الفوز باسهل الطرق لتسجيل الاهداف بشكل سريع و 

نفسي عالي على لاعبي كل الفريقين وهذا يحقق من استخدام تدريبات معينه بالاستفاده من قوانين 
ومن خلال خبرة الباحث المتواضعة  وتجربته الميدانية  ة.بقانون القدر  ةالفيزياء ومن تدريبات الخاص

للمباراة والمشاهدات  من خلالو  في المجال التطبيق العملي  و كونه  متابع للبطولات الرياضية 
و الالتقاء مع بعض المدربين  واطلاعه على اغلب المصادر والبحوث الحديثة المختلفة للاداء 

اضافة الى الدراسات السابقة ، وجد ان هنالك تذبذب في مستوى للاعبين وكذالك القابليات 
لتعب الذي قد يحدث له قرب البيوحركية بشكل اساسي في هذه اللعبة ووصول اللاعب الى الجهد وا
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نهاية وقت المباراة او بعد منتصف الشوط الثاني وعدم استمرار اللاعبين على مستوى عالي من 
الاداء البدني والمهارى بنفس المستوى الذي بدا به المباراة اي انخفاض في مستوى القابليات البدنية 

خاصة وفقاً لقانون القدرة في اعداد تدريبات  يهدف البحث الى و والحركية قرب نهاية المباراة  .
التعرف على  سنة.و19بعض القابليات البيوحركية ومؤشر دقة الهجوم السريع الفردي لكرة اليد تحت 

خاصة وفقاً لقانون القدرة في بعض القابليات البيوحركية ومؤشر دقة الهجوم السريع تدريبات  ر تأثي
تاثير ايجابي لتدريبات الخاصة وفقاً لقانون يوجد  البحث فهي. فروض سنة19الفردي لكرة اليد تحت 

 19القدرة في بعض القابليات البيوحركية ومؤشر دقة الهجوم السريع الفردي لكرة اليد تحت 
 في القابلياتافضلية المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة  بالاختبارات البعدية سنة.و 

 سنه. 19 تحت السريع الفردي للاعبي كرة اليدالهجوم مؤشر دقة البيوحركية و 

ع ي، ا    وال وق  است    ال  حث المك ج التج      أس وب المجموي ت المت   ئ  ذات الا  س ال   

ن تماري ان وق  استكتج ال  حث وهذا م    اه  كسج  و تط  ق مع موا   ت  حث  وتحا ق اه اف   است 

 وتحمل التحمل الخاص بقانون القدرة ساهمت بتطوير القابليات البيوحركية )تحمل القوة للذراعين والرجلين

و  ا  تطو ذلك ا  ما الاداء والقوة المميزة بالسرعة للرجلين والذراعين وكذألك تحمل السرعة( بشكل كبير. 

مجموي   ك    ل  كت أ       المجموي  التج      ما   لت     ت ال      ا كو  الا  ة و هذه المتغ  ات 

  ج  المش          و ي السك     19تحت   ة ال     واوه   يوت  تح    مجتمع ال حث  ال   ط 

 ا    لط  ا ت   ال  حث ي ك  ال حث اذ (  ي  ً ،20وال  لغ ي  ه    2018-2017ا ول  ل موس  

 لم مئ ات  است ع   ح اس  اذ ي  ً  20ال      وال  لغ ي  ه         ي   ك  ي ،وه  العشوائ  

ً 14(  يب ل  و  الع    6ال  لغ ي  ه   والم      و اس م   ت  ت اذ% 70وه   ش  و  كس   ،(  ي  

 . ل   مجموي  (  يب 7مت   ئت   تج      و   ط   واقع  ،الئ مجمويت  ،يشوائ  ً و  لتس وي
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 ثبت المحتويات

 الصفحة الموضوع التسلسل

 1 العكوا  

 2 ا    الا اك   

 3 إق ا  المش ف 

 4 إق ا  الماو  ال غوي 

 5 إق ا  لجك  المك قش  والتاو   

 6 ا ه ا  

 7 الش   وا متك   

 9 المست  ص 

 11 ث ت المحتو  ت 

 14 ث ت ا ش    

 15 ث ت الج او  

 15 ث ت الم حق 

 الأو ال    

 17 التع  ف   ل حث -1

 17 ما م  ال حث واهم ت  1-1

 19 مش    ال حث 1-2

 20 اه اف ال حث 1-3

 20      ت ال حث 1-4

 20 مج  ت ال حث 1-5

 20 المج   ال ش ي 1-5-1

 20 المج   الطم ك  1-5-2

 20 المج   الم  ك  1-5-3

 20 تح    الم ط ح ت 1-6

 ال    الث ك 

 22 ال  اس ت الكظ    وال  اس ت المش     -2

 22 ال  اس ت الكظ    2-1

 22 الت   ب ال      2-1-1

 23 التحم  م  وم  واهم ت  2-1-2

 25 اكواع التحم  2-1-3
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 34 الت   ب و ق ق كو  الا  ة م   ك     2-1-4

 38 م  و  ال جو     ة ال   2-1-5

 39 اسس كج ح يم    ال جو  2-1-5-1

 40 اكواع ال جو   2-1-5-2

 43 ال  اس ت المش     2-2

 43 م   م س  ا   السو اك   اس  اح 2-2-1

 44   اس  ط كب مطه    ف التم م  2-2-2

 44 مك قش  ال  اس ت المش     2-3

 45 ا ست   ة م  ال  اس ت الس  ا  2-3-3

 ال    الث لث

 47 الم  اك  ،وإج ا ات ،ال حث،مك ج   3

 47 ال حث،مك ج 3-1

 47 ال حث وي كت ،مجتمع 3-2

 48    ال حث،المست  م ،وا  وات وا ج طة،الوس ئ  3-3

 48 الوس ئ  المست  م     جمع المع وم ت 3-3-1

 48 ال حث،  ،المست  م ،الأ وات والأج طة 3-3-2

 49 ال حث الم  اك  ،إج ا ات 3-4

 50 ال حث،تح    متغ  ات 3-4-1

 50 يك    ال   ق  ال  ك  ،تح    ا ت   ات  عض 3-4-2

 52 اج ا ات ا ت    ال جو  الس  ع ال   ي    ة ال   3-4-2-1

 53 ا  ت    ال جو  الس  ع ال   ي ا ستط ي  ،التج    3-4-2-1-2

 53 ل  ت    ال جو  الس  ع ال   ي   ح   ا  ت    3-4-2-1-3

 55 يا  ت    ال جو  الس  ع ال    ل  ت    ا سس الع م   3-4-2-1-4

 57 تو  ف ا  ت   ات لمتغ  ات ال حث ق   ال  اس  3-4-3

 63 التج  ت   ا ستط ي   3-4-4

 65 ا سس الع م   ل  ت   ات 3-4-4-1

 67 ا  ت   ات الا     3-4-5

 67   اج ا ات الت     3-4-5-1

 68 ال  ك مج الت     تط  ق  3-4-6

 69 ا  ت   ات ال ع    3-4-7

 69 الإح  ئ  ،الوس ئ  3-5
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 ال    ال ا ع

 71 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها 4

4-1 
عرض نتائج الاختبارات في القياس القبلي والبعدي 

 للمجموعتين التجريبية والضابطة وتحليلها
71  

4-1-1 
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 الفصل الاول

 :مقدمة البحث وأهميته  1-1
 ت   ق    إ  التطو ات الع م   والت كولوج   الح  ث  الت   ش  ه  الع ل     مج  ت ال      

ح و    ك    الالم  آ  ق ً ج   ة         الأسس وا تج ه ت الع م   ومك   ي و  ال        لت   ب ال      و

ً  او  ي   أسس وكظ   ت ح  ث  ،  ك    الم   ولت   ب ال        شك أ  ي   ا،الت  تش   تطو اً واسع 

          ي ل  لم ت ف ال     ت ، وم  مستوئ الح و       ل  أث  وا ح    الو و  إل  تحا ق 

 ا ج    والعم  ي   إ ج   ح و  لت ح ح   م    و ع الح و  هذه ال     ت لع     ة ال   م      

 تم     م     ل و و  إل  الإكج ط. 

التــدريب الرياضــي فــي مفهومــه العــام فــي جميــع الفعاليــات الرياضــية يــؤدي إلــى  وكمــا هــو معــروف إن 
تحقيــــق أفضــــل الانجــــازات والمســــتويات البدنيــــة والمهــــارات والتــــي تحققــــت بالاعتمــــاد علــــى التخطــــيط المســــبق 

رس والصحيح لمفردات المنهج التدريبي، إذ أن التقدم البدني والمهـاري الـذي يحققـه الرياضـي فـي النشـاط الممـا
ويلعـب التـدريب  (1)فـي كـرة اليـدلتـدريبي المعـد لـه مـن قبـل المـدرب ما هو إلا دليل على صحة ونجاح المنهج ا

المخطط طبقاً للأسس والمبادئ العلمية دوراً مهماً وأساسـيا  للوصـول باللاعـب إلـى حالـه الفورمـة الرياضـية فـي 
الإعـداد )العـام والخـاص( والاحتفـاا بهـا خـلال فتـرة المنافسـات حتـى يمكـن الحصـول علـى أفضـل  فتـرتنهاية 

البدنيـة مـن القـوة، والقـدرة، والسـرعة،و التحمـل بـل  النتائج فأداء اللاعب في كرة اليد لا يتوقف فقط علـى حالتـه
 ي داخل الفريق(.يعتمد أيضاً على قدرته في أداء المهارات الأساسية وارتباطها بالعمل الخطط

 

كمــا و يعــد علــم البايوميكانيــك واحــد مــن اهــم العلــوم المهمــة فــي المجــال الرياضــي الــذي يحلــل حركــات 
الرياضي لكشف نقاط القوه ويعززها ونقاط الضعف يصححها ليصل باللاعب الى بر الامان في الفعالية التي 

ومن  لأداءابء الرياضي وصولا الى الالية يختص بها الرياضي فهو  يعمل على تطوير وتحسين وتعديل الادا
ا سـتفادة منهـسـبة للمـدربين للاالية ذات اهمية كبيرة بالنعثم الانجاز ، اذا ان الاستفادة من القوانين الميكانيكية 

ص الخــا تــدريب الفعاليــات الرياضــية المختلفــة ومنهــا التــي تــرتبط بفعاليــات الســرعة واعــادة تنميــة  التحمــل  فــي
  لقوة والسرعة  والرشاقة لتحقيق الانجاز الرياضي.كا ةالبيو حركيوالقابليات 

                                                           

 .95، ص1998مركز الكتاب للنشر ،  ،، مصر1ط وتطبيقات (، –الأسس الفسيولوجية لتدريب كرة اليد  )نظريات ال دوريش وآخرون ؛( ك1)
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فتـرة  وعليه فأن لعبة كرة اليـد مـن الألعـاب الفرقيـة والتـي تمتـاز بـالاداء الحركـي المسـتمر والمتغيـر طيلـه
الصد  ئطالمباريات ومن خلال تحركات الدفاعيه والهجوميه كالمراقبه والزحلقه والتغطيه والتسليم والاستلام وحا

اق فضلا عن المهارات الهجوميه التي تحتاج الى سرعه التحرك وتغير الاتجـاه وحركـات الخـداع للتقـدم والاختـر 
ـــاا  ـــذا يتطلـــب مـــن اللاعـــب الاحتف ـــ ةعضـــلي باســـتثارة للتصـــويب ،ل ـــى ةعالي ـــه وليبقـــى محافظـــا عل  لفتـــرة طويل

ه فتـرة ه خلال المنافسات وادائه القوي طيلظهار مستوى القوة المناسبه في الاداء لاطول مدة ممكنبا الاستمرار
مهـارات اعي للالأداء الفنـي )التكتيكـي( الفـردي والجمـ اذالمباريات   تحتاج إلى مهارات ولياقة بدنية عالية من 

ريعة القابليــات البيــو حركيــة و حركاتهــا الســ اذتتطلــب لعبــة كــرة اليــد كفــاءة عاليــة مــن  اذالهجوميــة والدفاعيــة.
سـتويات بكرة اليد من اجل رفع موالقوية والمفاجئة لذلك نجد ان اغلب العلوم تتداخل في ما بينها عند التدريب 

ت عبين و تطويرهم في  مختلف المهارات ومن هنا كان البد من استخدام تدريبات حديثة ومقننـة سـواء كانـلاال
ن عبين الى اعلى مسـتوى مـلاينة او باستخدام تدريبات مختلفة لغرض الارتقاء بقابليات العلى شكل ادوات مع

   و المهارية .   قابليات البيوحركيةال اذ

فـي  كما تعد تدريبات التحمل الخاص وفق قانون القدرة واحـده مـن اهـم التـدريبات الحديثـة التـي لـه دور فعـال  
شـــبه والمهاريـــة و الخططيـــة ، وتعـــد تـــدريبات التحمـــل الخـــاص هـــي تـــدريبات تطـــوير القابليـــات البيـــو حركيـــة  

ن ،وهــذا النــوع مــن التــدريب يتناســب مــع طريقــة اللعــب الحديثــة لكــرة اليــد ، وبمــا ان طبيعــة اللعبــة يكــو  قصــوية
 عة عاليــة ومثيــرةاللعــب بســر الجهــد المبــذول فيهــا عــال ، وكــذلك قــوانين اللعبــة الحديثــة التــي تعمــل علــى جعــل 

 نتيجـة للتغيـرات مـن  الـدفاع الـى الهجـوم وبـالعكس، وبالتـالي يـنعكس مسـتوى الاعبـين بأفضـل صـوره والارتقـاء
يتطلــب مــن المـــدربين فــي هــذا الاختصـــاص اعــداد تــدريبات نوعيـــة فــي ضــوء ذلـــك  اذالــى اعلــى المســـتويات ،

 .ولات التي يشاركون فيهاعن اقرانهم في البط يتمايزون للوصول بلاعبين الى هذه المواصفات التي تجعلهم 
  

لتي تشتمل الهجومية واحدة من جانبي الإعداد المهارى في لعبة كرة اليد ا كما تعد المهارات               
على الدفاع والهجوم. وكما هو معروف أن الهدف من الهجوم هو التصويب على المرمى وبالتالي تسجيل 

م فالهجو لحظة انتهاء هجوم الفريق المنافس وفقدانهم الكرة، ) هدف ضد الفريق المنافس، ويبدأ هجوم الفريق
 س(.هو الوسيلة التي يستطيع الفريق عن طريقها من تسجيل أكبر عدد من الأهداف في مرمى الفريق المناف

. وينتهي الهجوم لحظة فقدان الكرة من المنافسويتم ذلك عن طريق فتح ثغرات أو خلخلة دفاع الفريق     
أو حصول مخالفة قانونية أو قطع الكرة من قبل الفريق المنافس.  يق التصويبكون ذلك أما عن طر الفريق وي

تبدأ مرحلة الهجوم الفردي السريع لحظة قطع وحصول الفريق على الكرة من الفريق المنافس عن طريق  اذ
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كرة من حارس المرمى أو حصول مدافع على الكرة أثناء قيام الفريق المهاجم بالتمرير أو عن طريق ارتداد ال
هيكل المرمى او حدوث أخطاء هجومية من الفريق المنافس، مثل أخطاء الدخول على المنافس أو المشي 

 أكثر من ثلاث خطوات وما إلى ذلك من أخطاء قانونية او حصول حارس المرمى على الكرة بعد صدها.

قـــانون القـــدرة لتطـــوير  وفقـــا ل ةخاصـــ دريباتفـــي اســـتخدام تـــوالدراســـة  وعليـــه تكمـــن أهميـــة البحـــث      
مسـتوى متطـور مـن مـن اجـل النهـوض بـالفريق إلـى الهجوم السـريع الفـردي وموشر دقة و  القابليات البيوحركية 

الانجازات  والارتقاء بالمستوى الرياضي للاعبين لتحقيقالتي تعمل على تطوير القابليات بدنياً ومهارياً الاداء و 
عبـي تطـور الجانـب البـدني والهجـوم السـريع للا أهم المتطلبات الخاصة بلعبه كرة اليد.والتي تعد من الرياضية 

كــره اليــد بمــا يخــدم اللعبــه الحــديث بهــذه اللعبــه وتحقيــق الفــوز باســهل الطــرق لتســجيل الاهــداف بشــكل ســريع 
 الاستفاده مـنوسريع وذو تاثير نفسي عالي على لاعبي كل الفريقين وهذا يحقق من استخدام تدريبات معينه ب

 .بقانون القدره بمعنى ان يكون احد مفاتيح تطور اللعبه بالقطر ةقوانين الفيزياء ومن تدريبات الخاص

 مشكلة البحث   1-2
  كونــه و العملــي ق وتجربتــه الميدانيــة فــي المجــال التطبيــ المتواضــعة  خبــرة الباحــثخــلال ومــن              

ن  و الالتقــاء مــع بعــض المــدربيداء ة والمشــاهدات المختلفــة لــلاللمبــارا  ومــن خــلال ابع للبطــولات الرياضــية متــ
 تذبــذب فــيواطلاعــه علــى اغلــب المصــادر والبحــوث الحديثــة اضــافة الــى الدراســات الســابقة ، وجــد ان هنالــك 

ب بشكل اساسي في هذه اللعبة ووصول اللاعب الى الجهد والتع حركيةالقابليات البيو  مستوى للاعبين وكذالك
ى الذي قد يحدث له قرب نهاية وقت المباراة او بعد منتصف الشوط الثاني وعدم استمرار اللاعبين على مستو 

لبدنيـة مستوى القابليات ا في عالي من الاداء البدني والمهارى بنفس المستوى الذي بدا به المباراة اي انخفاض
 الحركية قرب نهاية المباراة  .و 

جـال كمحاولـةً علميـة  للخـوض فـي هـذا الم تدريبات خاصة وفقا لقـانون القـدرة لذا ارتأى الباحث بإعداد       
ي مسـاعدة للعمليـة التدريبيـة راجيـا إن ت سـاهم هـذه الدراسـة فـ والاستفادة من نتائج هـذه الدراسـة وتوظيفهـا خـدمتاً 

التحمــل الخــاص والقابليــات مســتوى للانجــاز وذلــك مــن خــلال العمــل علــى تطــوير المــدربين  لتحقيــق  أفضــل 
والقـوة  عةوتحمـل القـوه وكـذالك تحمـل السـر  كتحمـل الاداءأثنـاء الأداء  كرة اليد  واالتي يتطلبها لاعب البيوحركية

 .    الرياضي في لعبة كرة اليد نجازلاا الاداء وتحقيق المميزة بالسرعة لتطوير
 البحث :اهدف  1-3

 خاصة وفقاً لقانون القدرة في بعض القابليات البيوحركيةاعداد تدريبات  يهدف البحث الى -1 -1
 سنة.19ومؤشر دقة الهجوم السريع الفردي لكرة اليد تحت 
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 الهجوم ومؤشر دقة خاصة وفقاً لقانون القدرة في بعض القابليات البيوحركيةتدريبات  ر تعرف على تأثيال -2
 سنة.19السريع الفردي لكرة اليد تحت 

م لهجو امؤشر دقة القابليات البيو حركية و  في  ( الضابطة افضلية المجموعتين )التجريبية التعرف على  -3
 سنه. 19تحت السريع الفردي للاعبي كرة اليد

 فرضا البحث :  1-4
ة ؤشر دقايجابي لتدريبات الخاصة وفقاً لقانون القدرة في بعض القابليات البيوحركية وم يوجد تاثير -2

 سنة.19الهجوم السريع الفردي لكرة اليد تحت 
 حركيةيو البفي القابليات افضلية المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة  بالاختبارات البعدية   -3

 سنه. 19 تحت رة اليدالهجوم السريع الفردي للاعبي كمؤشر دقة و 
 

 :مجالات البحث  1-5

للموســــــم الرياضــــــي  ســــــنة 19تحــــــتلكــــــرة اليــــــد  المقدســــــة كــــــربلاء نــــــادي عبــــــولاالمجــــــال البشــــــري   1-5-1
2022\2023    

 .     5/262023/ولغاية    /2022/ /10 26المجال الزماني   1-5-2

  .في كربلاء المقدسة المغلقة الحكيمالشهيد  قاعة المجال المكاني    1-5-3

 تتحديد المصطلحا 1-6

والقــدرة هــي شــدة الشــغل المبــذول خــلال زمــن معــين  وحــدة الــزمن خــلالالقــدرة  هــو الشــغل المنجــز   1-6-1
 والتي تختلف من الاعب للاخر.

 3ن  / 2م ×ويمكن استخراج الدقة من القانون الاتي    ك 
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 الفصل الثاني

 الدراسات النظرية والمشابهة -2
 النظريةالدراسات  2-1
 التدريب الرياضي: 2-1-1

تطورت حديثا والتي ترتبط ارتباطا وثيقا ببعض العلوم الأخرى  يعد التدريب الرياضي احد العلوم التي 
كعلم النفس والتربية والتشريح والفسيولوجي وغيرها من العلوم، كما انه يعتمد في تثبيت )نظريات التدريب 

على تلك العلوم في بعض النظريات في وضع النظريات والقواعد والقوانين التي ساعدت  الرياضي( لأعتمادها
 .(1)على تطوير عملية التدريب الرياضي واكسابها من خلال الأبحاث والتجارب العلمية

ولقد ظهر عدة معان ومصطلحات كثيرة لتفسير كلمة التدريب الرياضي فمن وجهة النظر  
 ث تكيف"بمجموعة التدريبات او المجهودات البدنية الموجهة التي تؤدي الى احدا الفسيولوجي يعرف التدريب

 (2)او تغير وظيفي في الاجهز وأعضاء الجسم الداخلية لتحقيق مستوى عالي من الإنجاز الرياضي"
يرى ان  اذ( الى ذلك تغير مورفولوجي Holman( )1976ويضيف عادل تركي حسن عن هولمان )

اخلية يشير الى المثيرات الحركية )تدريبات( والتي تحدث تكيف بيولوجي في الأعضاء الدالتدريب الرياضي 
 وكذلك التكيف المورفولوجي.

وقام بعض العلماء الثقافة الرياضية بتحديد معنى ومفهوم التدريب الرياضي نتيجة خبراتهم وتجاربهم  
 تجاهاتهم وفلسفتهم.او 

عملية تربوية تخضع للأسس والمبادئ العلمية وتهدف الى اعداد وبناء على ذلك، فالتدريب الرياضي  
 الفرد لتحقيق اعلى مستوى ممكن في نوع معين من أنواع الفعاليات الرياضية.

ووجد قسما من المؤلفين العرب يعرفوا التدريب الرياضي بـ)التدريب الرياضي شكل من اشكال  
 .(2)فرد الى قدرة وكفاءة عالية في نوع معين في الرياضة(التدريبات او التمرينات المعدة بغرض الوصول بال

                                                           
، 2008الإسكندرية، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر،  ،الاتجاهات الحديثة في علم التدريب الرياضي :( امير حسن محمود و ماهر حسن محمود(1

 .17ص
 . 71، ص 2014، عمان، دار صفاء للنشر والتوزيع،  1، ط مهارات التدريب الرياضياحمد يوسف متعب    -  1
 . 18_17، ص2012، جامعة بغداد، كلية التربية الرياضية، 2ط ،111علم التدريب الرياضي ( محمد عبد الحسن 3(
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ومن هنا يتبين لنا أهمية التدريب الرياضي في رفع مستوى الفني والمهاري والبدني لدى الرياضي  
ة وكلما كان التدريب مبني على أسس علمية كما بينا كلما أدى الى تطور الرياضي في الرياضة التخصصي

نية لية مبلرياضية هو عبارة عن تدريبات او تمرينات سواء كانت نفسية او بدنية او عقويرى الباحث التدريب ا
از لتخصصية وتحقيق الإنجعلى أسس علمية وتربوية التي تساهم في رفع مستوى الرياضي في نوع الرياضة ا

 الرياضي.

 التحمل: مفهومه ـ وأهميته2  -2-1
يعد التحمل القاعدة الأساسية للكثير من الفعاليات والأنشطة الرياضية، فهو من اهم العناصر التي  

 لباقي تتحكم في تحديد المستوى في الألعاب الرياضية ، كما و يعد من الصفات البدنية الضرورية والمكملة
 مع بقية الصفات البدنيةالصفات من السرعة والقوة ومن أهم مميزات تلك الصفة قدرتها على التفاعل 

 الصفة الأخرى، لكن هذا التفاعل يكون بنسب مختلفة، تعتمد على نوع النشاط ونوع الفعالية. فمن خلال تلك
 يستطيع الفرد أداء نشاط رياضي معين أو أداء عمل ما لمدة طويلة دون هبوط المستوى.

ية للإنسان، كجهاز القلب والدوري وعليه فإن التحمل مرتبط بمستوى كفاية عمل الأجهزة الفسيولوج 
الذي  التنفسي والحركي والعصبي. لأن أي مجهود بدني يبذله الفرد عند أداء عمل ما يؤدي إلى حدوث التعب
د على يكون ناتجاَ عن العبء البدني والعصبي على أجهزة الجسم المختلفة، فالتحمل من العناصر التي تساع

 العمل مع المحافظة على الأداء الحركي.تأخر ظاهرة التعب، والاستمرار في 
وإنَّ صفة التحمل عرفها الكثير من العلماء والمختصين في المجال الرياضي إذ ذكر )أوزالين( أنَّ  

  (1)التحمل هو مقدرة الفرد على أداء جهد ديناميكي مستمر بشدة معلومة خلال فترة زمنية طويلة .

( " بأنة مقدرة الفرد على القيام باٌنقباضات مستمرة طويلة ويعرفه )كمال ومحمد عن لارسون ويوكيم
باٌستخدام عدد من المجموعات العضلية ولمدة كافية لإلقاء عبء على وظائف الدورة الدموية والجهاز 

 (2)التنفسي ".

                                                           
 51، ص 1989رة ، مطبعة العليم العالي ، ، جامعة البص 1، جموســــــــــوعة القياسات والاختبارات في التربية البدنية والرياضية( ريسان خريبط مجيد  (1
. 
 . 70، ص 1978  القاهرة ، دار الفكر العربي ، اللياقة البدنية ومكوناتها كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين  ( (2
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( " ليس عاملًا جيداً أو مهماً جداً في الألعاب 1995لذلك فالتحمل كما ذكره )محمد عبد الحسن  
ية فحسب إنما هو عامل حاسم من أجل الاستمرار في الأداء البدني والرياضي في أثناء التدريب الرياض

 .(1)والمنافسات "
ــا أهميــة التحمــل فهـــي مرتبطــة بقــدرة الشـــخص علــى إكمــال الأعمـــال بفتــرة متواصــلة ومســـتمرة دون  أمَّ

( " حول أهمية صفة التحمل في الأداء سواءً في المنافسة أو 1982 التعب إذ يتفق في ذلك الباحث مع )هارة
التــدريب إذ أنهــا تــؤدي إلــى تــوفير الإمكانيــة الكبيــرة مــن التــدريب المركــز والمســتمر ولمــدة طويلــة تتناســب ومــدة 
 هــذه الفعاليــة، كمــا أنهــا تســاعد علــى تنظــيم العمــل لأجهــزة الجســم إذ تســاعدها علــى اٌســتمرار الأداء الصــحيح

والفعال وتطبيق المتطلبات كافة الفنية والخططية المطلوبة وتساعد على تنمية بعـض الصـفات الداخلـة ضـمن 
التحمل مثل السرعة والقوة من خلال كفاية الأجهزة الداخلية للإنسان ومقدرته على مواجهة الظـروف الخارجيـة 

  (2)المتغيرة في أثناء الأداء دون التعب ".

 في الفعاليات الرياضـية تختلـف مـن واحـدة إلـى أخـرى إذ تكـون فـي فعليـة كـرة اليـدولكن أهمية التحمل 
لتحمـل البدنية والمهارية والنفسـية ، إذ نجـد فـي مباريـات كـرة اليـد تكـون شـدة ا ةلها بعض المتطلبات من الناحي

ل ت العصبية خلاعالية او اقل من العالية سواءً للجهاز العصبي وقدرة الأعصاب على نقل الإيعازات والسيلا
الأداء الرياضـــي أو قابليـــة العضـــلات لمواصـــلة الأداء بتنـــاقص الأوكســـجين وظهـــور حـــامض اللاكتيـــك نتيجـــة 

مواصلة لالاستمرار في النشاط وحتى من الناحية النفسية التي يحتاج فيها العداء إلى قدر كبير من قوة الإرادة 
 العمل البدني ، 

علـــى أن التحمـــل مـــن الصـــفات المهمـــة والضـــرورية للفعاليـــات  وممـــا تقـــدم يتفـــق الباحـــث مـــع مـــا ذكـــر
والأنشـــطة الرياضـــية جميعهـــا كـــل وفـــق اختصاصـــه ، ويجـــب علـــى المـــدربين تطـــوير تلـــك الصـــفة عـــن طريـــق 

ليهـا الوسائل والطرائق المختلفة من أجل الارتقاء ورفع مستوى اللاعبين لتحقيق الأهداف التي يسعى المـدرب إ
 الي والفوز .في تحقيق الانجاز الع

 

                                                           
أطروحة دكتوراه ، جامعة بغداد ، متر    400( محمد عبد الحسن. التحمل الخـــــــاص وتأثيره في بعض المتغيرات الوظيفية ومستوى الانجاز ركض (1

 .11، ص  1995كلية التربية الرياضية ، 
.183-, Berlin , sport velage ,1982 , p.182principle of Sport Training Harre , D : ) 2( 



   25 

 أنواع التحمل. 2-1-3

ظهرت تقسيمات عدة للتحمل وجاءت تسميتها على وفق نوعية المتطلبات البيولوجية والنفسية  
 للرياضي كذلك على وفق وجهات نظر العلماء والاختصاصيين.

هذا النوع إلى تحمل عضلي عام ونحمل  (1) (Weinokفقد قسم )فاضل كامل وعامر فاخر عن  
( عضلات الجسم ويتحدد مستوى 1/7إلى  1/6أكبر من ) التحمل العضلي العامعضلي موضعي إذ يشمل 

 1/7أقل من) التحمل الموضعيهذا النوع من التحمل أساساً تبعاً لمستوى أداء القلب والجهاز التنفسي ويشمل 
( مجموع عضلات الجسم ويدخل في تحديد مستواه قدر خاص من القوة الخاصة والقدرة اللاهوائية 1/6إلى 

وتحمل القوة وتحمل السرعة وسرعة القوة فضلًا عن مستوى إتقان التوافق العضلي العصبي لنوع النشاط 
 الممارس .

 (2)التحمل خمسـة هي   ويرى )محمد عثمان( عن كل من )هارا وكويل( أنَّ أنواع
توى القدرة إنَّ هذا النوع يتأثر بدرجة كبيرة بمس -  دقيقة2 –ثانية  45التحمل القصير المدى من  .1

 هميتهاأو الطاقة اللاهوائية من خلال مستوى تحمل السرعة وتحمل القوة. وتكتسب الطاقة الهوائية أ 
ي هذا النوع من التحمل على كل من في هذا النوع من خلال الزمن المستخدم في الحمل إذ يحتو 

 الطاقة الهوائية واللاهوائية  على الرغم من سيطرة الطاقة اللاهوائية .
ويحتاج هذا النوع إلى كل من الطاقة الهوائية  -  دقائق 8-2التحمل المتوسط المدى من  .2

لى أنَّ ( إ1983  واللاهوائية ولكن تزداد أهمية الهوائية عنها في القصير المدى إذ يشير )وآين ايك
% في حالة الجري 50% وتزداد إلى نسبة 80-20نسبة الطاقة الهوائية واللاهوائية تصل إلى 

 متر .1200-800لمسافة بين 
د أهميته   يتميز بالاعتماد على الطاقة الهوائية . وتزدادقائق فما فوق  8التحمل الطويل المدى  .3

 هميتهاأ ية التي تنخفض كلما زاد المثير والتي تظهر كلما زاد زمن المثير على عكس الطاقة اللاهوائ
لى ( أن نسبة أهمية التحمل الهوائي إ1981في أثناء المنافسة في نهاية السباق. ويرى )لتسلتر 

 لصالح الهوائي. 1-9اللاهوائي تتعدى في هذا النوع
 .تحمل القوة  .4

                                                           
 .13، ص 2008، مطبعة النور ،    بغداداتجاهات حديثة في تدريب التحمل والقوة والإطالة والتهدئة( فاضل كامل مذكور و عامر فاخر شغاتي   (1
 .20-19، ص1999، 24  القاهرة، نشرة مركز التنمية الاقليمي العدد التحمل( محمد عثمان. 2)
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 .تحمل السرعة  .5
 -التطبيق وفقا لطبيعة الأنشطة الرياضية   اذويقسم التحمل من 

 تحمل عام .  -1
 تحمل خاص .  -2

مات ذكره أنَّ تقسيم التحمل إلى تحمل عام وتحمل خاص هو أكثر التقسي ويتفق الباحث على ماتم        
يات للفعالو ملاءمة من النواحي الوظيفية والعملية والفسيولوجية لأن التحمل في ذلك التقسيم يكون أشمل وأعم 

 كل عاموالأنشطة الرياضية جميعها وما تتطلبه المجاميع العضلية ونظام الطاقة الذي يعود لنوع النشاط بش
 وخاص وحاجته من الأوكسجين أو بدونه لتحرير الطاقة.

 التحمل العام  -2-1-31
يعتمد التحمل العام على تحسين عمل الأجهزة الحيوية في الجسم ، وأنه متشابه في معظم     

بفترة  اً رتبطالألعاب تقريباً إذ اٌنه يتضمن التنمية العامة للجسم دون التركيز على أبعاد معينة لهذا نراه م
جسم ، امة للالإعداد العام في البرامج التدريبية وغالباً ما يتضمن التحمل العام تنمية العضلات الكبيرة الع

ن إلى وتحسين عمل الجهازين الدوري والتنفسي . وعليه نلاحظ المدربين في بداية برامجهم التدريبية يسعو 
عدة فت الفعالية الرياضية لكي يستطيعون بناء قاتطوير التحمل لدى اللاعبين بصورة عامة ، مهما اٌختل

 أساسية وقوية تكون مدخلًا لتخصص الرياضي في نشاط معين .
وعرف الكثير من الخبراء التحمل العام ومنه ما أورده )عبد علي نصيف عن أوزالين( أنَّ التحمل  

كثيرة مع متطلبات عالية لأجهزة العام هو " القابلية على أداء عمل لفترة طويلة تشترك فيه مجاميع عضلية 
  (1)القلب والدوران والتنفس "

وذكر )قاسم المندلاوي ومحمود الشاطي( أنَّ التحمل العام يتمثل في " قدرة أو قابلية الأجهزة الداخلية  
كذلك ما ذكره )قاسم حسن حسين  (2) على مقاومة التعب عند أداء التمرينات الرياضية لفترة زمنية طويلة "

وقيس ناجي( من أن التحمل العــام هو " القدرة على تنفيذ عمل ما خــلال مدة زمنية طويــلة دون هبوط 
أما )جوث نقلًا عن قاسم حسن( فيقول بأن التحمل العام هو " قابلية مقاومة التعب وهذا يعني  (3)الإنتاجية "

                                                           
 . 17، ص  1979  بغداد ، مطبعة علاء ،  تطوير المطاولة( عبد علي نصيف وقاسم حسن حسين. (1
 . 102، ص1987   الموصل ، مديرية دار الكتب للطباعة والنشر، رقام القياســــــيةالتدريب الرياضي والأقاسم حسن المندلاوي ومحمود الشاطئ.  )2(
 . 141،  ص 1984  بغداد ، مطبعة جامعة بغداد ، مكونات الصـــــــفات الحركيةـقاسم حسن حسين وقيس ناجي.  )3(
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ل عند دوام الحمل الشديد نسبياً واٌستمرار إنتاج الطاقة عند تنفيذ المستوى قابلية الأجهزة العضوية على العم
 (1)الحركي بصورة فعالة "

 (2)ويرى )ماتفيف نقلًا عن محمد صبحي( أن التحمل العام هو ذلك المجهود الذي يتميز بما يأتي  
 طول فترة الأداء . .1
 الاستمرار في الأداء . .2
 نسبياً . أن يكون الحمل ذا شدة غير مرتفعة .3
 إشراك أكبر عدد من المجموعات العضلية الكبيرة . .4
 كفاية الجهازين الدوري والتنفسي . .5

فضل از الأومن تلك المفاهيم السابقة الذكر يرى الباحث أنَّ التحمل العام يساعد في القدرة على الانج
إنَّ  ت ، إذاص لمختلف الفعالياوتنفيذ الواجبات الفنية والخططية ، إذ يشكل الأساس المتين لبناء التحمل الخ

لقدرة التحمل العام سيؤدي إلى تنفيذ حجم كبير من التدريب بمستويات متطورة حتى مع ظهور حالة التعب وا
رين مما و التمأعلى اٌستعادة الشفاء بأسرع وقت نظراً لقدرة أجهزة الجسم وتكيفها على الجهد بعد أداء الفعالية 

 وجيد . يعني بناء تحمل خاص مناسب 

 :التحمل الخاص  -2 2-1-3
التحمل بالعناصر البدنية ببعضها البعض  لتحمل الخاص هو صفة بدنية مركبة جاءت نتيجة لأرتباطا

)السرعة والقوة والتحمل( وبنسب مختلفة لنوع النشاط المتخصص ،مثل لعبة كرة اليد التي تتميز باستمرار 
الأداء الحركي بالسرعة والقوة المثلى لأطول مدة زمنية ممكنة مستخدماً العمل العضلي بأقصى مجهود ، 

م السريع الفردي  والتي تتطلب تطوير التحمل الخاص وللتحمل الخاص أهمية كالقابليات البيوحركية والهجو 
كبيرة وأساسية في الإنجازات الرياضية إذ يختلف كل نشاط عن غيره من الانشطة الرياضية في نوع ونسبة 

التحمل الخاص "هو قدرة الفرد  (4)(عصام عبد الخالق، و يذكر)(3)يتطلبها ذلك الأداء(التحمل الخاص التي 

                                                           
  163، ص1985  الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر،  ةتدريب اللياقة البدنية والتكنيك الرياضي في الألعاب الرياضي( قاسم حسن حسين. (1
 . 230، ص  2001، 4، ط1ج مصدر سبق ذكره ( محمد صبحي حسانين. (2

, London : long Inc, 1993, P194 performance Physical Fitness and Athletic) Watson, S.W. 3) 
 150، ص1999، الإسكندرية، دار الوفاءس للطباعة والنشر، 9ط ،التدريب الرياضي نظريات تطبيقات( عصام عبد الخالق  2)
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عل تحقيق المتطلبات المرتبطة بنوع تخصصه دون الهبوط في مستوى الأداء بفعالية وتحت ظروف 
 المنافسة".

"إنَّ التدريب على نوعيـة النشاط هو الوسيلـة المثلى للتقدم بالأداء فضلًا عن  (1))مورهاوس(ويرى 
ؤدي إلى تطوير النواحي الفسيولوجيـة التي تدخل في تطوير التحمل الحمل التدريبي وإنَّ قصر مـدة الراحـة ي

 الخاص".
والتحمل الخاص  يتطلب  من الرياضي  اكتمال  تام لمكونات اللياقة البدنية جميعها حتى  يستطيع 

أبو العلا أحمد الإستمرار في الأداء ومواجهة  التعب أو مقاومته  لتحقيق الانجاز، وقام بتعريفه كل من )
بأنه " مقدرة اللاعب على مواجهة التعب عند أعلى مستوى وظيفي للتمثيل الغذائي  ( 2)(وأحمد نصر الدين

 . الهوائي ،  الذي يمكن لللاعب أن يحققه في نشاطه الرياضي التخصصي "
الى أنَّ "التحمل الخاص هو قدرة الرياضي المحافظة على مستوى ادائه طوال مدة  (3)(شاكر محمودواشار )

استعادة  النشاط  بكفايـة وتحت  ظروف  استخـدام  العمل العضلي بالجهد القصوي او شبه القصوي مقاوماً 
)محمد التعب الذي يحصل في أثناء الاداء ومدى قدرته على انجازه بكفاءة عالية وفي زمن محدد"، وأشار

بالعمل بأقصى جهد ممكن و مقاومة  التعب لتحقيق  وذلك للإستمرارفيها االذي تحدده المنافسة   (4)رضا (
، وتسهل عملية إتقان كثير من الواجبات والأحمال الصعبة خلال التدريب(. ويرى الباحث  الانجاز الافضل

بان التحمل الخاص قدرة الرياضي على الاستمرار في النشاط التخصصي حتى النهاية دون هبود مستوى 
 اجهزه الجسم نشاطها اثناء ممارسه النشاط التخصصي.الاداء مع امكانيه استعادة 

وظهرت أنواع عدة للتحمــل الخـــاص فـي المصـادر ، لأن كل فعالية رياضية لها خصائصها التي 
 - الى(6)و)عصام عبد الخالق((5)إذ قسمها )صالح شافي(تحتاج الى قدرات بدنية مناسبة لها ،

 تحمل السرعة . -1
 تحمل القوة . -2

                                                           

)1(Morehouse,l.e,  rest.p.l, sports medicine for athletics ,zed. Bystanders encoders 
company,philadelphia.1973.p.108. 

 .211، ص 2002 مصدر سبق ذكره ( أبو العلا أحمد عبد الفتاح و أحمد نصر الدين  (2
 .18ص ،1995ر محمود زينل  مصدر سبق ذكره، ( شاك3)
 .597ص 2008، بغداد، مكتب الفضلي، 1،ط التطبيق الميداني لنظريات و طرائق التدريب الرياضي( محمد رضا إبراهيم 4)
 .260،ص2011 ،  دمشق،  دار نور ودار العرب للدراسات والنشر والترجمة ،التدريب الرياضي افكاره وتطبيقاتهصالح شافي العائذي   )5(
 .153-150، ص1999  مصدر سبق ذكره( عصام عبد الخالق (6
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  الأداء.تحمل  -3
 -  (1)التحمل الخاص الى جمال صبري قسم  كما

 تحمل السرعة  -1
 تحمل القوة -2
 تحمل الأداء  -3
 تحمل القدرة -4

ويتضح من خلال أنواع التحمل الخاص أنَّ أغلبها ولمختلف وجهات نظر العلماء سواء أكانوا من 
ل على المدرسة الشرقية أو الغربية أتفقوا على أهمية )تحمل السرعة وتحمل القوة وتحمل الاداء( الذي يد

وى ن القصمشدة قصوى أو أقل مكانة وتأثير هذه القدرات البدنية للألعاب الرياضية التي تتطلب أداء بدنياً ب
 ولمدة طويلة .

ت من ومن وجهة نظر الباحث فإنه يتفق مع ما ذهب إليه )مفتي براهيم حمادة(، لأن الأنواع التي ذكر 
ي قد فة التقبلهم تمثل أساساً جيداً للالعاب الرياضية، ومنها لعبة كرة اليد ، إذ أنها تتضمن الاتجاهات كا

اص لذلك يجب استخدام الشدة العالية لتدريب وتنمية التحمل الخجاز العالي تؤثر في تحقيق مستوى الان
  وتطويره من مقومات وأساسيات التدريب للوصول الى تحقيق الإنجاز الأفضل.

 

 :تحمل السرعة -21- 2-1-3
وتعني القدرة على أداء الحركات  )تحمل السرعة قدرة بدنية مركبة من صفتي التحمل والسرعة ،

 المتماثلة والمتكررة لمدة زمنية بأقصى سرعة ممكنة. 
ويعد تحمل السرعة أحد أنواع التحمل الخاص إذ يعني " قدرة الفرد على الاحتفاا بالسرعة في ظروف 

% من مقدرة الفرد  100-75العمل المستمر بتنمية مقدرة مقاومة التعب عند حمل ذي درجة عالية شدته من 
 .(2)والتغلب على التنفس اللاهوائي لاكتساب الطاقة "

فتعني " قابلية تحمل التعب تحت ظـروف حمل قصوي  (1)(هارةأما مفهومها من وجهة نظر الألماني )
 ، مع توفير الطاقة الضـرورية عن طريق النظام اللاوكسجيني". 

                                                           

 . 149، ص1998، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  1، ط  التدريب الرياضي الحديث ، تخطيط وتطــــــبيق وقيادةمفتي إبراهيم حماد   )1(
 .151، ص 1999  مصدر سبق ذكره( عصام عبد الخالق  2)
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 ي المحافظة على السرعة الاقل من القصوى للأداءالباحث تحمل السرعة هو قدرة الرياضي فويعرف 
 ولأطول مدة زمنية دون هبوط في مستوى الاداء و التغلب على مظاهر التعب العضلي أثناء الأداء.

 : حمل القوةت  -2-1-3-22
همة ويعد  تحمل القوة من القدرات البدنية الم قدرة مركبة تتميز بمستوى عال من القوة والتحمل ،

اضية والضرورية لجميع أنواع الانشطة والفعاليات الرياضية التي تستلزم متطلبات خصوصية الفعالية الري
 قدراً معيناً من القوة العضلية لفترات طويلة .

بدني ضد مقاومة لفترة  )تحمل القوة( او )مطاولة القوة( وتعرف بأنها " قابلية الرياضي على أداء جهد
وعرفها )  (2)طويلة من الزمن او أداء جهد بدني لعدد كبير من التكرارات ، وهي نتاج للقوة والمطاولة"

بأنها "إمكانية العضلة في التغلب على مقاومة متوسطة ولفترة طويلة ، وأحياناً يستمر  (3)(منصور العنبكي
 الأداء حتى التعب ".

" قابلية الرياضي على تحمل أداء جهد لفـترة طويلة من الزمن ، وانها بأنَّها ( 4)(محمد رضاويعرفها )
نقلا عن هاره بانها "القدرة  (5)(عامر فاخرتمثل ناتج التركيز في التدريب على القوة والمـطاولة "، وعرفها )

المستخدمة في على مقاومة التعب في أثناء أداء مجهود بدني يتميز بحمل عال على المجموعات العضلية 
قدرة الجهاز العصبي في التغلب على ان تحمل القوة  (6)(ابو العلا واحمدبعض أجزائها و مكوناته"، وذكر )

مقاومة معينة لأطول فترة ممكنة في مواجهة التعب ، كما في التجديف والسباحة والجري ، إذ إنَّ قوة الدفع أو 
لزيادة السرعة ، وذلك مع الاحتفاا بدرجة عالية من تحمل الشد تؤدي إلى زيادة المسافة المقطوعة كمحصلة 

بانها قدرة الرياضي على اظهار قوة ضد مقاومة  ويعرفها الباحث". الأداء خلال تلك الفترة الزمنية المحددة
 ثابتة او متحركة لأطول فترة ممكنة سواء كانت وزن الجسم او مقاومة خارجية. 

من فعالية الى اخرى تبعا لمدى خصوصية هذه الفعالية أو تلك  ان تحمل القوة يختلفويرى الباحث  
، ومما سبق يلحظ الارتباط بين صفة القوة والتحمل واهميته في تحقيق الإنجاز وبما ان لعبة من الفعاليات 

                                                                                                                                                                                           

(1) Hare . D : Principle of Sports training , Berlin , Sportvelage ,1990.p122. 
 .012، ص 0132للطباعة ،  لضياءدار ا غداد،، ب1  طالتدريب الرياضي للأعمار المختلفة اسسحمد رضا ابراهيم و مهدي كاظم علي  م )2(
 . 74، ص  2010مطبعة الابتكار ، ، بغداد ،  1، طالتدريب الرياضي وافاق المستقبل( منصور جميل العمبكي  3)
 .619، ص2008 مصدر سبق ذكره،( محمد رضا ابراهيم إسماعيل  (4
 . 269، ص 2011،  بغداد، مكتب النور ، علم التدريب نظم تدريب الناشئين للمستويات العلياعامر فاخر شغاتي    )5(
 . 85، ص2003، مصدر سبق ذكره( ابو العلا و احمد نصر  6)
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كرة اليد من الفعاليات التي يتطلب من اللاعبين اداء سريع وقوي وان يظهر تحمل للسرعة والقوة وبشدة اقل 
 تائج.القصوي لهذا من الضروري ان يتميز لاعب كرة اليد بالتحمل السرعة والقوة لإحراز افضل النمن 

 -تحمل الأداء :  2-3- 2-1-3
تكرارات المهارات الحركية بكفاءة وفعالية لفترة طويلة  ويعرفه مفتي إبراهيم بأنه" المقدرة على استمارا 

 .(1)دون هبوط مستوى كفاءة الأداء. ومن امثلته تكرارا أداء المهارات في الرياضات كافة"
ويتفق مع ذلك كمال عبد الحميد ومحمد صبحي اذ يعرفان تحمل الأداء بانه" تحمل تكرار أداء  

 ( 2)بصورة توافقية جيدة"المهارات الحركية لفترة طويلة نسبيا 
ويتفق مع ذلك أيضا كل من حسين علي العلي وعامر فاخر اشخاتي بانه "تكرار المهارات الحركية  

 والكرة الطائرة، او تكرار أداء المهارات الحركية في المنازلات -كرة السلة–قي الألعاب الرياضية ككرة اليد 
 .(3)الفردية كما في المبارزة والملاكمة والمصارعة"

 ولتنمية تحمل الأداء تكون الشدة متوسطة الى اقل من القصوى.
 ( مرة10-8التكرار )
  ثا( إيجابية.95 -90الراحة )

 

  القوة المميزة بالسرعة 2-1-4-2-3
تع رف القوة المميزة بالسرعة بأنها " مقدرة الجهازين العضلي والعصبي في التغلب على      

 (4)مقاومة او مقاومات خارجية بأعلى سرعة آنقباض عضلي ممكن".

ويع رفها سعد محسن بأنها   " قدرة الفرد في التغلب على مقاومات بآستخدام سرعة حركية 
 (5)ى أعلى تردد ممكن."مرتفعة ومختلفة للبلوغ بالحركة ال

                                                           
 .48، ص1998 مصدر سبق ذكره إبراهيم حماد  ( مفتي (1
، القاهرة، دار الفكر العربي، اللياقة البدنية ومكوناتها الأسس النظرية والاعداد البدني طرق القيا ( كمال درويش ومحمد صبحي حسائي (2

 .67،ص1997
 .242، ص2010، بغداد، مكتب النور، 1ط،استراتيجيات طرائق وأساليب التدريب الرياضي ( حسين علي العلي وعامر فاخر شغاتي  (3
 115 ص، مصدر سبق ذكره: بسطويسي أحمد (1)

 .  24 ص ،مصدر  سبق ذكره:  سعد محسن اسماعيل (2)
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فها السيد عبد المقصود "بأن القوة المميزة بالسرعة هي المسؤولة عن أداء العمل الحركي  كما عر 
 (1")المتكرر.

" كفاية الفرد في التغلب على مقاومات مختلفة بأقل وقت  بد الخالق بأنهاوعر فها عصام ع
 (2)ممكن."

مهاري اء الوتحتاج لعبة كرة اليد الى القوة المميزة بالسرعة وذلك لأن طبيعة اللعبة وأ سلوب الأد
المتضمن من سرعة المناولة والإستلام كذلك سرعة الطبطبة والهجوم نحو هدف الخصم يتطلب 
سرعة المناولة وسرعة العودة الى الوضع الدفاعي. وهذا يتطلب بطبيعة الحال قوة عضلية 

 لدرجةررة في مدة زمنية قليلة، مما جعل اللعبة تعتمد على صفتي القوة العضلية والسرعة بامتك
ما هالاساس إذ إنَّ كلتاهما تعملان في خدمة الأداء الحركي للاعبين، وإنَّ هاتين الصفتين 

ي ناس بدالمحصلة النهائية للأداء بشكل سليم، الأمر الذي يؤكد أهمية القوة المميزة للسرعة كأس
لاعبي رعة ليرتكز عليه الأداء المهاري للعبة، إنَّ الغاية الأساسية من تطوير القوة المميزة بالس

ئيسة كرة اليد في مرحلة التدريب )الإعداد الخاص( هو للعمل على تنمية المجاميع العضلية الر 
 عة.بالسر  التي يقع عليها الحمل الرئيس للمقاومة في أثناء المنافسة بآنقباضات عضلية تتميز

وهذا ماأكده الوليلي بأن لاعب كرة اليد يحتاج إلى مختلف أنواع القوة ومنها القوة السريعة حتى  
يتمكن من مسايرة المباراة التي لايكون الأداء فيها على وتيرة واحدة لاسيما بالنسبة لعنصر القوة 

ق  ت و  الاوة المتم طة   لس ي  ه  الم  مك  و (3)إذ أننا نحتاج إليها كثيراً خلال المباراة.

والغ ل      المتط   ت ال  ك   ال        لع     ة ال   لأ  هذه ال ع   تتم ط  أ ا  الم   ات 

   ج  ي ل   م  الاوة والس ي  ل ت ات ل ست ق   ة و مس ح  لعب     ة كس  ً  ، و م  م  

ت  تم    يب   ة ال   م  أ ا  ح   ت مت   ة المع وف أ  الاوة الت  تتم ط   لس ي  ه  ال

                                                           

، 1997 ، مركز الكتاب للنشر،  ، القاهرةتدريب وفسيولوجيا القوة – نظريات التدريب الرياضي:  السيد عبد المقصود (3)
 . 121ص

 . 128ص، 1999 ،9ط، ج مع  ا س ك   ـ , تطبيقات -نظريات -التدريب الرياضي:  ي    ي  ال  لق( 4)

 . 451، ص 1989، مطابع السلام الكويت،، تكنيك -تدريب -كرة اليد تعليم : محمد توفيق الوليلي( 1)
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مث  ال  ض الس  ع         م ح   التس  ع الإ ج    أو الس    وال  اع والا ط والت و ب 

 والتع م  المستم  والأ ا  ال ك  مع ا يب ا   .
 محم  حس  ي وي( أش   إل  أهم   الاوة المم طة   لس ي  ل يب م  وق  أش   

ل يب ي   أ ض الم عب ، مث  ا كتا   م  م    إل  آ    س ي  لتك  ذ     "ح    ا

ال    ، أو التح ك لتغ    ا تج ة ،  إك   ش   إل  م  هجو  ، أو التح ك  س ي  لاطع ال  ة 

و ذلك    أ ا  الح   ت المت   ة الت   ت  إج ا ه   س ي  وقوة ي ل   ، ح ث  قوة س  ع  ،

 . (1 " م ات و   وقت ق   ت و  الاوة مط و   ي ة 

تطو   ال   ت الأس س   ال     ل ي     ة ال   ، و     الاوة المم طة  لذلك   إ  

  لس ي  ،  ع  مط  ً   ئ س ً  لأ ا  الح   ت الاو   الس  ع  والمت   ة م      الأ ا  ال ك  ، 

ال   ي  وال جوم  ي   ح  سوا  ، و     الت  ا  الس  ع    ج  و س   ي   م م  ال    

ال     ، ح ث أ    الس    ال      اة ، و   ذلك  تط ب تطو   هذه ، و و ه    حس  الم

ي  الما و ( أ  " يب   ة ال    حت ج إل  قوة س  ع  يك  أ ا  هجو    ط     اوة 

 (2  ." طا ت مستو  ت ق  ات الس ي  الم ت    ل اوة ،مع    ( ، و  م  ا ت ع مستوى ال يب

 

 تنمية القوة المميزة بالسرعة:  2-1-4-2-1

تحــدد متطلبــات التــدريب الخــاص لتنميــة القــوة المميــزة بالســرعة بنــوع التمــارين المســتخدمة لهــذا 
الغرض. عند آستخدام التمارين العامة لتنمية القوة المميزة بالسـرعة إذ يجـب ان تكـون متطلبـات 

 (1) -التدريب كما يأتي  

 سرعته عاليتين.أن تكون قوة الانقباض العضلي و  .1
 من آستطاعة الرياضي القصوى. %(60-40أن تكون شدة المجهود من ) .2

                                                           
 .110، ص1990، الا ه ة ،  ا  المع  ف ،  ي   الت   ب ال     محم  حس  ي وي : (1 
، 9719، الايي ه ة، م  ييط ال تيي ب ل كشيي ،  تيي   ب و سيي ولوج   الاييوة -كظ  يي ت التيي   ب ال    يي الما ييو  : السيي   ي يي   (2 

 .131ص

 .  256 : صمصدر سبق ذكره:  ياسر دبور (2)
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مـــرة وعـــدد مجموعــــات  (20)أن يكـــون حجـــم المجهـــود منخفضــــاً، ولا يزيـــد التكـــرار عــــن   .3
مــرات علــى وفــق وزن الاثقــال المســتخدمة، علــى أن يكــون الأداء بأقصــى ( 6-4)التمــرين قليــل 

 الأداء. سرعة ويجب التوقف عند بطئ
 .( ق ا  4-3) أن تكون مدد الراحة كافية لآستعادة الحالة الوظيفية الطبيعية  .4

هذه  تطلبهتإنَّ القوة المميزة بالسرعة هي القدرة البدنية الأكثر وضوحاً للاعبي كرة اليد، لما 
اللعبة من تحركات دفاعية وهجومية سريعة على أن تكون مصحوبة بتردد عالٍ وسريع مع 

كرة  ة حركية في التقاط الكرة والجري بها وعلى طول مدد المباراة، فضلًا عن أن لاعبآستجاب
وصول اليد يحتاج إلى إعداد بدني عال يكون التركيز فيه على السرعة والقوة، لأنه لايمكن ال

 ةإلى القوة المميزة بالسرعة مالم يكن هناك بناء عضلي عالي مع سرعة حركية كبيرة مصحوب
 لجيد للمهارة والخطة.بالإتقان ا

 : التدريب وفق قانون القدرة بايوميكانيكاً  2-1-4

ان عملية التدريب اتسعت واخذت مجالات عدة ترتبط معها في تشكيل الاحمال التدريبية والطرق 

ن الرياضي في الاعتماد على الأسس والقواني والأساليب الأخرى، ومن هذه المجالات هو البايوميكانيك

بات المتطلالميكانيكية التي ترتبط بكل فعالية او لعبة والتي بدورها تسهم في تحقيق اكتمال كافة الجوانب و 

 الخاصة بالفعالية او اللعبة. 

لعاب ومن هذه القوانين هو قانون القدرة الذي يعد من اهم القوانين التي تعتمد عليها غالبية الأ  

الزمن و والفعاليات الرياضية لارتباطه بدنيا مع عنصري القوة السرعة، وبايوميكانيكاً مع الشغل والطاقة 

اء غرض أدلوفسيولوجياً مع القدرات اللاهوائية والهوائية والتمثيل الصحيح لصرف الطاقة والسعرات الحرارية 

 الواجب الحركي بأفضل صورة ممكن.



   35 

( ان القدرة الميكانيكية بالإمكان تفسير مفهومها العام سواء كانت 2012  ويفسر) صريح الفضلي

هذه القدرة ناتجة من شغل لحظي )انفجاري( او من شغل افقي سريع كفعالية الوثبة الثلاثية ( لها علاقة 

بالقدرة العضلية الداخلية الناتجة من خلال كفاءة عمليات الانقباض اللامركزي والتي بدورها تمثل )شغل 

العضلة بالامتطاط( والانقباض المركزي المتمثلة بـ )عزم العضلة( وارتباط الانقباضين بزمن كل تقلص والتي 

من المفترض ان تكون القدرة العضلية الداخلية بمستوى عالٍ لأجل انتاج قدرة ميكانيكية لكل الجسم والتي 

 (1)رة ذات طابع سريع وقوي.تظهر بصورة جلية عند أداء حركات القفز او حركة الركض او أي مها

وان قانون القدرة ميكانيكياً ينص على معدل بذل الشغل او مقدار الشغل المبذول في فترة زمنية 

 (2)محددة وتعبر رياضياً  القدرة = الشغل المنجز / الزمن ، اما وحدة قياسها هو الواط.

× السرعةوكذلك بالإمكان التعبير عن القدرة بانها =  انها بالإمكان تبسيطها الى  القدرة ، او  القوة

× السرعة = × التعجيل  .(3) الكتلة

كما يشير صريح عبد الكريم ان قانون القدرة بالإمكان تبسيطه بصورة افضل ليصبح قانون القدرة بالصورة 

 (4)الاتية 

                                                           
تمر العلمي ع المؤ ور بوقائصريح عبد الكريم الفضلي   قياسات القوى والقدرة الانفجارية والسريعة بدلالة الكتلة والسرعة وقياس منصة القوة، بحث منش (1)

 .58م، ص 2012الثامن عشر لكليات التربية الرياضية ، جامعة الموصل، كلية التربية الرياضية، 
(2 )Peter M.McGinnes   لرياض االميكانيكا الحيوية في الرياضة والنشاط البدني،   ترجمة  عبد الرحمن بن سعد العنقري ومحمد عبد العزيز ضيف

 .141م ، ص2017الملك سعود للنشر ، ، دار جامع 
 .614م ، ص2018،النجف الاشرف ، مطبعة شركة المارد،  2، ط   البايوميكانيك في الحركات الرياضيةحسين مردان عمر و أياد عبد الرحمن  (3)
 .95م،  ص2020رة ، مركز الكتاب للنشر ، ، القاهموسوعة التطبيق العملي للقوانين الميكانيكية في علوم الرياضةصريح عبد الكريم الفضلي     )4 )
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مردودات  جداً وله نهاتحديد شدة التدريبات المستخدمة مويرى الباحث ان استخدام هذا القانون في  ،        

مكان لكونه يضم عدة متغيرات بايوميكانيكية ترتبط ببعض الصفات والقدرات البدنية، اذ ان بالإ ،إيجابية

جاز في ان تحديد الشدة وفقاً لعدة متغيرات، أولهما القدرة والميكانيكية  والتي ترتبط بمجمل العمل العضلي

منجز وكفاءة الطاقة المستخدمة في الأداء، وكذلك واجب حركي مطلوب والتي تعبر عن شدة الشغل ال

عة ، بالسر  بالإمكان حساب الشدة وفقاً للمسافة المنجزة او بالنسبة للزمن المنجز وهذان  المتغيران يرتبطان

ة ي عمليففضلًا عن ذلك تطبيق القانون وفقاً للكتلة عن طريق زيادة كتلة الجسم بالمثقلات او ما شابه ذلك 

بدنية  لذا نلاحظ ان هذا القانون الميكانيكي شامل لعدة متغيرات بايوميكانيكية مرتبطة بصفاتالتدريب ، 

 أهمها القوة والسرعة الذي يدخل ضمن حيز التدريب. 

 ان حساب الزمن بدلالة القدرة تكون وفق القانون الاتي 
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 اما حساب المسافة بالإمكان حسابها بدلالة قانون القدرة كالاتي

  (1)/ ك    3ن xشدة القدرة المطلوب تدريبها =  2م 

( ان استخدام القوانين الميكانيكية في عملية التدريب 2009اذ يذكر )صريح عبد الكريم واخرون         

تشكل أهمية كبرى، فضلًا عن ذلك ان استخدامها في تحديد الشدة يمثل اكثر دقة كونها تراعي الفروق الفردية 

النسبة لكتلته التي يمتلكها في تحديد لكل رياضي والتي تختلف من لاعب واخر بما يتناسب مع قدرته وقوته ب

الشدة وفقاً لطرق حساب الشدة في التدريب الرياضي من جانب ، ومن جانب اخر ان هذا النوع من التدريب 

سيعطي للاعب اقتصادية في الجهد وتأثير فعال في التدريب والحصول على الإنجاز الأفضل وفقاً لقدرته مع 

والشدة المطلوب التدريب عليها، اذ ان الشدة التي بدورها تعبر عن الشغل وجوب مراعاه الراحة والتكرارات 

البدني لعضلات الرياضي لقطع مسافة معينة او أداء واجب حركي باقل زمن ممكن، مع مراعاة نظام الطاقة 

زها التي تستخدم وهو النظام اللاهوائي بنوعيه، أي ان الشدة هنا تعتمد على شغل العضلات التي يقوم بإنجا

جسم اللاعب بواسطة بذل قوة أثناء سرعة معينة، أي ان السرعة في الأداء او الواجب الحركي هنا تمثل 

 (2)الشدة مع امتزاج القوة )أي امتزاج القوة والسرعة معاً تتمثل بالقدرة(. 

 

 

 
                                                           

 .96، ص مصدر سبق ذكرهم   2020صريح عبد الكريم  الفضلي   )1)
ن الطاقة الشغل بالاعتماد على فترات الراحة لتحسي–صريح عبد الكريم الفضلي وقاسم محمد حسن وحميد عبد النبي   تدريب السرعة وفق القدرة   )2)

 .136م، ص 2009، 3، العدد 22، جامعة بغداد، المجلد مجلة التربية الرياضيةم ، 100ة الحركية وإنجاز الحيوية وانعكاسها على الطاق
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 مفهوم الهجوم بكرة اليد:  2-1-5

للاعبي الفريق من جهة وعلى التفاهم فيما بينهم فن الهجوم يعتمد في اساسه على الامكانيات الفردية 
من جهة ثانية، والفريق الذي يتكـون مـن افـراد يتقنـون اصـول الهجـوم بصـورة عامـة يسـتطيع ان يقلـب الموقـف 

يعـد الهجـوم أحـد جـانبي الاعـداد الخططـي وهمـا الـدفاع  (1)لصالحه، وينتقل من فريـق مـدافع الـى فريـق مهـاجم
لهجـوم هـو التهـديف علـى المرمـى ومـن ثـم تسـجيل هـدف فـي مرمـى الفريـق النـافس، والهجوم، ان الهدف مـن ا

ويبدأ الهجوم من لحظة الاسـتحواذ علـى الكـرة ويعـد الهجـوم الوسـيلة التـي يسـتطيع الفريـق عـن طريقهـا تسـجيل 
أكبـر عـدد مـن الاهـداف فـي مرمـى الفريـق المنـافس، ويــتم ذلـك عـن طريـق فـتح ثغـرات أو خلخلـة دفـاع الفريــق 
المنــافس، وينتهــي الهجــوم لحظــة فقــدان الكــرة مــن الفريــق ويكــون ذلــك امــا عــن طريــق التهــديف علــى المرمــى 

يعتمـد فـن الهجـوم فـي أساسـة ، و(2)واحراز هدف أو حصول مخالفة قانونية أو قطـع الكـرة مـن الفريـق المنـافس
جهة ثانية، والفريق الذي يتكـون  على الامكانيات الفردية للاعبي الفريق من جهة وعلى التفاهم فيما بينهم من

من أفراد يتقنون أصول الهجوم بصورة عامة يستطيع ان يقلب الموقف لصالحة، وينتقـل مـن فريـق مـدافع الـى 
وعلى طريقة دفاع  وكذلك يتوقف الهجوم على القدرة الفردية لكل لاعب وعلى مستواه المهاري ، (3)فريق مهاجم

المنــافس ووضــع الاســلوب المناســب كمــا يتوقــف علــى اســتغلال اخطــاء المــدافعين او عــدم تفهمهــم لحركــاتهم 
 .( 4)الدفاعية او لقلة التعاون او استغلال عنصر المفاجأة في التهديف

 -وهناك تعاريف عديدة توضح الهجوم بكرة اليد منها 

د فيـه الفريـق فـي حالـة اسـتحواذ علـى الكـرة ممـا يجعلـه قـادرا علـى عرف الهجوم بأنـه "موقـف خططـي يتواجـ اذ
  (5)تحديد أحداث اللعب بشكل كبير، ويعد لاعبي الفريق كافة مشتركين في أحداث اللعب في هذا الموقف"

وعرف ايضا الهجـوم بأنـة " قـدرة الفـرد او المجموعـة او الفريـق علـى اقتحـام المواقـع الدفاعيـة للمنـافس 
 (1)لأسلوب المناسب لنوع الدفاع، معتمدا على احسن استغلال امكانياتة"بأستخدام ا

                                                           
 .104، ص 1993، بيروت، دارالمعلم للملايين، 3، طكرة اليدحسن عبد الجواد   -1
 .146، ص 2011للمطبوعات، ، بيروت، مؤسسة الصفاء 1، طموسوعة كرة اليد العالميةجميل قاسم محمد، أحمد خميس راضي   -2
 .104، ص مصدر سبق ذكرةحسن عبد جواد   -3
 . 257، ص 1989، الكويت، كرة اليد. تعلم. تدريب. تكتيكمحمد توفيق الوليلي   -4
 ..131، ص1997، 2، طمصدر سيق ذكرةفيرنرفيك، )واخرون(  ترجمة كمال عبد الحميد   -5
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وعرف كذلك " بأنه فعل فردي أو جماعي يمكن من خلاله توظيـف القـدرات الفنيـة والخططيـة لتحقيـق 
  )2(هدف"

وتـرى الباحثـة بـان الهجـوم هـي وسـيلة تعتمـد علــى التحركـات الفرديـة للطـلاب مـن جهـة ومـدى التــرابط 
 التحركات جميعا من جهة اخرى، بغية الوصول الى منطقة المنافس وفتح الثغرات في الدفاع لتمكينبين هذه 

 المهاجم من تسجيل هدف دون مخالفة دفاعية.

 اسس نجاح عملية الهجوم 2-1-5-1

ان نجاح عملية الهجوم تعتمد على كيفية استخدام القوى في تحقيق الفوز واصابة الهدف، وكذلك 
 . )3(يعتمد على التصرف الخططي والتعرف على مواقف اللعب وكيفية التغيير والتكيف لهذه المواقف

صـفة عامـة الا تحقيـق الهـدف المنشـود منهـا ب اذعن ذلك فأن مباريات كـرة اليـد لايمكـن ان تـنجح مـن  فضلا 
بالتعــــاون الكامــــل والمــــؤثر بــــين افــــراد الفريــــق جميعــــا، فاللعــــب الفــــردي يعــــد الاســــاس الــــذي يقــــوم عليــــه نجــــاح 

 (5) ، وتتطلب عملية نجاح الهجوم مراعاة بعض النقاط الآتية )4(الهجوم

 اتقان المهارات الأساسية وأستخدام أنواع الخداع المختلفة. -1

 الدفاع واجادة أنواع التهديف.العمل المناسب ضد نوع  -2

 تفهم تحركات الزملاء جيدا. -3

 حسن الانطلاق للهجوم الخاطف. -4

 تفهم نقاط الضعف في دفاع المنافس ونقاط ضعف حارس المرمى. -5

 المرونة في تنفيذ الخطط والتعليمات مع كفاية التغيير من خطة  الى اخرى. -6

 ء التنفيذ.وجود احتمالات للحظ قد تحدث في اثنا -7
                                                                                                                                                                                           

 .257، ص1989، مصدر سبق ذكرةمحمد توفيق الوليلي   -1
2, (nh.3), Bucurest, 1996, p.52practice handballJon,Germoniscu,  - 

 .225، ص1982)ترجمة( كمال عبد الحميد، مصر، دار المعارف،  1، طالممارسة التطبيقية لكرة اليدفيرنرفيك، )واخرون(   -3
 .227ص، 1982، القاهرة، 2، طكرة اليد للناشئينجيرد لانجهوف، )واخرون(   -4
 .148-147، ص2011، مصدر سبق ذكرةجميل قاسم محمد، أحمد خميس راضي   -5



   40 

 (1)انواع الهجوم: 2-1-5-3
 الهجوم السريع الفردي. -1
 الهجوم السريع الجماعي. -2

 الهجوم من المراكز .  -3
 الهجوم بعد عملية حجز المنافس .   -4

ومن خلال اطلاع الباحثة على العديد من المصادر تبين ان هناك اختلافا في تقسيم الخبـراء لمراحـل 
 )2(قسمها الى اربع مراحل وهي   الهجوم، فمنهم جون بوتا الذي

 مرحلة الهجوم الخاطف الفردي. -1

 مرحلة الهجوم الخاطف الجماعي.  -2

 مرحلة بناء الهجوم. -3

 مرحلة انهاء الهجوم. -1

 اولا: الهجوم السريع الفردي ) الخاطف(:

 منظم.هو تحرك هجومي يتم بطريقه سريعة قبل ان يتمكن الفريق المدافع من اتخاذ تشكيل دفاعي 

وتبدأ مرحلة الهجوم السريع الفـردي بمجـرد حصـول الفريـق علـى الكـرة... ويمكـن الحصـول علـى الكـرة بطـرق 
 (3)مختلفة وهي  

 حصول حارس المرمى على الكرة بعد صدها او مسكها. -1
حصــول مــدافع علــى الكــرة )مــرة بطريقــة خاطئــة، نجاحــه فــي قطــع كــرة ممــرره بــين مهــاجمين، مرتــدة مــن  -2

 س او هيكل المرمى(.الحار 
 حدوث مخالفات من المنافس لقواعد اللعب. -3

                                                           
 .151، ص2005، بغداد، مكتب دار السلام، 2، طكرة اليد وعناصرها الأساسيةاحمد عريبي عودة   -1
2- ., becurest , 1996,  p25 ; etaple de hand balljoan bota    
 .189، ص2001، الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر، 1، طكرة اليد  ضياء الخياط، نوفل محمد الحيالي -3
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وكــذلك هــو عبــارة عــن التصــرفات الفرديــة التــي يقــوم بهــا أي لاعــب بــالفريق، مــن أجــل الــتخلص مــن 
مراقبة اللاعب المنافس، وهذا يتطلب خصائص حركية جيدة التـدريب مـع ايجـاد الأسـس الخططيـة، مـع تمكـن 

ته، بــالنظر علــى أرض الملعــب بالكامــل، وتتضــمن خطــط الهجــوم الفــردي وقــدرة اللاعــب المهــاجم مــن ســيطر 
اللاعـــب علـــى الســـيطرة الكاملـــة علـــى أداء المهـــارات الأساســـية للعبـــة رميـــة مـــن اســـتقبال جيـــد للكـــرة والتمريـــر 
والطبطبــة والتهــديف والقــدرة علــى عمــل حركــات خداعيــة، تتناســب وطبيعــة الموقــف والقــدرة علــى الاســتفادة مــن 

لحركــات الخداعيــة بــالتمرير الصــحيح أو النــاجح، هــذا بالاضــافة الــى القــدرة علــى التحــرر مــن مراقبــة المنــافس ا
، وذكـر ) ياسـر دبـور( بـأن الهجـوم الخـاطف (1)وذلك بالجري الحر كما لا يتعارض وطبيعـة الخطـط الهجوميـة

المســتمره والســريعة للكــرة بطــول الســريع مــن خــلال انطــلاق لاعــب واحــد لاســتلام تمريــرة طويلــة أو بالطبطبــة 
الملعــب، وعنــد فشــل الهجــوم الخــاطف الســريع بارتــداد بعــض مــدافعي الفريــق المنــافس للــدفاع، ممــا يعمــل علــى 
توسـيع نطــاق العمليــات الهجوميـة واشــراك اكبــر عــدد مـن اللاعبــين بــنفس الايقــاع فـي التمريــرات وســرعة التقــدم 

 .(2) ى الوصول الى المرمى للتهديف بعيدا عن الضغط الدفاعيقبل ارتداد جميع اللاعبين المدافعين، حت

وكمــا يؤكــد عبــد الحكــيم محمــد مــن ان "الهجــوم الســريع يمنــع الفريــق المــدافع مــن تغييــر الطرائــق الدفاعيــة او 
 .(3)استخدام انواع مختلفة من الضغط على الهجوم"

 :(4)أهمية الهجوم السريع الفردي 

 أسرع أسلوب هجومي للوصول الى المرمى.يعد الهجوم الخاطف أفضل و  -1
 ( ثانية.3 -6يستغرق الهجوم الخاطف وقتا قليلا جدا نسبة الى الهجوم من المركز وقد يبلغ ) -2
 اتقان اي فريق لهذا النوع من الهجوم يعني تحسن لنتيجة الفريق فالعلاقة طردية. -3
 ان أداء هذا النـوع مـن الهجـوم لـه مـردودات نفسـية مهمـة علـى الفريـق الـذي يقـوم بـه وذلـك باعطائـه حـافزا -4

 أكبر ويعمل على هبوط معنويات الفريق المنافس.

                                                           
 .17، ص 2004، رام الله، مركز المناهج، دليل المعلم في التربية الرياضيةعبد الناصر قدومي، وآخرون   -1

 .196، ص 1997، الاسكندرية، منشأة المعارف،كرة اليد الحديثةياسر دبور   -2
 143، ص 1990، بغداد، مطبعة التعليم العالي، دليل التدريب في كرة السلة)واخرون(   عبد الحكيم محمد، -3

 190، ص 2001، مصدر سبق ذكرةضياء الخياط، نوفل محمد الحيالي   -4
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ان اســتخدام هــذا النــوع مــن الهجــوم يتطلــب اســتخدام مســاحة الملعــب بالكامــل ممــا يقلــل مــن فــرص نجــاح  -5
 الفريق المدافع في سد الطرق أمام الفريق المهاجم ويزيد من صعوبة عملية الدفاع عن المرمى.   

 (1)كيف يؤدي الهجوم السريع الفردي: 

 تمر عملية الهجوم الخاطف بثلاث مراحل هي 

 مرحلة البدأ. -1
 مرحلة التقدم بالكرة. -2
 مرحلة التهديف )الانهاء(. -3

تقـدم من الممكن قيام مهاجم واحد باداء المراحل الثلاث، اذا ما تمكن هذا المهاجم من الحصول علـى الكـرة وال
 د.الافرابها وحده متقدما المهاجمين والمدافعين الى ان يقوم بالتهديف، وغالبا مايشترك معه بعض أو بقية 

المهاجم    وتحدد هذه المرحلة بسرعة انتقال الفريق من حالة الدفاع الى حالة الهجوم، اذ يقوممرحلة البدأ -1
 بالتقدم بالكرة لمنطقة مرمى المنـافس قبـل وصـول المـدافعين اليهـا، وذلـك عـن طريـق حصـول احـد افـراد الفريـق

بعـد انطلاقـه مسـرعا نحـو منتصـف السـاحة علـى امتـداد على الكـرة أو اسـتلامها مـن زميلـه او حـارس المرمـاه، 
خط الجانـب وعنـد وصـوله الثلـث الاخيـر مـن الملعـب يخفـف مـن سـرعته قلـيلا، ويتجـه نحـو الوسـط مـع توجيـه 

 النظر نحو الكرة والاحتفاا باتجاه جسمه والركض نحو مرمى المنافس بهدف استقبال الكرة.

تقـدم يفـراد الفريـق علـى الكـرة )أثنـاء مرحلـة البـدء( مـن الممكـن ان   بعد حصـول احـد امرحلة التقدم بالكرة -2
 بالكرة للامام.

رس ويكون فيها احـد اللاعبـين مسـتحوذا علـى الكـرة وفـي حالـة انفـراده بحـا التهديف )الانهاء(: مرحلة -2
المرمـــى يقطـــع اللاعـــب المســـافة بينـــه وبـــين حـــارس المرمـــى امـــا بالطبطبـــة للتهـــديف علـــى المرمـــى او 

 ف مباشرة.التهدي

 

                                                           
 .  140، ص1988، العراق، مديرية دار الكتب للطباعة والنشر، كرة اليدضياء الخياط، عبد الكريم قاسم   -1
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 المشابهة : ،الدراسات 2– 2
 :(1)احمد خميس راضي السوداني( )دراسة 2-2-1

 تأثير تمرينات خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية وأداء التحركات الفردية والجماعية ضمن)

 (  ( سنة بكرة اليد17-19حدود التشكيلات الدفاعية المفتوحة لدى اللاعبين بأعمار )

  : الدراسة،هدفت
ــــة  -1 ــــة وأداء التحركــــات الفردي ــــات الخاصــــة لتطــــوير بعــــض القــــدرات البدني وضــــع مجموعــــة مــــن التمرين

-19والجماعية ضمن حدود التشكيلات الدفاعية المفتوحة بكـرة اليـد لـدى اللاعبـين الشـباب بأعمـار )
 ( سنة بكرة اليد .17

ء طــوير بعــض القــدرات البدنيــة واداالتعــرف علــى الفــروق بــين نتــائج الاختبــارات القبليــة والبعديــة فــي ت -2
 ث.التحركات الدفاعية الفردية والجماعية ضمن حدود التشكيلات الدفاعية المفتوحة لدى أفراد عينة البح

   استعمل الباحث المنهج التجريبي بأسلوب المجموعتين الضابطة والتجريبية.البحث،منهج

( لاعب للمجموعة )التجريبية 12( الاعب بمعدل )20اشتملت عينه البحث على ) :البحث ،عينه

 (لاعبين للمجموعة الضابطة( من الاعبين.8و)

  الاستنتاجات :،اهم
تــأثير ايجــابي فــي تطــوير القــدرات البدنيــة  التــدريبيلتطبيــق التمرينــات الخاصــة ضــمن إطــار المــنهج -1

ــــة، القــــوة  ــــذ)الاســــتجابة الحركيــــة الانتقالي ــــرجلين، القــــوة المميــــزة بالســــرعة لل ــــذراعين وال راعين الانفجاريــــة لل
 والرجلين، مطاولة السرعة(.

إن التطور الحاصل في القدرات البدنية نتيجة اسـتخدام التمرينـات الخاصـة أدى إلـى رفـع مسـتوى أداء -2
 اليد.بعض التحركات الفردية والجماعية ضمن حدود التشكيلات الدفاعية المفتوحة بكرة 

 
 
 

                                                           
 1( احمد خميس راضي السوداني  تأثير تمرينات خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية وأداء التحركات الفردية والجماعية ضمن حدود التشكيلات 1

. 2009دكتوراه، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة، جامعة بغداد.  ( سنة بكرة اليد.اطروحة17-19الدفاعية المفتوحة لدى اللاعبين بأعمار )  
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   (1)( زينب مزهر خلف التميمي) ،دراسة 2-2-2

مض سبه حااستخدام تمرينات بدنيه لتطوير التحمل الخاص واثره في تاخير ظهور التعب وتركيز ن)
 (في الدم لدى لاعبات كره السله (LDH)اللبنيك وانزيم 

 تهدف الدراسه الى:
 اعداد وتطبيق تمرينات بدنية للتحمل الخاص للاعبات كره السله -1
 التعرف على تاثير تمرينات التحمل الخاص في تطوير بعض القدرات البدنيه - 2

 ) تحمل قوه تحمل السرعه (
 منهجية البحث: 

   مه لائم استخدمت الباحثه المنهج التجريبي ذات المجموعه الفرديه الواحده لكونه اكثر انواع المناهج
 لمشكله البحث .
 عينة الدراسة :

 لقبليه.فات عن اداء الاختبارات الاعبه بعد استبعاد المصابات والمتخل 12بلغ عدد افراد العينه   
 اهم الاستنتاجات

حققت التمرينات الموضوعه والمستخدمه في المنهج التدريبي الاهداف التي وضعت من اجلها  -1
ظهور التعب وتغيير في تركيز نسبه حامض اللاكتيك وانزيم  وهي تطوير صفه التحمل وتاخير

 الال اتش دي
 ان التمرينات التي طبقت تاثير ايجابي في تطوير الصفات والقدرات البدنيه والفسلچيه لدى -2

 .لاعبات كره السله

 المشابهة ،الدراسات،مناقشة 2-3
 : ين الدراسة الحالية والدراسات السابقةباوجه التشابه  1-3-2 
  ث  م،ل  اس م  ا مت  هذا الكوعئوذلك لم ،ات ات ي   اسَت  ا  المك ج التج    ،جم ع ال  اس ت الس  ا

 ال  اس  الح ل   .

                                                           

( فـي LDHزينب مزهر خلف  استخدام تمرينات بدنيه لتطوير التحمل الخـاص واثارهـا فـي تـاخير ظهـور التعـب وتركيـز حـامض اللبنـي وانـزيم ) -1
 .2011ه التربيه الرياضيهة ، الدم لدى لاعبات كره السله ، اطروحة الدكتوراه . جامعه بغداد، كلي
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 الحال في الدراسة الحالية،مجموعتين )ضابطة وتجريبية ( كما هو،تم استعمال الدراسات المذكورة 
 لخاصة.الصفات البدنية ا،التدريبي لغرض تطوير بعد بناء المنهج،التعرف على التغيرات التي تنتج،لأجل

  د.بانها استخدمت فعالية كرة الي احمد خميس راضي السودانيدراسة اتفقت الدراسة الحالية مع 
 

 اوجه الاختلاف بين الدراسة الحالية والدراسات السابقة. 2-3-2
  ية من تختلف عن الدراسة الحالهناك اختلاف في جميع المتغيرات التابعة المستخدمة فالدراسات السابقة

 ناحية المتغيرات التابعة.
  لية استخدمت الدراسة الحا اذزينب مزهر خلف اختلاف الفعالية الرياضة في الدراسة الحالية عن درسة

 استخدمت لعبة كرة السلة. كرة اليد اما الدراسة السابقةلعبة 
 ق مزهر في استخدام تمرينات التحمل الخاص وف اختلفت الدراسة الحالية عن دراسة احمد خميس و زينب

 قانون القدرة.

 الاستفادة من الدراسات السابقة 2-3-3
 .افادت الدراسات السابقة في كيفية التعامل مع الاختبارات الموضوعة في الدراسة الحالية 
 ت السابقة الحقيبة الاحصائية ااستخدمت الدراس SPSS  سة الحالية ابالدر  والتي استخدمت كذالك. 
 لتعامل ايفية افادت الدراسات السابقة في كيفية التعامل مع الادوات والاجهزة المستعملة الدراسة الحالية وك

 معها.
 لع    م   توس ع الا ي ة المع     ل ى ال  حث وتم ه ة ال  حث   س ي م    افادت الدراسات السابقة  

 .المع وم ت الت  ت ت ط  مو وع ال  اس 
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 الاسس العلمية للاختبار 5-3-2

 الاختبارات القبلية 5-3-3

 ت التكافؤااجراء 5-3-4

 التدريبيتطبيق البرنامج  5-3-5

 الاختبارات البعدية 5-3-6

 الوسائل الاحصائية 6-3

 

 

 

 



   47 

 الفصل الثالث

 الميدانية وإجراءاته البحث جيةمنه - 3

 :البحث منهج 1-3 
إن الاختيار الصحيح للمنهج يترتب عليه إيجاد الحلول الملائمة لمشكلة البحث ، إذ إن المنهج "هو        

 (1)"خلاله التوصل إلى حل مشكلة البحثالأسلوب الذي يتبعه الباحث لتحديد خطوات بحثه والذي يمكن من 
التجريبية والضابطة ذات الاختبارين ( نوعتين المتكافئتيلذلك استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم )المجم

 لملاءمته طبيعة البحث.القبلي والبعدي وذالك 
 

 ( 1جدول )
 تصميم التجريبي للعينةاليبين 

 الاختبارات البعدية التعامل التجريبي الاختبارات القبلية المجموعات

اختبارات بعض القابليات  الضابطة

وتكرار الهجوم  البيوحركية

 السريع الفردي

 

اختبارات بعض القابليات  تدريبات المدرب

وتكرار الهجوم  البيوحركية

تـــدريبات التحمـــل الخـــاص  التجريبية السريع الفردي
وفــق قــانون القــدرة مضــافة 

 الى منهج المدرب

 :وعينته البحث مجتمع 3-2
ممثلة  من الأمور الواجب مراعاتها من قبل الباحث هي طريقة اختيار العينة والتي يجب أن تكون 

ي يجري الباحث للمجتمع الأصلي تمثيلًا صادقاً إذ "هي الجزء الذي يمثل مجتمع الأصل أو النموذج الذ
 سنة 19دون  نادي كربلاء المقدسة لكرة اليدلاعبي تم تحديد مجتمع البحث بفقد  ،(2)مجمل ومحور عملـه"

 ،والمصابين استبعاد حراس المرمىبعد  لبحثلعينة كلاعب  (14ار)وتم اختي ،(لاعب20والبالغ عددهم )

                                                           
 .81، ص  2002، بغداد ، مديرية دار الكتب للطباعة والنشر،  البحث العلمي ومناهجهوجيه محجوب   -1
 163، صالمصدر السابق نفسهوجيه محجوب    2
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( الطريقة العشوائية )القرعةب تم تقسيمهم%( من مجتمع البحث، وقد 70نسبة )قد مثلت وبهذا تكون العينة 
   كل مجموعة.ل( لاعبين 7الى مجموعتين )ضابطة، وتجريبية( بواقع )

 ولبيان تجانس افراد عينة البحث في المتغيرات التي يمكن ان تؤثر على متغيرات البحث استخدم
 .(2لبيان مدى تجانسهم في هذه المتغيرات وكما موضح بالجدول ) قانون ليفينالباحث 

 ( زمني)الطول والكتلة والعمر ال،لمتغيرات،ليفين،( يبين ان قيمة2) ،من خلال الجداول
 (2جدول ) .

 عينة البحث تجانسيبين 

 

 

 في البحث. ،ةلمعالمست،والادوات والاجهزة،الوسائل-3 3

 :البحثة في لمعوسائل المستال 3-3-1
 .الاستبانة ، 
 . الاختبار والقياس ، 
 .الملاحظة 

 البحث:،في،ةلمعالمستالأدوات و الأجهزة  3-3-2
 ( جهاز لاب توب نوعDellصيني المنشأ ). 
 المنشأالكتلة والطول ايطالي  لقياس،جهاز الرستاميتر. 
 ( 2ساعة توقيت عدد.) 

وحدة  المتغيرات
 القياس

درجات الحرية 
 بين المجموعات

درجات الحرية 
داخل 

 المجموعات

ليفين   قيمة
للوسط 
 الحسابي

مستوى 
 المعنوية

 نوع الدلالة

 غير معنوي  303. 1.132 12 1 سم الطول
 غير معنوي  942. 018. 12 1 كغم الكتلة

 غير معنوي  399. 754. 12 1 سنة الزمنيالعمر 
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 (تايلندي المنشأ.15كرة يد عدد ) 
 ( 2كغم( عدد )2كرة طبية وزن( .، 
  متر. 15شريط قياس بطول، 
  .لواصق بألوان مختلفة، ، ، 
 .ملعب كرة يد قانوني 
 ( 10قمع عدد) .، 
  (2عدد )صافرة .،، 
 اثقال باوزان مختلفة. 

 :الميدانية البحث،إجراءات 3-4
 :البحث،تحديد متغيرات 3-4-1

  فين  المشر  ةالسادوخبرة ،واطلاع الباحث على الرسائل والاطاريح،العلمية ،المصادررجوع الى بعد ال
اذ تم الاتفاق عليها بما ،متغيرات البحث ،تم تحديد  ()وراي الاساتذة اعضاء لجنة اقرار الموضوع 

 كالآتي البحث وكانت ،يتلائم مع مشكلة
 اولًا  القابليات البيوحركية

  .تحمل سرعة -1
 .تحمل قوة -2
 .تحمل الاداء -3
 القوة المميزة بالسرعة. -4

 .ثانيا   الهجوم السريع الفردي)الخاطف(
 
 

                                                           
 1- أ.د حيدر شمخي 
 أ.د حاسم عبد الجبار صالح -2
 أ.م.د حسام غالب -3
 أ.د نادية شاكر جواد -4 
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 -:للمتغيرات الخاصة بالبحث ختباراتلاتحديد ا 3-4-2

( قام الباحث بلأطلاع على العديد من المصادر البيوحركية د المتغيرات المبحوثة )القابلياتبعد تحدي 
وضعها و العلمية ومن خلالها تم بترشيح مجموعة من الاختبارات المعنية بقياس كل متغير من هذه المتغيرات 

تم عرضها على الخبراء والمختصين في مجال علم التدريب وكرة اليد  خاصة اعدت لهذا الغرض ()باستبانة
وبعد جمع الاستمارات وتفريغ البيانات قام الباحث بمعالجتها احصائياَ بقانون مربع  ()(خبير31وعددهم )
وتم اعداد اختبار  تم قبول الاختبارات التي وضعها الباحث اذ(. 3الجدول )،(، وكما مبين في2كاي )كا

 .وبما يتناسب مع متطلبات البحثالهجوم السريع الفردي 
 (3جدول )

 ( للموافقة وعدمها لآراء الخبراء والمختصين2يبين التعامل الإحصائي )كا
 

 

 المتغيرات

 

 الاختبارات المرشحة

 

 موافقة الخبراء

 

 2قيمة كا

 المحسوبة

الدلالة 

 الإحصائية

 % غير موافقون % موافقون

 

 تحمل السرعة 
 م(. 252ركض المواجهة وبالظهر لمسافة  ) 

12 92.3076 
 

1 7.692308 
 

9.30769 
 

 معنوي

 متر 180اختبار ركض 
10 76.9230 

 

3 23.07692 
 

3.76923 
 

 غير معنوي

 ( م بدون توقف30×5الجري بالكرة لمسافة)
8 61.5384 

 

5 38.46154 
 

0.69230 
 

 غير معنوي

 تحمل القوة

 للذراعين

  اختبار الشد لأعلى على جهاز الحلق
9 69.2307 

 

4 30.76923 
 

1.92307 
 

 غير معنوي

ومدهما من وضع الاستناد  ثني الذراعين 
 ثانية60الامامي لمدة 

11 84.6153 
 

2 15.38462 
 

6.23076 
 

 معنوي

 أرطال ( لأقصى مسافة  6دفع كرة طبية )
7 53.8461 

 

6 46.1538 
 

 غير معنوي 0.07692

 تحمل القوة

 للرجلين   

 لرجل واحدة  لمدة دقيقه  اختبار الحجل
 13 0 صفر 100 13

 

 معنوي

 تحمل القوة لعضلات الرجليناختبار 
8 61.5384 

 

5 38.46154 
 

0.69230 
 

 غير معنوي

 اختبار قياس تحمل القوة للرجلين
10 76.9230 

 

 غير معنوي 3.76923 23.07692 3

 معنوي 9.30769 7.692308 1 92.3076 12 اختبار تحمل الاداء للاعبي كرة اليد   تحمل الاداء

                                                           
 (1ينظر ملحق.) 
 (2ينظر ملحق.) 
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وينتهي بالتهديف )مرتين ركض متعرج مع الكرة 
 من اليسار واليمين لجهة الملعب(

9 69.2307 
 

4 30.76923 
 

1.92307 
 

 غير معنوي

 غير معنوي 0.07692 46.1538 6 53.8461 7 اختبار تحمل الاداء الدفاعي والهجومي

القوة المميزة 
 بالسرعة
 للذراعين

 ثوان   10( في  اختبار ثني ومد الذراعين ) شناو
 للمتقدمين .

8 61.5384 
 

5 38.46154 
 

0.6230 
 

 نويغير م

كغم( 2اختبار خفض،ورفع الكرة الطبية زنة )
 ثانية 15اقصى عدد ممكن خلال لمدة

12 92.3076 
 

1 7.692308 
 

9.30769 
 

 معنوي

القو  المميزة 
بالسرعة 
 للقدمين

 

متر للرجل اليمنى  18م 36اختبار الحجل 
 للرجل اليسرى متر 18و

 13 0 صفر 100 13
 

 معنوي

 اختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين
8 61.5384 

 

5 38.46154 
 

0.69230 
 

 غير معنوي

 3.84(=  0,05( ومستوى دلالة )1القيمة الجدولية عند درجة حرية )

 - طريقة تحديد الوزن النسبي لأجزاء الجسم 3-4-3

زان تم الإجاد الأو ( ۲النسبي لوزن الأجزاء المثقلة بالاعتماد على شكل )بعد أن تم تحديد الوزن 
ان . اختيار الأوز ۲۰۰٦( نقلا عن)عماد كاظم أحمد )Rolf With)الثقالات( المضافة للجسم كما حدد 
نسبي لوزن العلى وفق الأجزاء النسبية الثابتة في المصادر إذ بلغ ا المضافة إلى الذراع والجذع والرجلين

الوزن  %( وبعد قياس٤٣%( والوزن النسبي للجذع )١٨,٥%( والوزن النسبي للرجل ) ٦,٥لذراع )ل
ينة راد العلوزن كل فرد من أف الكلي )كغم( لكتلة الجسم تم استخراج الأوزان النسبية لهذه الأجزاء وفقا

 لجزءا= كتلة  ١٠٠/النسبة المئوية للجزء × الوزن الكلي لجسم اللاعب -وباستخدام المعادلة الآتية  
ستعانة وتم استخراج وزن التثقيل لكل جزء بعدما تم الا النسبة ) كتلة المقاومة للجزء× كتلة الجزء 

 B،۱۷بالشكل رقم )
 

 

 

 

 (1شكل )
 يوضح توزيع الاوزان النسبية 
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 اختبار الهجوم السريع الفردي بكرة اليد تإجراءا  4-34-
قام  ،ادة المشرفينالعلمية المتخصصة والتشاور مع السبعد الاطلاع على العديد من المصادر 

لعديد لمن خلال مراجعة الباحث المستفيضة  بأعداد اختبار الهجوم السريع الفردي للاعبي كرة اليدالباحث 
لبحث اوالاجنبية ومسح الكثير من الرسائل والاطاريح التي تناولت متغيرات  من المصادر العلمية العربية

 ،نةس( 19ت )تح لاعبي كرة اليدلهذا الاختبار  اذ تم اعداد ،برة الميدانية التي يمتلكها الباحثوالتجربة والخ
 صلاحية الاختبار واسسه العلمية. وقد اجرى الباحث جميع متطلبات 

 اختبار الهجوم السريع الفردي بكرة اليدوصف  3-4-4-1
    ة ال   . ال جو  الس  ع ال   ي  ق م ش   ت  ا : ق  س الغرض من الاختبار

(، 4( عدد )60×60مربعات دقة ) ،، شواخص(، ساعة توقيت5ملعب كرة يد ، كرات يد عدد )الأدوات: 
 .شريط قياس، صافرة

وه     ب(تح    مكطات   اح اهم  تسم  مكطا  ا( وه  الع و   و    ة وا   ى مكطا : ميدان للعب

  (6مكطا  است   ال  ة و م  مو ح   لش    

 ي    كط يق كاط  ال  ا   وال  ة يك  ح  س الم م  ويك  سم ع  ي   ة ال   اف الم ت   ي  :طريقة الأداء

لم م   مك ول  ال  ة مع  م   أ    و   ط سي    أق   س ي  ل  حت       ط المكت ف    أ ح  س ا

  ي  مثي  ك  ي ذوالي الشي  صويك  اجت ي ط الم ت ي  (، 6 الم ت    ش   قط ي ي   ال  ف  م  م      لش  

 ي  ا  ي      تجي ه الم مي  ل ت يو ب  ي   احي  م  عي ت ال قي  المث تي الأول   ست   الم ت   ال  ة  مكطا   أ(

 و  توقف  و ك س الج كب الذي اكط ق مك  ال  مكطا  ال  ا   وا كط ق م ة ا  ىث   عو  الم ت    الم م 

 .حت   و ي الم ت    مس  مح و ت و حسب الطم  ال    ل ذه المح و ت جم ع  

 ت  احتس ب م ش  ال ق  ل  جو  الس  ع ال   ي م      احتس ب مجموع ال  ج ت ل ت و   ت  :التسجيل

وح ة الا  س المعتم ة    ال مس  ماسوم  ي   طم  ا  ا  ال  م  لت  ا  ال جو  الس  ع ال   ي، وا  

 .(1 ث ك  ( \ه     ج  ا  ت   

 ث ك  /  ج ، ع اطم      الت و   تمجمو /م ش  ال ق  = ك تج ا  ا     ل  ج ت المحسو  .(

 الشروط 

 س . 6060x ت  و ع م  ع ت  ا   الم م     الجواكب الع    والس     حج   -أ 

 مح ول  واح ة ل م ت   و سج  الطم  المستغ ق ل  .تعط  -ب

                                                           
 201،ص 2010، يغداد ،2، ط تطبيقات البايوميكانيك في التدريب الرياضي والاداء الحركيصريح عبد الكريم الفضلي   - 1
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 (   ج ت اذا    ت ال  ة    اح  م  ع ت ال ق . 3تحتسب  -ج

 ول  ت       .  مست ال  ة اط   اح  م  ع ت ال ق  (   ج  اذا2تحتسب   - 

 (   ج  اذا    ت ال  ة    الم م  .1تحتسب   -و

 اذا ج  ت ال  ة    ج الم م     ح   ي   أي م  ال  ج ت أي     (. -ج

 

 ال  ةاست   مكطا   أ( الع و   و    ة                                    مكطا   ب(              

 (2ش    

 ا ت    ال جو  الس  ع  و ح  

 التجربة الاستطلاعية للاختبار 2 -4--34
 ة       ل  ك  ي ( يب م 20م    م و ال حث ال مجتمعستط ي   ي   ااجرى الباحث تجربة 

ج  ( م  اج  مع    ال عو  ت الت  ستوا 2220\11\6الموا ق  ا ح      و  ( سك  19تحت  ال   

  ت    لع م  لا  ت    و ذلك م  اج  ال شف ي  الثا  ا وطم    ق العم  المس ي  الع   ال     لال  حث 

 ا سس الع م  (.و  ح   ا  ت     

 صلاحية الاختبار 3-4-4-3
  اولا: القدرة التميزية للاختبار

تكون  اذالبيانات بمجموعتين من ان يكون قادر على التمييز بين  من مواصفات الاختبار الناجح
احدى المجموعات من البيانات تمثل المستوى العالي للانجاز عن الاختبار والمجموعة الاخرى تمثل المستوى 
الواطئ اذ ان من الطبيعي ان تتفاوت قدرات الافراد في تحصيلهم على أي اختبار كما وصف الاختبار غير 

جميع افراد العينة قد حصلوا على درجات متقاربة مما  المميز بانه لا يصلح للتطبيق اذ يعني بالضرورة ان
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يدل على وجود خلل في تكوينه إذ يجمع علماء النفس والاختبارات والقياس ان الطبيعة البشرية متفاوتة في 
 الذين الأشخاص بين التفريق على المقترح الاختبار قدرة أنها " التمييزية على ويمكن تعريف القدرة قدراتها،
 .(1)" السمة أو الصفة من منخفضة بدرجة يتمتعون  من وبين السمة أو بالصفة مرتفعة بدرجة يتمتعون 

ل % لك33بعد ترتيبهم تنازليا بواقع الاختبار الى مجموعتين  عدادلجأ الباحث الى تقسيم عينة ا      
ر بان الجدول يظه لاعباً للمجموعة الدنيا ومن خلال نتائج (7)ليا وع( لاعباً للمجموعة ال7)مجموعة، أي 

( مما يدل على قدرة الاختبار على فرز 0.05( المحسوبة دالة معنويا عند مستوى دلالة )  (Tقيمة
 .(4مجموعتين مختلفتين من النتائج للعينة، كما هو مبين في جدول )

 
 (4جدول )

مؤشر  ختبارلا يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري للمجموعتين الطرفيتين والقدرة التمييزية
 الهجوم السريع

 

 ت

 

 الاختبارات

وحدة 
 القياس

قيمة  المجموعة الدنيا المجموعة العليا
)ت( 

 المحسوبة

الدلالة 
 خطأ  انحراف وسط خطأ  انحراف وسط الإحصائية

الهجوم  1
 السريع

 ثانية\درجة
0.052 0.003 0.002 0.045 0.003 0.002 3.387 .000 

 .الاختبار  صعوبةسهولة و ثانيا : مستوى 

لى عيتعذر اداءه لذا لجا الباحث الى التعرف  اذان الاختبار المناسب هو الذي لا يكون صعبا ب       
خلال  صعوبة الاختبار من خلال ايجاد نتائج الاختبار للعينة وتوزيعها بحسب منحى التوزيع الاعتدالي من

زع نة تتو ى عدم وجود انحراف بالتوزيع الطبيعي بمعنى ان العيمعامل الالتواء ومن خلال نتائج الجدول دل عل
ن في ، كما هو مبي لإجرائهطبيعيا على الاختبار المستخدم أي ان الاختبار لم يكن من الصعوبة المعيقة 

  (.5جدول )

 
                                                           

 . 526، ص٢٠٠٠ القاهرة، العربي، الفكر دار ،الرياضي النفس وعلم الرياضية التربية في القياس  الدين رضوان نصر ومحمد علاوي  حسن محمد -1
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 (   5جدول )  
 نةع العيقياسها ومقاييس الإحصاء الوصفي وطبيعة توزي يبين اختبارات مؤشر الهجوم السريع  ووحدات

 

 ت

 

 الاختبارات

وحدة 
 القياس

معامل  مقياس الإحصاء الوصفي
 الالتواء

طبيعة توزيع 
 خطأ معياري  انحراف الوسيط وسط العينة

 اعتدالي 0.935 0.001 0.003 0.055 0.054 ث ك  \  ج  الهجوم السريع   1

 

 لاختبار لالاسس العلمية  2-4-31-4-
من أجل استكمال تحقيق الهدف والغرض من الاختبار الذي وضع من أجله ولكي يمكن الاعتماد 
عليه والوثوق بصحته وصدقه يجب أن تتوافر فيه شروط ومواصفات أهمها المعاملات العلمية المتمثلة 

المتمثلة بـ)القدرة التمييزية ومستوى صعوبة بـ)الصدق والثبات والموضوعية( في النتائج فضلًا عن الصلاحية 
وسهولة الاختبار( وذلك لأن من القضايا المهمة التي تواجه بناء أدوات القياس بشكل عام وفي مجال 
البحوث التربوية والرياضية بشكل خاص التي تعد الاختبارات والمقاييس أدواتها الهامة ضرورة توافر دلالات 

ية نتائج هذه الأدوات التي تولى الاهتمام بالدرجة الأولى من قبل مطوري هذه مقبولة لصدق وثبات وموضوع
 . (1)الأدوات

ويرى )عبد المنعم احمد( ان الاختبارات المستخدمة في المجال الرياضي تبعا لاختلاف الهدف منها، 
الاختبارات بالأسس وتتنوع تبعا لذلك مصادر الحصول على هذه الاختبارات، ويجب ان تتمتع جميع هذه 

وعلى الرغم من كثرة الاختبارات  العلمية)الصدق والثبات والموضوعية( لنتمكن من استخدامها على اتم وجه
الا انه ليس جميعها صالحه للاستخدام والتطبيق، كما وقد تدعو الحاجة الى بناء اختبار جديد او تعديله 

 .(2)للحاجة الية لتقويم ظاهرة معينه
  الاختبار صدقاولا: 

يعد الصدق واحداً من أهم معايير جودة الاختبار إذ يشير إلى الحقيقة أو مدى الدقة التي تقيس بها  
أداة القياس الشيء أو الظاهرة التي وضع لقياسها ، فالصدق لا يعني ارتباط الاختبار بنفسه كما في الثبات 

                                                           
  95، ص 2010،عمان ،دار المسيرة للنشر والتوزيع والطباعة،1،طالقياس النفسي والتربوي محمود احمد عمر )وآخرون(  -1
 .67، ص2019، 1، القاهرة، مركز الكتاب للنشر،طاساسيات القياس والاختبار في التربية الرياضيةعبد المنعم احمد جاسم الجنابي  - 2
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التي تتميز بأنها مستقلة عن الاختبار أو أداة  ولكنه يعني الارتباط بين الاختبار وبعض المحكات الخارجية
الاختبار ما وضع  يقيس بموجبه الذي إلى المدى يشير الذي المحتوى  صدق الباحث استخدم اذ ،(1)القياس

اللذين  المختصينالخبراء و  نفس علىخاصة اعدها الباحث  عن طريق استبانة الاختبار عرض تم اذلقياسه، 
 وتم، 2باستعمال قانون كا %(85) اتفاق نسبة على وحصل (31) وعددهم تم عرض الاختبارات عليهم

 .اراءهم حول الاختبار الاعتبار الأخذ بنظر
   الاختبار ثباتثانيا: 

، وبغية استخراج (2)يعني ثبات الاختبار "مدى الدقة التي يقيس بها الاختبار الظاهر موضوع القياس"
القياس لابد من تطبيق مبدأ الاختبار الثابت "وهو الذي يعطي نتائج معامل الثبات ومعرفة استقرار نتائج 

 . (3)متقاربة أو النتائج نفسها إذا طبق أكثر من مرة في ظروف متماثلة"
بار الاخت عينة على تطبيقه وٕاعادة الاختبار تطبيق طريق عن الاختبار ثبات معامل استخراج تم اذ

 الموافق حداجري التطبيق الاول في يوم الا اذسبعة ايام  مقدارها زمنيةلفترة  والثاني الأول التطبيقين بين
كما وقد تبين ان الاختبار ثابت، و ، (2022\11\31الموافق)الاحد ( ثم اعيد التطبيق في يوم 2220\11\6)

 .(6مبين في جدول )
 الاختبار موضوعية ثالثا:

المقدرين في الحكم على شيء ما أو على موضوع يقصد بموضوعية الاختبارات هي "عدم اختلاف        
لأداء  محكمين اثنين بين درجات الارتباط معامل ايجاد طريق الموضوعية عن معامل إيجاد ، تم(4)معين
"اذ ان الاختبار الموضوعي هو الذي لا يحدث فيه تباين بين  حده على وكل نفسه الوقت في الواحدة العينة

 ( يبين ذلك.6، والجدول ) (5)بالتحكيم اكثر من حكم"اراء المحكمين اذا قام 
 

                                                           
 . 177، ص 2006، القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ،  1. ط المدخل إلى القياس في التربية البدنية والرياضيةمحمد نصر الدين رضوان    - 1
 ( 3ينظر ملحق .) 
 . 144، ص 2007، القاهرة ، مركز الكتاب والنشر ،  4، ط القياس والاختبار في التربية الرياضيةليلى السيد فرحان    - 2
 .  145، ص2005، عمان ، دار الفكر للنشر والتوزيع ،  3، ط مبادئ القياس والتقويم في التربيةنادر فهمي ، هشام عامر عليان    - 3
 .  91، ص 2007، القاهرة ، مكتبة الانجلو المصرية ،  1. ط   الاختبارات والمقاييس في التربية الرياضيةمصطفى باهي ، صبري عمران  - 4
 عباس عبد الحمزة، أ.م.د حسام غالب  أ.م.د 
 
 .77،ص2010،النجف الاشرف ،دار الضياء للطباعة والتصميم ، 2،ط الاسس النظرية لاختبارات التربية الرياضيةمحمد جاسم الياسري   - 5
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 (6جدول )
 يبين مفردات الاختبارات المعنية بقياس الهجوم السريع ومعاملي الثبات الموضوعية 

 وقيمة )ت( لمعنوية الارتباط والدلالة الإحصائية 
 

 ت
قيمة )ت ر(  معامل الثبات وحدة القياس الاختبارات

 المحسوبة
الدلالة 

 الإحصائية
معامل 

 الموضوعية
قيمة )ت ر( 

 المحسوبة
الدلالة 

 الإحصائية

 معنوي  3.831 8750. معنوي  3.387 8550. ثانية\درجة الهجوم السريع 1
 

توصيف الاختبارات لمتغيرات البحث قيد الدراسة :  3-4-5  
 

 (1)م 252 لمسافة هرظركض المواجهة بالالاختبار الاول : 
 م(. 252المواجهة وبالظهر لمسافة)     ركضاسم الاختبار

 للاعبي كرة اليدقياس تحمل السرعة الغرض من الاختبار: 

 ميقاتي. ،مسجل ،وصافرة ،(2ساعة توقيت) ،   ملعب كرة يد قانوني متطلبات الاختبار

ق  ( مي  إحي ى ج تي  الم عيب، ويكي  اطي  6 اف ال ييب يكي   يط ال  ا ي   ي ي   يط ا   : الأداءطريقة 

  ( 6 (،ثي   عيو   ا  ي   ي لظ   إلي   يط ا   9  (إل   يط ا    6ال    ة     ض ال يب م   ط ا   

 م ة أ  ى، ث   كط ق ال يب  ا    إل   ط المكت ف، وم  ث   عيو   ا  ي   ي لظ    ل   يف( إلي   يط

  (،6 يط ا     (،وم  ث  إل   ط المكت ف   لظ  ، ث   كط يق إلي  9 (، و كط ق  ع ه  إل   ط ا   9ا  

 ة،  ( مي ة أ ي ى، و  يذا   يو  قي  أ ى ا  ت ي   مي ة واحي6  (،وم  ث  إل   يط ا   9و عو  إل   ط ا  

  (،و     هذا العم  ث ث م ات متت ل   م  غ   است اح      ح  ت الت  ا .  84والمس    ه  

 أ   ت ط  ال يب  إح ى الا م       ط     إل  .    جب شروط الاختبار:  

  ( 6:  سج  الطم  ال    ل  و ات اليث ث مي  لحظي  إيطي   إشي  ة ال ي   حتي  ي يو   يط ا     التسجيل 

 ( 2ل ك ف الث ك  م  الم عب أي الك    ،  م     الش     

 

                                                           
 372،ص  1993شر ، ، الموصل ، مديرية دار الكتب للطباعة والن البادى التدريبية في كرة اليد( سليمان علي حسن )واخرون(   1
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  (3شكل )

 اختبار تحمل السرعة يوضح
 (1) اختبار تحمل القوة ) حجل برجل واحدة ( لمدة دقيقة الاختبار الثاني :

 للاعبي كرة اليد  قياس تحمل القوة  الغرض من الاختبار
 متطلبات الاختبار : 

  .ميقاتي، مسجل، ساعات توقيت يدوية، ملعب كرة يد قانوني
ق ، وعند سماع الصافرة ينطلالبداية المحدد له من وضع الوقوف  يقف المختبر خلف خط  طريقة الأداء

 المختبر بالحجل رجل واحدة بالتناوب لقطع أطول مسافة خلال دقيقة واحدة. 
 المتر واجزائه  تسجل للمختبر أكبر مسافة قطعها من خلال وقت الحجل لمدة دقيقة.  التسجيل

 :(2)الاختبار الثالث: اختبار تحمل الاداء
 اختبار تحمل الاداء للاعبي كرة اليد    اسم الاختبار -
   قياس قدرة تحمل الاداء للاعبي كرة اليد. الغرض من الاختبار -
( م وعن خط 6  يبدا الاختبار من المربع )الاول( الذي يبعد عن خط نهاية الملعب ) طريقة الاداء -

م( بأعلى 19لمسافة )(م، وعند سماع الصافرة يقوم اللاعب بطبطبة الكرة بخط مستقيم 1الجانب )

                                                           
تربية أيمان حسين علي  علاقة بعض القياسات الجسمية وعناصر اللياقة البدنية والمهارية بالأداء الفعلي بكرة اليد، أطروحة دكتوراه، كلية ال -1

 .137،ص 1999الرياضية، جامعة بغداد، 
نج في بعض مؤشرات الاجهاد التاكسدي وتحمل الاداء للاعبي كرة احمد سلمان جاسم  اثر تمرينات لاهوائية ومادة الكركمين ومستخلص الجنس - 2

 .77، ص2019جامعة كربلاء،  -اليد، اطروحة دكتوراة، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
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( شواخص، يبعد الشاخص 5سرعة، ومن ثم يقوم اللاعب بطبطبة الكرة بشكل متعرج )زكزاك( بين )
(م، ثم ينطلق المختبر مسافة 1(م والمسافة بين الشواخص )5الاول عن خط نصف الملعب )

كرات، وبعد ( 5(م ويقوم بمناولة واستلام )3م(الى مربع يبعد عن جدار مستوي بمسافة )10.5)
الانتهاء ينتقل الى مربع يبعد نفس قياسات المربع الاول الذي يكون موضوع فيه كرة يعمل المختبر 

(م بشكل قطري، ومن ثم 30على التقاطها ثم عمل مناولة طويلة باتجاه شبكة عمودية تبعد مسافة )
شواخص موضوعة  (6يقوم اللاعب بعمل التحركات الدفاعية بالتقدم والرجوع بشكل مائل حول )

م(، ثم ينتقل 3والخلف )  وللامام م( 2م( والمسافة بين الشواخص بشكل جانبي )9م، 6قرب خطي )
م( ايضا ولكن من الجانب الاخر من الهدف 3اللاعب الى مربع يبعد عن جدار مستوي بمسافة )

فس قياسات المربع ( كرات، ثم ينتقل الى مربع يبعد ن5ويقوم بالتقاط الكرة وعمل مناولة واستلام )
الاول الذي يكون موضوع فيه كرة يعمل المختبر على التقاطها ثم عمل مناولة طويلة باتجاه شبكة 

م( بشكل قطري، وبعد الانتهاء من هذه المحطة  يقوم اللاعب بعملية خمس 30عمودية تبعد مسافة )
من الارض، وبعد  م( بعد التقاها9سم( موضوع قرب خط )20تصويبات من فوق حاجز بارتفاع )

م( عن منطقة 25انتهاء من ذلك ينطلق اللاعب بأسرع ما يمكن الى خط النهاية الذي يبعد مسافة )
 (.3التصويب كما موضح في الشكل )

 شروط الاختبار: -
  .يؤدي الاختبار في جو لعب كرة يد -
  .يجب ان يؤدي التصويب والمناولة بدقة وتركيز عالي -
  .سرعةيجب تنفيذ الاختبار بأقصى  -

قوط س، وفي حالة ن الكلي للاداء بالثواني واجزاءهتعطي محاولة واحدة لكل مختبر ويحسب الزمالتسجيل : 
ثا( الى وقت اللاعب 5الكرة او تحريك اي شاخص من الشواخص الموضوعة للاختبار فانه يتم اضافة)

 .الكلي
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 (4شكل )

 اختبار تحمل الاداء يوضح
 .(1)م للرجل اليسرى 18م للرجل اليمنى و18متر )36: اختبار الحجل لمسافة  الرابعالاختبار 

 (.م للرجل اليسرى 18م للرجل اليمنى و18متر )36اختبار الحجل لمسافة اسم الاختبار: 

   قياس القوة المميزة بالسرعة للرجلين.الغرض من الاختبار

 مسجل، ساعة توقيت ، شريط قياس، صافرة.   ميقاتي ،متطلبات الاختبار

تى ح  يقف المختبر خلف خط البداية، وعند سماع الصافرة ينطلق ليحجل على الرجل اليمنى طريقة الاداء
  (  .4خط النهاية ثم يستدير للحجل على الرجل اليسرى والعودة إلى خط البداية كما موضح في الشكل )

   يقاس زمن قطع المسافة لأقرب عشر بالثانية . التسجيل

                                                           
كرة اليد الشباب  ليث إبراهيم جاسم ؛ تأثير تمرينات السوبر سيت بالأثقال لتطوير القوة الخاصة وقوة التصويب خلال الجهد المختلف للاعبي  11

 . 92( ص2008 )أطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية / جامعة بغداد،
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 (5شكل )
 اختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلينيوضح   

 .(1)ثا(15عدد خلال)،كغم( أقصى2ورفع الكرة الطبية زنة )،اختبار خفض: الخامسالاختبار 
 ثا(.15خلال)عدد ،كغم( أقصى2ورفع الكرة الطبية زنة )،اختبار خفضاسم الاختبار: 

 ،بالسرعة للذراع المفضلة. ،قياس القوة المميزة الاختبار: الهدف من -
 سجيل. ت،، استمارةصافرة، و توقيت،كغم(، ساعة 2زنة )،، كرة طبيةملعب الكرة اليد، متطلبات الاختبار: -
( كغم2زنة )،بحمل الكرة الطبية،الظهر يقوم اللاعب المختبر،من وضع الاستلقاء على الأداء:،طريقة -

بعد و يسار ال،)الذراع المفضلة( اليمين أو ،استخداما في اللعب،مد الذراع الأكثر،الأعلى من خلال،ورفعها الى
المنتهية ،( ثا 15يمكن خلال ) ما،الكامل للذراع بأسرع،يقوم اللاعب بالثني والمد،للمؤقت،سماع صافرة البداية

 (.5، كما في الشكل )بصافرة المؤقت النهائية
لذراع( الطبية )الثني والمد ل،خفض ورفع الكرة،المسجل عدد مرات،للاعب المختبر بواسطة،تسجلالتسجيل:  -
 لمرة واحدة فقط.،ويعطى للمختبر أداء الاختبار،ثا( 15خلال )،

                                                           
 .197،ص1980، الموصل، مطبعة جامعة الموصل، علم التدريب الرياضيقاسم حسن حسين وعبد علي نصيف   ((1
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 ( 6شكل)
 القوة المميزة بالسرعة للذراعينيوضح اختبار 

 (1)ثانية 60: ثني الذراعين ومدهما من وضع الاستناد الأمـامي لمـدة  السادسالاختبار 

 ثانية 60  ثني الذراعين ومدهما من وضع الاستناد الأمـامي لمـدة اسم الاختبار

   قياس تحمل القوة لعضلات الذراعين . الغرض من الاختبار

 صافرة  . -2  ساعة إيقاف عدد متطلبات الاختبار

مرار ن باستعند إشارة البدء من وضع الاستناد الأمامي يقوم المختبر بثنـي ومـد الـذراعي   مواصفات الأداء
شكل في ال كما موضح يمس الصدر في كل مـرة عنـد الثنـي ويمتـد المرفقان كلياً  من المد اذثانية ب 60ولمدة 
 .  (6رقم )

 . ثانية 60يسجل المختبر عدد المرات الصحيحة التي يقوم بها خلال   التسجيل 
 

                                                           
 . 216-214، ص1980العربي، ، القاهرة ، دار الفكر القياس في كرة اليدكمال عبد الحميد ، محمد صبحي حسانين    -1
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 (7الشكل )

 تحمل القوة لعضلات الذراعيناختبار  يوضح
 :الاستطلاعية،ربتينالتج 3-4-4

 الاولى: اولا: الاستطلاعية

 قبــل إجــراء الدراســة الرئيســة مــن الممكــن إجــراء دراســة مصــغرة أو دراســة اســتطلاعية عــادة تحــدث فــي 
 .حدود عدد من الأشخاص في محاولة للتعرف على فعالية الإجراءات في الدراسات العلمية

لذلك لابد من إجراء التجربة الاستطلاعية من اجل تلافي الصعوبات التي قد تواجه الباحث في عمله  
بلـــه أثنـــاء إجـــراء والتجربـــة الاســـتطلاعية ت عـــدا "تـــدريبًا عمليًـــا للباحـــث للوقـــوف بنفســـه علـــى الصـــعوبات التـــي تقا

ـــار لتفاديهـــا مســـتقبلاً  ـــى )(1)"الاختب ـــة اســـتطلاعية عل ( لاعبـــين مـــن عينـــة البحـــث 6، لـــذا أجـــرى الباحـــث تجرب
 قاعــةفــي  االثالثة مســاء،الســاعة 8/12/2022 الموافــق يــوم الخمــيسفــي  ،)*(وبمســاعدة فريــق العمــل المســاعد

 ، وتهدف التجربة الاستطلاعية إِلى المغلقة الشهيد
  مدى ملاءمة أو مناسبة ترتيب أداء الاختبارات المعنية.التعرف على 
 .التحقق من تفهم فريق العمل المساعد وكفايتهم في إجراء القياسات والاختبارات وتسجيل النتائج 
 .معرفة المعوقات التي قد تظهر وتلافي حدوث الأخطاء 

                                                           
 .156، ص 1979. جامعة بغداد   مطبعة الوطن العربي،1،طالتدريب العضلي الايزوتوني  قاسم حسن حسين وبسطويسي احمد؛ - 1

 (.3ينضر  ملحق ))*(
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 .معرفة الوقت المستغرق لتنفيذ الاختبارات 
  الأجهزة والأدوات المستخدمة في الاختبارات وسلامتها.مدى صلاحية 

 :الاولى النتائج التي حصل عليها الباحث من التجربة الاستطلاعية

o وعلــى يــومين، الاول)اختبــار القــوة المميــزة بالســرعة للــذراعين، ملاءمــة ترتيــب أداء الاختبــارات 
وم بـار تحمـل قـوة للـرجلين(، واليـاخت اختبار الهجوم السريع الفردي، اختبار تحمل قوة للـذراعين،

  اختبار تحمل سرعة(. ،اختبار تحمل الاداءالثاني )اختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين، 
o .كفاية فريق العمل المساعد في إجراء التجربة 
o .تلافي بعض الأخطاء التي ظهرت في أثناء تأدية بعض الاختبارات والقياسات 
o  د(، واليـــوم الثـــاني 70-60الاختبـــارات وبحســـب الاتـــي  اليـــوم الاول )تـــم التعـــرف علـــى اوقـــات

 د(.49-60)
o .تبين ان الاجهزة والادوات في الاختبارات سليمة وجيدة 

 التجربة الاستطلاعية الثانية: ثانيا:
 تمرينــاتاجــري علــيهم ال، وقــد مــن عينــة البحــثلاعبــي ( 6)أجريــت التجربــة الاســتطلاعية الثانيــة علــى      

 شهيدالفي قاعة  الس ي  الث لث  مس  اً ،   تم   15/12/2022  م سال و  الموضوعة في البحث في  المعدة
 المغلقة، وكان الهدف من التجربة هو  

 .تمرينات وسلامتهاتحديد الأدوات اللازمة لأجراء ال – 1

 تحديد مهام كادر العمل المساعد. – 2

 تمرينات والشدد وفترات الراحة.تحديد الزمن اللازم لأجراء ال – 3

 استخراج الثبات للاختبارات -4

 الثانية. من التجربة الاستطلاعيةالباحث اما النتائج التي حصل عليها 

 ان الاجهزة والادوات المستعملة صالحة الاختبارات البحث.-1

 ان افراد فريق العمل المساعد يتمتعون بالكفاية -2
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 للاختبارات:، الأسس العلمية 3-4-4-1

  الاختبار صدقاولا: 

ويعني ايضا  (1) لأجله".،لغرض الذي وضع،فيها،"المدى الذي يؤدي الاختبار،صدق الاختبار يعني
بدنية )قوة ، سرعة ، تحمل الخ( ،قدرة او صفة،لأجله سواء كانت،ما وضع،قياس،الاختبار علىٍ ،مقدرة
مبدئية ،صالحاً في ظاهره وبصورة،اذا كان،ظاهرياً صادقاً ،.ويعد الاختبار(2) الشخصية،من سمات،سمة
المقيسة مما يوحي بأن ،مبدئياً للأهداف،وتمثيل الفقرات،التي يقيسها،عنوانه والوظيفة،خلال النظر الى،من

بطريقة الصدق ،الصدق،لذا قام الباحث بإيجاد (3)الغرض المطلوب،ما لقياس،مناسب الى حد،الاختبار
مع الخبراء والمختصين وعرض الاختبارات  ()ةالشخصي،طريق المقابلة عن،للاختبارات،الظاهري 

ناقشت ،وكذلك الاخذ برأي اللجنة العلمية التي،استمارة الاستبيان ،عليهم عن طريق،في البحث،المستعملة
على قياس ما ،وقدرتها،على مدى صلاحيتها،بتنفيذ هذه الاختبارات للحكم،البدء،اطار البحث قبل

 افراد العينة.،لمستوى ،مدى ملاءمتهاو ،لأجله،وضعت

 الاختبار:،ثباتثانيا: 

سلوك ،صفة او،نتائج مقياسين في تطوير،بيين،هو "درجة الاتساق او التجانس،الاختبار،يقصد بثبات
اعيد على نفس ،ما،ظروف قياس قليلة الاختلاف. اذا،تحت،اعطا نتائج مشابهة،على،او هو قدرة الاختبار،ما

حسانين ،الاختبار ، ويؤكد )محمد صبحي،عن طريق الاختبار واعادة تـطبيق،.تم ايجاد معامل الثبات(4)"الافراد
معامـل الثبات فيما ،واكثرها شيوعا واستعمالًا لإيجاد،الطرق صلاحـية،( ان هذا الاسلوـب هو اكثر2004
وفي ،على نفس المجموعة،الاختبار،اذ يتم اعـادة تطبيق ،والرياضية،اختـبارات الاداء في التربية البدنية،يخص

التطبيقين الاول والثاني ،اذ يعبر معامل الارتباط بين  ،زمنية معينة،مدة،مرة اخرى بعد انقضاء،الـظروف،نفس
 .(5) مـعامل الثبات،عن

                                                           

 .138، ص  2004، دار الفكر العربي ، ،  6، القاهرة، ط القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةمحمد صبحي حسانين    (1 
 .75، ص  2010،النجف ،دار الضياء للطباعة والتصميم ، ،  1،ط الاسس النظرية لاختبارات التربية الرياضيةمحمد جاسم الياسري   ( 2 
، الاردن،  دار الفكر للطباعة والنشر 1،  ط ي التربية الرياضيةالاسس العلمية والطرق الاحصائية للاختبارات والقياس فمروان عبد المجيد ابراهيم    (3)

 24-23، ص 1999والتوزيع ، ، 
 (4)*(ينظر ملحق رقم )

 98، ص 2004محمد صبحي حسانين   مصدر سبق ذكره ،  (5)
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على مجموعة من الافراد  8/12/2022بتاريخ   خميسفي يوم ال،الاول للاختبارات،اجري التطبيق
 /12 /15بتاريخ  ( ايام7بعد مدة )،الاختبارات،اعيد تطبيق،ثم ،( لاعبين6البالغ عددهم )من عينة البحث 

والثاني ،الاول،اسبوع بين التطبيق،ان فترةاذ يوكد حسانين ، الظـروف،نفسـها وفي نفس،على العينة 2022
 .(1)الثبات،على معامـل،مناسب للحصول،التربية الرياضية تعد اجراء،الاداء في،حال اختبارات،في

 ثم استعمل الباحث معامل الارتباط البسط )بيرسون( لمعرفة مدى ثبات لاختبارات وقد اضهرت النتائج
 (.7الارتباط معنوي وهذا يشير بان معامل الثبات لهذه الاختبارات عالي كما مبين في الجدول )

 ( 7جدول ) 
 يبين معامل الثبات والموضوعية

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الاختبار:،موضوعيةثالثا: 

ثم عدم اختلاف ،ومن،الدرجات وتفـسيرها،الذاتي في تقدير،الجانب،بالموضوعية "عدم تدـخل،ويقصد
 (2) الدرجات.،في تقدـير،المصححين

                                                           
 .91، ص 2004محمد صبحي حسانين   مصدر سبق ذكره ،  (1)
 .103، ص  2010، القاهرة ،  مجال الرياضيمدخل القياس والتقويم في الميرفت احمد ميزو   (2)

 

 المتغيرات

 
   الثبات      

  
 الموضوعية 

 تحمل سرعة

 

0.90 0.85 

 0.90 0.95 تحمل اداء
 0.90 0.95 تحمل قوة للذراعين

 0.95 0.90 قوة مميزة بالسرعة للذراعين
 0.95 0.90 قوة مميزة بالسرعة للرجلين

 0.85 0.95 الهجوم السريع الفردي
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.بما (1)في اثناء الاختبـارات،الافراد،او تقييم،من محكم لترتيب،اكثـر،ايضا " الاتفاق في اراء،بها،ويقصد
بوحدات ) المتر واجزاؤه ، ،النتائج تسـجل ولان،على ادوات قياس واضحة،تم استعمالها تعتـمد،التي،ان الادوات

في البحث ،الاختبارات المسـتعملة،الباحث يعد،جعـل،الامر الذي،الـثواني ، الدرجة، عدد التكـرارات (،الدقائق و
 عالية.،موضـوعية،ذات

 القبلية :،الاختبارات 3-4-5
شهيد على قاعه ال،و بأجراء الاختبارات على مدى يومي،)(وفريق العمل المساعد،الباحثاجرى 

وحسب ترتيب الاختبارات والتجريبية ،ولكلا المجموعتين الضابطةتتةفي محافظة كربلاء المقدس  المغلقة
شرع الباحث بإجراء ، الاختبارات وتسلسلها،المعلومات اللازمة لكيفية أداء،وبعد إعطاء،المذكور سابقاً 

 و ا ح ( 24/12/2022( ، الس ت  تطبيق الاختبارات يومي جرى  اذ،في البحث ،الاختبارات

 .ي  اً لك    تم   الس ي  الث لث  وذ 25/12/2022
 التكافؤ:،إجراءات 3-4-5-1

ام باستخد،لمجموعتي البحثالتكافؤ ،القبلية أجرى الباحث عملية،اجراء الاختبارات والقياسات،بعد
بالنسبة ،ةو تكون نقطة البداية واحد المدروسةلأجل ضبط المتغيرات ،المستقلة وذلك،( للعيناتT.testاختبار )

 مستوى المعنويةالمجموعتين من خلال مقارنة ،أظهرت النتائج عشوائية الفروق بين،وقد، للمجموعتين
 (.8) ،مبين بالجدول،وكما

 (8) ،جدول

 البحث،متغيراتوالضابطة في ،مجموعتي البحث التجريبية،يبين تكافؤ                 

وحدة  المتغيرات

 القياس

 Tقيمة ع س المجموعة

 المحسوبة

مستوى 

 المعنوية

 نوع الدلالة

 

 تحمل سرعة

 

 

 ثانية\م

 03988. 1.4729 التجريبية
-.407 

 

.691 

 

 غير معنوي

 الضابطة
1.4814 .03891 

 غير معنوي 537. 636.- 10.60997 96.2857 التجريبية  تحمل قوة للرجلين

                                                           
 .137،ص 2010، اربيل ، 1، ط الاحصاء والاختبار في المجال الرياضيلؤي غانم الصميدعي واخرون    (2
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المتر  

 واجزائه

 الضابطة
99.4286 7.63451 

  

 تحمل اداء

 

 ثانية

 457.- 03867. 1.2343 التجريبية

 

.656 

 

 غير معنوي

 04315. 1.2443 الضابطة

 تحمل قوة للذراعين

 

 تكرار

 489. 1.77281 32.1429 التجريبية

 

.634 

 

 غير معنوي

 1.49603 31.7143 الضابطة

بالسرعة للذراعينقوة مميزة   

 

 تكرار

 635. 2.56348 32.2857 التجريبية

 

.537 

 

 غير معنوي

 1.51186 31.5714 الضابطة

 قوة مميزة بالسرعة للرجلين

 

 ثانية

 173.- 1.08132 14.6643 التجريبية

 

.866 

 

 غير معنوي

 89136. 14.7557 الضابطة

 الهجوم السريع الفردي

 

 ثانية\درجه

 1.526 00753. 0530. التجريبية

 

.153 

 

 غير معنوي

 00754. 0469. الضابطة

 
 البرنامج التدريبي :،تطبيق  3-4-6

من البرنامج ض ،المعدة ،باستخدام التمرينات، الاختبار القبلي قام الباحث، تنفيذ،من ،بعد الانتهاء         
 يأتي   حسب ما ،المخصص لهم وتم ،التدريبي
 . 7/1/2023الموا ق  ،الس ت ، و  الت     ت ، إج ا  ،الم  ش ةتمت  (1

 الفتري مرتفع الشدة. التدريب، طريقةتم استعمال  (2
 %( .90-80بين ) تتراوح ما د المستعملة بالتدريباتكانت الشد (3
 ثلاث أسابيع وبمعدل،(8واستغرقت) ،الإعداد الخاص ،التمرينات في اثناء فترة ،قام الباحث بتطبيق (4

الوحدات ، بلغ مجموع اذ،،(ال م س ،الث ث   ،ا ح  الايام ، كانت ،، وقدسبوعياً وحدات تدريبية أ،
 وحدة تدريبية . 24التدريبية 

 .،4/3/2023الموا ق  ا   ع  التج     و  ،    موي  اكت    (5
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 البعدية: ، الاختبارات 3-4-7
ت اعدها تم اجراء الاختبارا، تطبيق تدريبات التحمل الخاص  التي من،بعد الانتهاء اجر الباحث

 (أسلوب )الاختبارات القبلية،وبنفس ولمدة يومين(6/3/2023 -5/3/2023 ال م س و  ،يوم ، البعدية
دوات والأجهزة والا،وتسلسلها والفريق المساعد،وظروفهازمنها  ختبارات القبليةالا مكان،مراعياً بذلك،

 الامكان.،قدر

   الاحصائية، الوسائل 3-5
 الحصول على نتائج البحث  . ، ( لغرضSPSSالحقيبة الاحصائية )، استعمل الباحث

 .قانون ليفين للتجانس 
 اختبار T المترابطة والمستقلة. ،للعينات 
 الوسط حسابي 
  الانحراف المعياري 
 .معامل الارتباط بيرسون 
 2كا 
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 الفصل الرابع

 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها.  -4

ابطة نتائج الاختبارات في القياس القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية والض وتحليل عرض 4-1

 ها.مناقشتو 

ية عرض نتائج اختبارات متغيرات البحث في القياس القبلي والبعدي للمجموعتين التجريب 4-1-1

 والضابطة وتحليلها.

 ريبيةختبارات متغيرات البحث في القياس القبلي والبعدي للمجموعتين التجمناقشة نتائج ا 4-1-2

 والضابطة.

 ها.قشتمنانتائج الاختبارات في القياس البعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة و وتحليل عرض  4-2

 ةلضابطعرض نتائج اختبارات متغيرات البحث في القياس البعدي لمجموعتي البحث التجريبية وا4-2-1

 وتحليلها.

بية مناقشة نتائج الاختبارات متغيرات البحث في القياس البعدي لمجموعتي البحث التجري 4-2-2

 والضابطة.
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 الفصل الرابع

 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها -4

وضعـها قام بعرض ،فرضياته التيوتحقيق ،أهداف بحثـه،من التوصـل الى،لكي يتمكن الباحث
 ،للازمةالعملـيات الإحصائية اكل ،بجـداول توضيحية بعد إجراء،والانحرافات المعيارية الحسابيـة،الأوساط

طة في كلا المجموعتين التجريبية والضـاب،عملية ملاحظة النتائج و إجراء المقارنة بين،وذلك لأجل تسهيل
وذلك ،،ة أيضاً التجريبـية والضابط،الاختبارات )البعدية( بين المجوعتين،وكذلك ،)القبلية والبعدية(،الاختبارات

 لعلميةالاختـبار لمعرفة الفروق ودلالاتها الاحصائية على وفق الاسس ا،تحليل نتائج كلو ،من خلال تفسـير
اص ، بالتعرف علي تأثير تدريبات التحمل الخقيقة لتحقيق أهداف وفرضيات البحث مع مناقشة النتائجالد

 .يوحركية والهجوم السريع الفردي للاعبي كرة اليدبعض القابليات الببقانون القدرة في 

بية نتائج الاختبارات في القياس القبلي والبعدي للمجموعتين التجريوتحليل عرض  4-1
 ها.مناقشتوالضابطة و 

ة ين التجريبيعرض نتائج اختبارات متغيرات البحث في القياس القبلي والبعدي للمجموعت 4-1-1
 والضابطة وتحليلها.
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 (8جدول)
تغيرات م ،ونوع الدلالة في،( المحسوبة ومستوى tوقيمة )،الحسابية والانحرافات المعيارية،يبن قيم الأوساط

 البحث للمجموعة التجريبية في الاختبارات القبلية والبعدية

 Tقيمة ــــع ف ــــف ع ـــس الاختبار المتغيرات
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

نوع 
 الدلالة

 تحمل سرعة

 

 03988. 1.4729 القبلي
.22857 .01696 13.474 .000 

 معنوي 

 05094. 1.2443 البعدي

 تحمل قوة للرجلين

 

- 10.60997 96.2857 القبلي
24.57143 

3.06949 -8.005 .000 
 معنوي 

 5.45981 120.8571 البعدي

 تحمل اداء
 03867. 1.2343 القبلي

.15571 .00948 16.432 .000 
 معنوي 

 04598. 1.0786 البعدي

نتحمل قوة للذراعي  
 1.77281 32.1429 القبلي

-9.42857 .36886 -25.562 .000 
 معنوي 

 1.71825 41.5714 البعدي

قوة مميزة بالسرعة 
 للذراعين

 2.56348 32.2857 القبلي
-5.85714 1.05624 -5.545 .001 

 معنوي 

 1.95180 38.1429 البعدي

مميزة بالسرعة قوة 
 للرجلين

 1.08132 14.6643 القبلي
1.21571 .28530 4.261 .005 

 معنوي 

 41791. 13.4486 البعدي

 الهجوم السريع الفردي
 00753. 0530. القبلي

 معنوي  000. 8.058- 00436. 03514.-
 00923. 0881. البعدي

 

وعة الاختبارات في القياس القبلي والبعدي لأفراد المجم( المؤشرات الإحصائية لنتائج 8يبين الجدول )
 التجريبية.
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قوة ين، ال)تحمل القوة للذراعين، تحمل القوة للرجلإذ أظهرت النتائج أن قيم الوسط الحسابي لمتغيرات 
دث ح، و قبليختبار البعدي عن الاختبار الكانت اكبر في الاالمميزة بالسرعة للرجلين، الهجوم السريع الفردي( 

 ، كون ان كلمت زاد الوسط الحسابي كان المستوى افضل.تغير معنوي بين الاختبارين ولصالح البعدي
لوسط اقيم  السرعة، تحمل الاداء، القوة المميزة بالسرعة للرجلين( فكانت اما بالنسبة لمتغيرات ) تحمل

ر لاختباالحسابي اقل في الاختبار البعدي من الاختبار القبلي، وحدث تغير معنوي بين الاختبارين ولصالح ا
ا م وهذا البعدي، كون ان هذه المتغيرات تكون قيمتها عكسية، اي كلما قلت القيمة كان المستوى افضل،

جميع ل( للعينات المترابطة إذ كانت Tأشارت إليه مستويات الدلالة من خلال استخدام القانون الإحصائي )
 .( مما يدل على وجود فروق معنوية بين الاختبارين 0,05المتغيرات اقل من مستوى دلالة )

 (9جدول)
تغيرات م ،ونوع الدلالة في،ومستوى ( المحسوبة tوقيمة )،الحسابية والانحرافات المعيارية،يبن قيم الأوساط

 البحث للمجموعة الضابطة في الاختبارات القبلية والبعدية

 Tقيمة ــــع ف ــــف ع ـــس الاختبار المتغيرات
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

نوع 
 الدلالة

 تحمل سرعة

 

 03891. 1.4814 القبلي
.13571 .01850 7.337 .000 

 معنوي 

 04577. 1.3457 البعدي

 تحمل قوة للرجلين

 

 7.63451 99.4286 القبلي
-10.28571 1.32223 -7.779 .000 

 معنوي 

 5.64843 109.7143 البعدي

 تحمل اداء
 04315. 1.2443 القبلي

.05000 .00617 8.101 .000 
 معنوي 

 02936. 1.1943 البعدي

 تحمل قوة للذراعين

 

 1.49603 31.7143 القبلي
-6.57143 .48093 -13.664 .000 

 معنوي 

 1.11270 38.2857 البعدي

قوة مميزة بالسرعة 
 للذراعين

 1.51186 31.5714 القبلي
-3.57143 .20203 -17.678 .000 

 معنوي 

 1.57359 35.1429 البعدي

 معنوي  009. 3.831 17599. 67429. 89136. 14.7557 القبليقوة مميزة بالسرعة 
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 50844. 14.0814 البعدي للرجلين

 الهجوم السريع الفردي
 00754. 0469. القبلي

 معنوي  000. 7.953- 00262. 02086.-
 00386. 0677. البعدي

ضع لها خ( المؤشرات الإحصائية لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات البحث التي 9يبين الجدول )

 أفراد المجموعة الضابطة.

قوة ين، ال)تحمل القوة للذراعين، تحمل القوة للرجلإذ أظهرت النتائج أن قيم الوسط الحسابي لمتغيرات 
حدث ، و قبليختبار البعدي عن الاختبار الكانت اكبر في الاالمميزة بالسرعة للرجلين، الهجوم السريع الفردي( 

 سط الحسابي كان المستوى افضل.، كون ان كلمت زاد الو تغير معنوي بين الاختبارين ولصالح البعدي
لوسط اقيم  اما بالنسبة لمتغيرات ) تحمل السرعة، تحمل الاداء، القوة المميزة بالسرعة للرجلين( فكانت

ر لاختباالحسابي اقل في الاختبار البعدي من الاختبار القبلي، وحدث تغير معنوي بين الاختبارين ولصالح ا
ا وهذا م قيمتها عكسية، اي كلما قلت القيمة كان المستوى افضل، البعدي، كون ان هذه المتغيرات تكون 

جميع ل( للعينات المترابطة إذ كانت Tأشارت إليه مستويات الدلالة من خلال استخدام القانون الإحصائي )
 .( مما يدل على وجود فروق معنوية بين الاختبارين 0,05المتغيرات اقل من مستوى دلالة )

ين جموعتاختبارات متغيرات البحث قيد الدراسة في القياس القبلي والبعدي للم مناقشة نتائج 4-1-2
 التجريبية والضابطة

( للمجموعتين التجريبية 8،9عندما نلاحظ الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي في الجدولين )
ويعزو  والتجريبية الضابطة تينوالضابطة نلاحظ هنالك تطور حاصل في نتائج الاختبارات بالنسبة للمجموع

الى المنهج المقنن المتبع من قبل المدرب وهو امر حتمي ناتج في تطور المجموعة الضابطة السبب  الباحث
خاصة وهم شباب ويمتازون بسرعة الاكتساب مع استمرار المنهج لمدة  (1)والالتزام به المقنن عن التدريب

استمرار اللاعبين بالتدريب والتزامهم بالوحدات  ان كذلك ،شهرين وهذا زمن كافي لاحداث التغير بالنتائج
اغلبها مهارية وتتركز على تدريبات حامض اللاكتيك وهذا ما تدريبات  وهيالتدريبية التي اعدها المدرب، 

                                                           
 . 28، ص1994، دار الكتب الوطنية، بنغازي، علم التدريب الرياضيعلي بن صالح الهرهور  (1
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م( ان التدريب يجب ان يكون متنوعا ومتواصلا والعمل على 2000، )مقداد السيد جعفر حسنأشار اليه 
  (1)دف الى تطوير القدرات الهوائية واللاهوائية وحسب خصوصية اللعبة.ايجاد تمرينات خاصة ته

وهذا ما وأن للتكرار دور كبير في عملية التدريب وبالأخص الفئات العمرية دون المتقدمين، 
يؤكده)محمد حسن علاوي(لا يستطيع اللاعب تعلم واكتساب الكثير من المهارات أو المعارف أو السلوك وما 

درجة كافية من  إلىذلك من مرة واحدة فقط، اذ لابد من عملية التكرار والممارسة لضمان الوصول  إلى
 (2)النجاح والاتقان.

ة مدالباحث ل،المنهج المنفذ من قبل،التي اتبعتوكذلك الحال بالنسبة لافراد المجموعة التجريبية  

من قبل ،الوحدات التدريبية المعدة،مجموعالاسبوع وكان ،( وحدات تدريبية في3اسابيع وبواقع )،(8)

مع اعتماد مبادئ التدريب الصحيحة خلال اعداد المنهج ومن ضمنها التدرج  ،( وحدة تدريبية24)،الباحث

يمكن تنظيم التدريب بما ينسجم والهدف المطلوب ومبدأ التدرج من السهل الى الصعب وهذا ما  اذ ،بالتدريب

 تدريبية وحدة من التدريبي الحمل في التدرج أساس على المبني التدريب أن إلى م(2011تركي،  عادل) اكده

 تحسين إلى يؤدي مما الزيادة لهذهِ  المناسب العضلي التكيف إلى يؤدي سوف مناسبة وبزيادة أخرى  إلى

 .(3)لإمكانياته محدده أهدافاً  يضع أن المتدرب على يجب وعليه خاص وكذلك ارتباط القوة السريعةال تحملال

ولجميع المتغيرات المبحوثة  ذه المجموعةيعزو الباحث السبب في هذا التطور الذي حصل لهوكذلك 
، فمن المؤكد أن ومنظم ايضاً من قبل الباحثهو الانتظام في العملية التدريبية والعمل على وفق منهج معد 

زيادة كفاءة عمل الاجهزة  إلىاذ أن التدريب الرياضي المنظم يؤدي ) ،يحدث تطور لافراد هذه لمجموعة
ة الوظيفية وخاصة الجهازين العصبي والعضلي ويظهر ذلك بصورة مباشرة في قدرة العضلات على إنتاج القو 

 .(4)مع زيادة سرعة الانقباض العضلي(

                                                           
م حرة للرجال، اطروحة دكتوراة، 800يره في بعض المتغيرات الوظيفية وفي مستوى انجاز سباحة مقداد سيد جعفر حسن  التحمل الخاص وتأث - 1

 .84، ص2000جامعة بغداد، كلية التربية الرياضية،
 .55، ص2002، القاهرة، دار الفكر العربي ،علم نفس التدريب والمنافسة الرياضيةمحمد حسن علاوي   -1
 .254، ص2011، النجف، دار الضياء للطباعة والتصميم، مبادئ التدريب الرياضي وتدريبات القوةعادل تركي حسن الدلوي   - 3
 .15، ص1984، القاهرة، دار الفكر العربي، فسيولوجيا التدريب الرياضي محمد حسن علاوي وأبو العلا عبد الفتاح  -4
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لتمرينات المعدة في التحمل الخاص وفق قانون القدرة كان لها الدور الفاعل في فاعلية ا ان وايضا
ت دريباتؤدي الت اذلمتغيرات المدروسة مع الاستمرار والالتزام بها وفق المواعيد المحددة لنتائجها، هذا التطور ل

، "إذا بني على أساس علمي في مًا لتطوير مستوى التحمل الخاص والقوة السريعة والهجوم السريع الفرديحت
الفردية كذلك استعمال التكرارات  تنظيم عملية التدريب وبرمجته واستعمال الشدة المناسبة وملاحظة الفروق 

تحت ظروف تدريبية جيدة من حيث المكان  الاختصاص ذوي المثلى وفترات الراحة البينية المؤثرة وبإشراف 
القدرات ، بالإضافة إلى "إن التدريب على التمرينات النوعية يؤدي إلى تحسن (1")والزمان والأدوات المستعملة

 .(2)للمراحل السنية المختلفة

ويعزو الباحث التطور الذي حصل للمجموعة التجريبية في الاختبار البعدي الى طبيعة تمرينات          
هذه كانت فعالة في تطوير الجانب البدني وايضا ان  اذ)التحمل الخاص بقانون القدرة( التي اعدها الباحث 

اللاهوائية، وهذا يتفق مع ما ذكره وسيلة تدريبية فعالة واقتصادية للوقت لتطوير القدرات  عدت اتتدريبال
يتناسب مع  التحمل الخاص بقانون القدرة ان تدريب (مOlson et al ،2014)ميشيل اولسون وآخرون 

تعمل على استهلاك اكبر قدر من الاوكسجين عند ممارستها بالإضافة  اذمعايير تحسين القدرات اللاهوائية، 
الى انتاج الحد الاقصى من الطاقة التي ينتجها الجسم في غياب الاوكسجين وهي القدرات اللاهوائية والعمل 

 (3)التحمل.اشكال بهاذين النوعين من القدرات يؤثر ايجابيا على 
استخدام التمرينات التي اعدها الباحث والتي كانت متجهة نحو ويعزو الباحث سبب هذه الفروق الى 

، أي الخصوصية باستخدام هذه اصا في اللعبة وغيرها من القدراتالتحمل الخاص )تحمل الأداء( كونه مطلبا خ
، وبالتالي تعطي القدرة على مقاومة التعب على كرة اليدالتمرينات بما يتلائم مع ما يتطلبه الموقف في لعبة 

)مايكل ، وكذلك ما اشار اليه لرغم من زيادة تركيز حامض اللاكتيك في العضلة وهذا ما اظهرته النتائجا
داخل  خاصتحمل الالات دريبت عمالاستيجب ان اذ  م(Wilkinson et al  2009ويلكينسون وآخرون 

للأنماط الحركية  ؤدى وفقاتيجب ان و  ومتكررة تتضمن تغييرات متعددة في الاتجاهات انملعب كرة اليد و 
  (4)الخاصة بالنشاط الرياضي.

                                                           
. أطروحة ة للرجلين والذراعين في دقة التصويب البعيد بالقفز عاليا في كرة اليدتأثير أساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجاريسعد محسن إسماعيل   -1

 .98، ص1996دكتوراه، بغداد  
2 - Sharma, K. D. "Effects of Biological Age on Coordination abilities". Biology of sport. 1992 

.24-ACSM'S Health& Fitness Journal, 18(5), 1 Olson, M. (2014). TABATA: It'sa HIIT!.-3  
.specific test of change-Brown, D., &Winter, E.M. (2009). Validity of a squash-Wilkinson, M., Leedale-4  
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ان التمرينــــات المســــتخدمة والمعــــدة مــــن قبــــل الباحــــث كانــــت مقننــــة وفــــق قــــانون القــــدرة . وكمــــا ان  اذ

تقنــين شــدة التمرينــات وكــذلك فتــرات  اذاســتخدام هــذه التمرينــات )تحمــل الأداء( كــان ضــمن أســس علميــة مــن 
الراحة بين التكرارات والمجاميع الأمر الذي يمكن اللاعب مـن أداء التكـرارات الأخـرى بالكفـاءة والسـرعة نفسـها 
تقريباً ، فضلًا عن إن التدريب المنظم والمستمر يعطي نتائج ايجابية في تطـوير هـدف التـدريب وهـذا مـا أكـده 

تنميـة صـفة التحمـل منـذ السـنوات الاولـى لتـدريب الناشـئين فـي الألعـاب المختلفـة  )بسطويسي احمـد( " ضـرورة
ومنها كرة اليد كونها صفة بدنية فسيولوجية تحتاج الى وقت طويل لتنميتهـا لغـرض تـاخير ظـاهرة التعـب التـي 

 . )1(تؤثر سلبا في شكل الاداء الحركي
( " ان عنصـر التحمـل ذاتـه بانواعـه المختلفـة يسـهم فـي اتقـان 1998وايضا أشار إليه )كمال درويـش،

 .(2)العمل المهاري الدفاعي والهجومي"
 وهنا يرى الباحث بانه يجب ان يتمتع اللاعبـون بامكانيـة عاليـة مـن التحمـل الخـاص لـدوره الفعـال فـي

 رة سريعة .الانتقال من الدفاع الى الهجوم او بالعكس بصو 
 دفعلانها ت اتتدريب التحمل الخاص وفق قانون القدرة ادت الى تطوير هذه القدر الباحث ان  ويعزو 

وهذا بدوره يجعل من الواجب معقدا وذات صعوبة )، ى ان يؤدي الواجبات بظروف مختلفةالرياضي عل
والاستمرار في اداء التمرينات يخلق تكيفات وظيفية مما ينعكس على الجانب البدني وبالتالي ينعكس ذلك 

 .(3)(فيتطور الاداءعلى طبيعة 
 والتي بدورها عملت على تهيئة اللاعبين لأداء هذه التحركات مما ادى الى زيادة القدرة على ربط

اء الهجوم السريع ة تركز على قوة وسرعة الاداء لان طبيعة ادقدر تدريبات الكانت اذ  ،الاداء البدني بالمهاري 
، وان الهجوم السريع الفردي بكرة اليد الذي يتم بمرحلتين لقوة أي )القوة المميزة بالسرعة(ايتطلب السرعة و 

، لذلك فان هذه مرحلة استلام الكرة والتصويبنية وهما الانطلاق بأقصى سرعة بدون الكرة والمرحلة الثا

                                                           
 .177ص ،مصدر سبق ذكرهبسطويسي أحمد بسطويسي    )1(

 . 19، ص مصر سبق ذكره   (وآخرون )كمال درويش  (2)
( في بعض عناصر اللياقة البدنية والمتغيرات البايوميكانيكية لمهارة P.N.Fتمرينات القوة بالأطالة اللامركزية )تأثير  احس   ي   م  و : - 3

 .93,ص 2021التصويب من القفز للاعبي كرة اليد الشباب, رسالة ماجستير , كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ,جامعة كربلاء ,
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الصفة تعتمد على القوة والسرعة القصوى بشكل رئيسي ، وهذا ما أشار إليه  )ضياء الخياط ونوفل الحيالي( 
 . (1")" ان تتوفر لدى اللاعبين المقدرة البدنية على أداء هذا الأسلوب الهجومي الذي يتميز بالسرعة 

 التي تدربها لاعبي كرة الى طبيعة التحمل الخاص بقانون القدرة التطورالباحث سبب هذا ،زو ويع
واكثر  ،والذراعين كعضلات الرجلين في الاداء الواضح على العضلات المشاركة راليد التي كان لها الأث

لهذه العناصر  دريباتخلال احتواء هذه الت منهذه العضلات، بالسرعة ل في تطوير القوة المميزة فعالية
صر اعنوتعد  الهجوم السريع الفردي،متطلبات  منسجمة مع دتع لانها من القوة والسرعة معاً  لتطوير كل

فرحان علي، حسين  من )احمد مع ما ذكره كل وهذا يتفق انجاز هذه المهارة وتحقيق افضل اساسية لتطوير
فعال يجب ان  تأثير تدريبي لتحقيق او التمارين الخاصة المنفذة ("ان الوسائل التدريبية2017مناتي ساجت

التي يكون لها  تعمل على اشراك العضلات،والتياو الفعالية الرياضية  التمرينات مأخوذة من اللعبة تكون 
 .(2)الحركة للمهارة" في السرعة والقوة واتجاه الحيز الأكبر

             

ابطة التجريبية والضموعتين نتائج الاختبارات في القياس البعدي للمج وتحليل عرض 4-2
 ها.مناقشتو 
 عرض نتائج اختبارات متغيرات البحث قيد الدراسة في القياس البعدي لمجموعتي البحث 4-2-1

 .التجريبية والضابطة وتحليلها
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 .192، ص2001، جامعة الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر،   كرة اليدضياء الخياط ونوفل محمد الحيالي  - 1
 .23، ص2017،مؤسسة الصادق الثقافية ، 1،طفسيولوجية الجهد البدنياحمد فرحان علي، حسين مناتي ساجت   - 2
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 (10جدول )
 تغيرات( المحسوبة لمtونوع الدلالة وقيمة )،والانحرافات المعيارية ومستوى ،يبين قيمة الأوساط الحسابية

 البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة.،البحث للاخـتبارات
 Tقيمة ع س المجموعة المتغيرات

 المحسوبة
مستوى 
 المعنوية

 نوع الدلالة

 تحمل سرعة

 

 3.918- 05094. 1.2443 التجريبية

 

.002 

 

 معنوي 

 04577. 1.3457 الضابطة

 تحمل قوة للرجلين

 

 3.753 5.45981 120.8571 التجريبية

 

.003 

 

 معنوي 

 5.64843 109.7143 الضابطة

 تحمل اداء
 5.612- 04598. 1.0786 التجريبية

 

.000 

 

 معنوي 

 02936. 1.1943 الضابطة

ن حمل قوة للذراعيت  

 

 4.247 1.71825 41.5714 التجريبية

 

.001 

 

 معنوي 

 1.11270 38.2857 الضابطة

 قوة مميزة بالسرعة للذراعين
 3.166 1.95180 38.1429 التجريبية

 

.008 

 

 معنوي 

 1.57359 35.1429 الضابطة

 قوة مميزة بالسرعة للرجلين
 2.544- 41791. 13.4486 التجريبية

 

.026 

 

 معنوي 

 50844. 14.0814 الضابطة

 الهجوم السريع الفردي
 5.404 00923. 0881. التجريبية

 

.000 

 

 معنوي 

 00386. 0677. الضابطة

 

بية المجموعتين الضابطة والتجري بين،( الذي تم عرضه وجود فرقٍ معنوي ٍ 10من الجدول )،يتبين        
ا موهذا  ،المجموعة التجريبية كون اوساطهم الحسابية كانت افضل مقارنتا بالمجموعة التجريبيةولصالح 

ميع إذ كانت لج مستقلة( للعينات الTالإحصائي )أشارت إليه مستويات الدلالة من خلال استخدام القانون 
 .( مما يدل على وجود فروق معنوية بين الاختبارين0,05المتغيرات اقل من مستوى دلالة )
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ة مناقشة نتائج اختبارات متغيرات البحث في القياس البعدي لمجموعتي البحث التجريبي 4-2-2
 والضابطة

 اتات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية لمتغير ( الخاص بنتائج الاختبار 10من خلال جدول)
تبين وجود فروق معنوية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية ويعزو  اذالبحث 

الباحث افضلية المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة  الى تأثير التدريبات التي أعدها الباحث وفق 
من قانون القدرة ومخطط لها  التحمل الخاص بقانون القدرة، فالتدريبات التي اعدها الباحث كانت مقننة حسب

( "يعد التخطيط واحد من الإجراءات التنبئية 2014تحقق الهدف المطلوب وهذا ما اكده )احمد يوسف اجل
التي تعتمد على الدراسات الكثيرة للواقع مع الاخذ بنظر الاعتبار الخبرات وما هو متوفر من إمكانات وقدرات 

 .(1)وهو اعداد الرياضيين للوصول الى اعلى مستويات الإنجاز" وما يمكن تحقيقه لتحقيق هدف محدد، الا
على قانون  اءالشدة ، وكانت التدريبات مقننة بنتم تطبيق التدريبات بطريقة التدريب الفتري مرتفع ا اذ

وقد ساعدت هذه التدريبات  ،%( من القابلية القصوى للاعب90ـــ  80القدرة وبشدد مختلفة تراوحت ما بين )
حسين وتطوير عينة البحث بشكل إيجابي، مما يزيد من فعالية توصيل الإشارة العصبية الى العضلات على ت

العاملة من خلال تحسين مقدرة اللاعب على الاداء بالرغم من تراكم حامض اللاكتيك وبشدد اقل من 
لتحمل الخاص التي ( "ان تدريبات ا1998القصوية وشبه قصوية وهذا ما أكده )أبو العلا احمد عبد الفتاح 

تؤدى بشدة مقاربة الى الشدة القصوى للرياضي تعمل على تحسين مقدرة الجهاز العصبي المركزي على 
توصيل الإشارات العصبية للعضلة وفاعلية هذه الإشارات وقيامها بدورها لتنبيه العضلة للانقباض بالرغم من 

 . (2")لاكتيك بالعضلات والدملظروف زيادة تراكم حامض ا
تحمل الأداء بنقص الاوكسجين على عملت على زيادة مقدرة اللاعب التدريبات  بالاضافة الى ان

( "المشكلة 2008الوارد الى العضلات وعدم كفايته وهذا ما أكده )امير حسن محمود وماهر حسن محمود
ايته لأنتاج الطاقة الأساسية التي تواجه العضلة في هذا النوع من الأداء تتمثل في نقص الاوكسجين وعدم كف

يعتمد النشاط على انتاج الطاقة اللاهوائية وزيادة نسبة اللاكتيك في العضلة مما يسبب  اذالمطلوبة بسرعة 

                                                           
 .146، ص2014للنشر والتوزيع،   عمان، دار صفاء مهارات التدريب الرياضي( احمد يوسف متعب   (1
 .195.، صـ1984،القاهرة، دار الفكر العربي،  1ط. فسيولوجيا التدريب الرياضي  عبد الفتاح ومحمد حسن علاوي احمد أبو العلا ( 2
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. وكذلك تدريبات التحمل الاداء (1)الإحساس بالتعب ومع التدريب المستمر تتحسن كفاءة العضلة في التحمل"
 ادة التخلص منه وزيادة تحمل حامض اللاكتيك. كل هذا ساهم في تقليل من حامض اللاكتيك وزي

ويرى الباحث ان السبب في تفوق المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة، يعود إلى طبيعة         
التمرينات التي تم تطبيقها على عينة البحث، فان تمرينات التحمل الخاص بقانون القدرة ادت الى تطوير 

)كارل فوستر وآخرون ، وهذا ما يؤكده اليددرات البدنية ذات الاهمية للاعبي كرة القدرات البدنية وخاصة الق
 .Carl Foster et. al  ،2015)عالية جدا مع فترات راحة قصيرة دتكرارات بشدال ذاتان تدريب  م 

نقطة ضعف  يعدتحديا بدنيا صعب لدرجة كبيرة ويستخدم لتطوير القدرات اللاهوائية وهو ما  يعد نسبيا
 (1)للتدريبات متوسطة الشدة.

ويرجح الباحث سبب تفوق المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة الى نوعية وطبيعة 
التمرينات المعدة من قبل الباحث تمرينات التحمل الخاص بقانون القدرة التي تمت بمسافات متوسطة نسبيا 

على ان تحمل السرعة ممكن ان تتطور من  (2019، ) جمال صبري وبفترات راحة قليلة وهذا يتفق مع 
 (2)ثا( بين التكرارات.10-30م( واعطاء فترات راحة قصيرة)10-35خلال التدريب او العدو لمسافات قصيرة)

 وهذا ما سعى اليه الباحث في تطبيق اغلب تمريناته.
ى طول الوحدة التدريبية ويرجح الباحث التحسن الحاصل الى الالتزام والانتظام بتطبيق التمرينات عل

"أن ( Chad Waterbury،2008)( أسابيع ، إذ يرى 8إذا كأن التدريب وحدتان في الأسبوع ولمدة )
ية المدرب الجيد هو الذي يتعمق في تدريب اللاعبين لمستوى بعيد في الجسم وما يعرف عنه بتدريب الخل

ر المستمر بظروف البيئة التدريبية ليصل ، وهو الذي يعمل على التغييوتطوير أو تحسين ما يحدث فيها
  (3)ة مختلف الظروف".هباللاعبين للتكيفات الفسيولوجية اللازمة لمواج

                                                           
، 2008الطباعة والنشر، .الإسكندرية، دار الوفاء لدنيا الاتجاهات الحديثة في علم التدريب الرياضي( امير حسن محمود و ماهر حسن محمود  1

 .184ص
)1( Foster, C., Farland, C.V., Guidotti, F.,Harbin, M.,Roberts, B., Schuette, J., ..& Porcari, J. P.(2015).The effects 

of high intensity interval training vs steady state training on aerobic and anaerobic capacity. Journal of sports 
science & medicnine, 14 (4), 747. 

 ،2019 ،عمان، دار صفاء للنشر والتوزيع،1ط ،1ج، الانجاز(–الفسيولوجيا –موسوعة المطاولة والتحمل )التدريب جمال صبري فرج العبدالله   (2)
 .112ص

)3( Chad Waterbury ; muscle Revolution : The high- Performance system for building a bigger , stronger, leaner 
body, 2005, P: 112. 



   82 

" أن تطوير مستوى القدرات البدنية الخاصة وتأخير ظهور التعب من  ( Jack ،2008)ويرى 
أن ظهور التعب  اذيها، الأمور الهامة التي يسعى كل مدرب إلى تحقيقها ويحاول كل لاعب الى الوصول ال

  (1)مشكلة  تؤثر بصورة سلبية على الأداء البدني والمهارى " .
"أن الحمل الذي يعطى للاعب يسبب إثارة لأعضاء وأجهزة  ( 2007)عماد الدين عباس ،ويؤكد 

، المختلفةكفاية الأعضاء والأجهزة ، ويظهر ذلك في تحسن وتغير فيهاالجسم الحيوية من الناحية الوظيفية 

فضلًا عن تميز الإداء بالاقتصاد بالجهد نتيجة لاستمرار إدائه للحمل رغم بدء شعورة بالتعب ومن ثم يبدأ 

لع  ت القوة المميزة بالسرعة متغ   ،التطو  الح      ،و عطو ال  حث (2)تكيفه على هذا الحمل.

لتج      وال   ط  ول  لح المجموي      المجمويت   ا،ال ج    والذ اع   لكس   ل  ت   ات ال ع   

   تطو    ا  ج   ،ي   ا  ا  الع ك  الت      ل   ا ث ،التم  ك ت الت  ت  تط  ا  ،التج      ال  ط  ع 

الع م   يك  ا ا  ،الواقع ي   الع  ت،والج   الا وي،  و ك تج ي  الش ة الع ل   ،ه ت   ال  ت   ل    

الع م   الت  ،ط   ة الم ى الح    ل ع  ت،ا ت ال  التحم ا  تم  ك ت  ح ث ، التحم  ال  صتم  ك ت 

ي   ط   ة ،التم     الت  تعم ،( ا 2018يثم   ،ي ل   و      محم ،س ي ت ي   ا  اج قوة ذات س ي 

  الط ق    ، ذلك ال  ط   ة ت ط  ،وا وت   وا   ط ( ت  ي، الع  ت وا كسج  ،   الع ل   المط ط  

لإكت ج قوة     ة ،يم    ا كا  ض   لتا   ،والت   ت  تح   ه     ،الع      لتطو  ، ت ة ا كا  ض

 جب تكم   الم وك  حت  ت   ال  مستوى ي ل  و جب ا  تتك سب مع  لذالك. (1 ا ا  ح    مت ج ة ،   

 لاوة الس  ع  الاوة الع     ل    ح ث التواط         م  الاوة وا ط ل  والو و  ال  ي  ت تتس   

كان  اذوتحمل القوة تطوير تحمل السرعة  بالاضافة الى ان هذه التدريبات عملت على      ا  ت و  م ك .

 وقوةويتم تنفيذها بأقصى سرعة واخرى عالية،  تؤدى بشدد عالية جدابل الباحث لتمرينات المعدة من قأداء ا

ممكنه خلال الوحدة التدريبية "لان الشدة التدريبية في الألعاب الفرقية معقدة جدا لان إبقاء سير المباراة يكون 

                                                           
)1( Jack Wilmore,et. al: Physiology of sport and exercise, 4 ed, Human Kinetics, , U.S.A. 2008. P:2. 

 . 126، ص مصدر سبق ذكره عماد الدين عباس أبوزيد  (2)
 .483(،ص2018ال ت ب ل كش ، الا ه ة، ، م  ط 1ط،  الت   ب والطب ال     محم  يثم   :  (2 
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ولأجل سد حاجة هذه المتطلبات على المدرب ان سريعا والشدة تتغير وتتبدل باستمرار بين العالية والواطئة 

 . (3)يدرج في منهاجه التدريبي كيفية استخدام تشكيلة منوعة بصورة مستمرة"

تدريب يعود الى طبيعة لمتغير تحمل الاداء  ويرى الباحث ان افضلية الفروق لصالح المجموعة التجريبية 
عن  فضلاً معقد باختلافها عن بقية التدريبات الاخرى الخاص وفق قانون القدرة التي تكون ذات طابع التحمل 

التي انعكس تاثيرها بشكل غير مباشر على تطوير تحمل الاداء اذ ان  استخدام هذه المثقلات( استخدام )
وهذا ما يؤكده     الوسائل عند تطوير القابليات البيوحركية الاخرى اسهم بشكل فعال في تطوير تحمل الاداء .

على ان تحمل الاداء يكون بصفة عامة هو احد الصفات البدنية المركبة والتي تعبر  ( 2009)هشام ياسر
عن امكانية اللاعب على مقاومة التعب في اثناء الاداء الحركي أو المهاري والتي تعتمد على مستوى وشدة 

 . (2)تنفيذ الاداء باقل وقت ممكن " العمل المراد تنفيذه والانجاز المطلوب في ان واحد مع

 
يرجــــــع الــــــى فــــــي تكــــــرار الهجــــــوم الســــــريع الفــــــردي ويعــــــزو الباحــــــث ســــــبب الفــــــروق بــــــين المجمــــــوعتين كمــــــا 

 المتنوعـــــة والتـــــي كـــــانالخـــــاص وفـــــق قـــــانون القـــــدرة التحمـــــل اســـــتخدام افـــــراد المجموعـــــة التجريبيـــــة لتـــــدريبات 
لــــدى اللاعبــــين التــــي طبقــــت فيهــــا التــــدريبات مــــن  لتكــــرار الاداء لــــه دور كبيــــر فــــي تطــــوير وارتفــــاع الســــرعة

علــــى رفـــــع  الـــــذي ســــاهم بشــــكل رئــــيس الفتــــري مرتفــــع الشــــدةخــــلال اســــتخدام شــــدد عاليــــة بطريقـــــة التــــدريب 
للفـــــــوز كفـــــــاءة اداء اللاعبـــــــين فـــــــي مســـــــتوى الهجـــــــوم الســـــــريع الفـــــــردي الـــــــذي يعـــــــد مـــــــن الركـــــــائز الاساســـــــية 

( الــــــى "ان تتــــــوفر لــــــدى كــــــده ) ضــــــياء الخيــــــاط ونوفــــــل الحيــــــاليا مــــــا اوهــــــذ، بالمبــــــاراة فــــــي اللعــــــب الحــــــديث
والقـــــــوة (1)" اللاعبـــــــين المقـــــــدرة البدنيـــــــة العاليـــــــة فـــــــي اداء هـــــــذا الأســـــــلوب الهجـــــــومي الـــــــذي يتميـــــــز بالســـــــرعة 

ـــائج ايجايـــة جيـــدة مـــن شـــانها انـــت ترفـــع مســـتوى الاعبـــين ويـــرى نيـــل ليـــاس وديـــك موتـــا  ).يـــودي الـــى نت
جيـــــدة مـــــن قبـــــل حـــــارس المرمـــــى للاعـــــب المهـــــاجم ومناولـــــة الكـــــرة لـــــه فـــــي الوقـــــت المتابعـــــة ال (

ــــــــى تحقيــــــــق شــــــــروط  الهجــــــــوم الســــــــريع الفــــــــردي  وأن هــــــــذه المهــــــــارة مــــــــن المناســــــــب تــــــــودي ال
المهــــــــارات الصــــــــعبة الانجــــــــاز ألا إنهــــــــا الطريــــــــق الأســــــــرع لغــــــــرض الحصــــــــول علــــــــى الهجــــــــوم 

                                                           
 123، صمصدر سبق ذكرهمحمد رضا ابراهيم    (3)
 .13، ص2010، م    س ق ذ  ه: ه ش    س  حس   (2 

 .192، ص  مصدر سبق ذكره ضياء الخياط ونوفل محمد الحيالي  (1)
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ــــى ســــاحة الخصــــم ــــل الكــــرة بأســــرع مــــا يمكــــن إل ــــائز بشــــير ، (1)الســــريع أو نق ــــك مــــع ف ويتفــــق ذل
ــــى  ــــة الهجــــوم وتعــــد الخطــــوة الأول ــــدفاع هــــي بداي ــــي ال ــــرى أن المتابعــــة الناجحــــة ف حمــــودات إذ ي

 للهجوم السريع . 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                           

 1991) ترجمــــة علــــي جعفــــر ســــماكة ، بغــــداد ، مطــــابع دار الحكمــــة ،  أساســــيات التفــــوق  –كــــرة الســــلة ( نيــــل ليــــاس وديــــك موتــــا   (1
 59( ص 
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 الخامس،الفصل

 

 والتوصيات ،الاستنتاجات -5

 الاستنتاجات،5-1

التوصيات: 5-2  
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 الخامس، الفصل

 والتوصيات ،الاستنتاجات -5

 

 :الاستنتاجات،5-1

بنــــاءً علــــى نتــــائج البحــــث التــــي تــــم التوصــــل اليهــــا فــــي حــــدود مجتمــــع البحــــث أمكــــن التوصــــل الــــى  
  -الاستنتاجات الآتية  

دي يع الفر قانون القدرة ساعدت على تطوير القابليات البيوحركية والهجوم السر ل التدريبات الخاصة وفقاان  -1
 للاعبي كرة اليد .

راعين ساهمت بتطوير القابليات البيوحركية )تحمل القوة للذقانون القدرة ل التدريبات الخاصة وفقاان  -2
 بير. كوالرجلين وتحمل الاداء والقوة المميزة بالسرعة للرجلين والذراعين وكذألك تحمل السرعة( بشكل 

وعات اكبر من بقية المجمساهمت بتطوير تحمل الاداء  بشكل قانون القدرة ل التدريبات الخاصة وفقاان  -3
 . تدريبات مختلفةالتي تدربت على 

 ساهمت بتطوير الهجوم السريع الفردي بشكل ملحوض للاعبي قانون القدرةل التدريبات الخاصة وفقا -4
 المجموعة التجريبة .
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التوصيات: 5-2  
ائل الخاصة بوس دريباتالتتي أثبتت فعالية استعمال في ضوء الاستنتاجات التي توصل لها الباحث ال

 -متعددة على ارضيات مختلفة يوصي الباحث بعدة توصيات  
مية وفق اسس تدريبية علقانون القدرة ل التدريبات الخاصة وفقايوصي الباحث بالاهتمام باستخدام  -1

 لرفع الكفاءة البدنية و المهارية للاعبي كرة اليد الشباب أثناء المباريات والمنافسات . 
دريب في تو  عند تدريب تحمل الاداء .قانون القدرة ل التدريبات الخاصة وفقالباحث باعتماد يوصي ا -2

 الهجوم السريع الفردي بكرة اليد .
يوصي الباحث باعتماد المنهج المعد من قبل الباحث كمعطيات اساسية عند تدريب المتغيرات  -3

 المبحوثة للاعبي كرة اليد  .
 بارهااجراء تقييم دوري لنتائج التدريب عن طريق مؤشرات القابليات البيوحركية والتصويب بالقفز باعت

 مؤشرات مهمة لتقييم الحالة التدريبية للاعبين .
يوصــي الباحــث بــاجراء دراســات مشــابهة علــى فعاليــات فرديــة وجماعيــة أخــرى ، وعلــى فئــات عمريــه  -4

 مختلفة .
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 (1)ملحق 

 استمارة أراء الخبراء والمختصين حول تحديد الاختبارات 
 جامعة كربلاء          

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
 الدراسات العليا / الماجستير     

 م / استبانه

 الأستاذ الفاضل / الأستاذة الفاضلة ....................................... تحية طيبة.

تأثير تدريبات التحمل الخاص وفق قانون القدرة وبعض القابليات يروم الباحث إجراء بحثه الموسوم بـ))   
وهو جزء من متطلبات نيل درجة سنة((  19البيوحركية والهجوم السريع الفردي للاعبي كرة اليد تحت 

الماجستير في التربية البدنية وعلوم الرياضة ولكونكم من ذوي الخبرة والكفاءة والاختصاص في هذا المجال 
مدى ملاءمة هذه الاختبارات في ث بين أيديكم الكريمة ) مجموعة من الاختبارات( آملين التحكيم يضع الباح

على الإختبار الذي ( √)وضع علامة للمتغيرات البحث المدروسة في هذا المجال ، لذى يرجى من حضراتكم 
 ترونه ملائماً أو اضافة أي اختبار ترونه مناسباً .

رمع تقبل وافر الشكر والتقدي  
 

 -التوقيع :
 -الاسم :

 -اللقب العلمي :
                                              -الاختصاص :
                                       -مكان العمل :
    -التاريخ      :

 الباحث                                                                 
 جاسم هيثم عوده                                                                    
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 الاختبارات المرشحة

 الاختبارات المرشحة متغيراتال ت
 أراء الخبير او المختص

 لاأ وافق أوافق

1 
اختبارات تحمل 

 السرعة

 252ركض المواجهة وبالظهر لمسافة  )  أ
 م(.

  

   متر 180ركض اختبار  ب

( م بدون 30×5الجري بالكرة لمسافة) ج
 توقف

  

2 

 اختبارات

 تحمل القوة

 للذراعين

    اختبار الشد لاعلى على جهاز الحلق أ

ثني الذراعين  ومدهما من وضع الاستناد  ب
 ثانية60الامامي لمدة 

  

أرطال ( لأقصى مسافة  6دفع كرة طبية )  ج
  :ممكنة

  

3 

 اختبارات

 تحمل القوة

 للرجلين

   اختبار تحمل القوة لعضلات الرجلين 

   لرجل واحدة  لمدة دقيقه  اختبار الحجل 

   اختبار قياس تحمل القوة للرجلين 

4 
 اختبارات

 تحمل الاداء

   للاعبي كرة اليد   اختبار تحمل الاداء أ

ركض متعرج مع الكرة وينتهي بالتهديف  ب
 من اليسار واليمين لجهة الملعب()مرتين 

  

   اختبار تحمل الاداء الدفاعي والهجومي ج

اختبارات القوة  
 المميزة بالسرعة

( 10اختبار الحجل على الرجل لمسافة ) أ
 ولكلتا الرجلين
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5 

اختبار ثني ومد الذراعين ) شناو ( في  ب
 . ثوان  للمتقدمين 10

  

الطبية زنة  ورفع الكرة،اختبار خفض ج
 عدد خلال،كغم( أقصى2)

  

 

 

6 

اختبارات الهجوم 
السريع الفردي 

 بكرة اليد

   اختبار الهجوم السريع الفردي أ

   اختبار الهجوم السريع الفردي بكرة اليد ب

   اختبار تشكيل الهجوم السريع الفردي ج
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 (2)،ملحق 

ة لمهار  استمارة الاستبيان الخاصة بأختبارات البدنية،الذين عرضت عليهم،السادة الخبراء والمختصين،اسماء

 التصويب من القفز

 التخصص مكان العمل اسم الخبير ت

 ا.د عبد الوهاب غازي  1
جامعة بغداد/ كلية التربية البدنية وعلوم 

 الرياضة
كرة يد –تدريب   

 أ.د احمد يوسف متعب 2
وعلوم كلية التربية البدنية  /جامعة بابل

 الرياضة
 تدريب / كرة يد

.د سهيل جاسم جوادأ 3  
كلية التربية البدنية وعلوم  /جامعة بابل

 الرياضة
 تدريب / كرة قدم

 ا.د علاء فليح 4
جامعة كربلاء/ كلية التربية البدنية وعلوم 

 الرياضة
 تدريب_ / العاب قوى 

 ا.د علاء فليح 5
 جامعة كربلاء/ كلية التربية البدنية وعلوم

 الرياضة
 تدريب_ / العاب قوى 

حردان ا.د 6  
كلية التربية البدنية وعلوم  /بغدادجامعة 

 الرياضة
 تدريب/كرة يد

ماجد حسن عليا.د  7  
جامعة واسط/ كلية التربية البدنية وعلوم 

 الرياضة
 تعلم حركي _ كرة يد

محمد محمود.د  ا 8  
/ كلية التربية البدنية وعلوم  بغدادجامعة 

 الرياضة
كرة يد –تدريب   
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حيدر غازي ا.د  9  
كلية التربية البدنية  /المستنصريةجامعة 

 وعلوم الرياضة
كرة يد –تدريب   

ثرياا.م.د  10  
كلية التربية البدنية وعلوم  /كربلاءجامعة 

 الرياضة
/ كرة يد طرائق  

عباس عبد الحمزة.د .مأ 11  
كلية التربية البدنية وعلوم  /كربلاءجامعة 

 الرياضة
/ كرة يد طرائق  

ضياء  سالمأ.م.د  12  
كلية التربية البدنية وعلوم  /ميسانجامعة 

 الرياضة
يدتدريب / كرة   

د مصطفى ماجد عيسىأ.م. 13  
كلية التربية البدنية وعلوم  /بغدادجامعة 

 الرياضة
 اختبارات/ كرة يد
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 (3ملحق )

 اسماء فريق العمل المساعد

 الصفة الاسم ت

 طالب دكتوراه / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة كريم عباسجواد  1

 طالب ماجستير / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة كرار كريم عباس 2

 طالب ماجستير / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة لي رحيم حسينع 3

 مدرب كرة يد عماد ستار 4

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةطالب ماجستير /  عون  ضياء يونس عبد 5

 طالب ماجستير / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ماهر عوده 6
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 (4الم حق   

 الما   ت الش    اسم   ال   ا  والم ت    الذ   اج ى مع   ال  حث 

 ت
 الاسم

اللقب 

 العلمي
 التخصص مكان العمل

 ت   ب/   ة ق        ج مع   أ.د احم  م ت   1

 ت   ب / الع ب الاوى ج مع        أ.د ي      ح 2

 ا ت    وق  س  ج مع        د.أ مكتظ    حب 3

 ا ت    وق  س /   ة ق   ج مع        د.أ حس  ي   4

 ت   ب / ال  ة ط ئ ة ج مع        ا. .   ا   المحك  5
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 (5ملحق )

 البياناتيبين استمارة تفريغ 

 

 الاسم ت
 القياسات الانثرومترية

العمر 
 الزمني

العمر 
 التدريبي

 الكتلة الطول

1      
2      
3      
4      
5      
6      
7      
8      
9      

10      
11      
12      
13      
14      
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 (5م حق  

 التمرينات المستعملة في المنهج التدريبي

طوط غ      ا ي     ا    ي   ال 800و  م    ة ط    طك   8الا ط الج ك    وق ال  ات ي   -1

 . 30يم  تح   ت    ي   م ت    وا كط ق مع ال    ة مس    الج ك    ل م عب. 

الم عب  وا كط ق وست   ال  ه يك  مكت ف ث  40است  ا  ح   ل ا ط لأ ا  ق طات متكوي  لم ة  -2

 .س  والت و ب20وا كط ق   تج ه الم م  والا ط م   وق ح جط ا ت  ع 

 ض لمس    ث ك  .و ال  30 ي    متج و ا   اوم    عم    ك     لا ط  لعم  ح ئط    جم ي  لم ة  -3

    ي والت و ب. غ  ث  ا كط ق ل  جو  الس  ع ال2  مع حم    ة ط    طك  25

 ط      ت  ع  غ ( ع  الا ط الج ك    ا   واح ة م   وق م1يم  مك ول      الطم        ة ط    طك   -4

 ث ك   ( ث  ا كط ق ل  جو  الس  ع ال   ي والت و ب. 30س (لم ة  15 

 ست    اذ  ولث ث م ات ث  ال       ال جو  الس  ع ال   ي 40ط ط   ال  ة  أق   س ي  لمس     -5

 20 ض ا يب ال  ة يك  مكت ف الم عب و كط ق   تج ه الم م  والا ط م   وق ح جط   ت ع ي  ا 

 س  و الت و ب ي   الم م .

  ال جو  الس  ع       س ع م   م    ث  ال     ث ك 40ك س التم    الس  ق ل   يم  ت      لا م   لم ة -6

ت ع  جط    ست   ا يب ال  ة يك  مكت ف الم عب و كط ق   تج ه الم م  والا ط م   وق ح اذال   ي 

 س  و الت و ب ي   الم م . 20ي  ا  ض 

يك  و يب ا ق  كط اذحم  الطم   والج ي إل  ك     الم عب ذه    وا      وال       ال جو  الس  ع -7

س  و  20 ض مكت ف الم عب  ست   ال  ة و كط ق   تج ه الم م  والا ط م   وق ح جط   ت ع ي  ا 

 الت و ب ي   الم م .

ل  مت  ث  ال جوع   ل    ال   ط الم م  و كط ق ا9 كط ق ا يب م   ط الم م  ال   ط ا  -8

ال   ي   ه   كط ق ا يب ل ا      ل جو  الس  عمت   ع9مكت ف الم عب ث  ال جوع   ل    ال   ط ا 

 والت و ب ي   الم م .

      ت  و ع  ك وق ام   ال يب و او  ال يب  و ع اح  الا م   ي   ال ك وق وم  ث  ا ا  ح   - 9

 ث ك   وم  ث  ا ك      ل جو  الس  ع. 40الا م   والكطو   ك س الو ع لم ه 

م ه ل  ك    ل تثا   الجذع   ويم  ق طات    ت  الا م      ق   س ي  ممم  و ع الوقوف ل س      -10

 ث ك   وم  ث  ا كط ق   ا  ال جو  الس  ع ال   ي. 40

مت  الت  ت و   9مت  و ط ا  6 او  ال يب   لتح ك الج ك        الشوا ص الموجو ة ي    ط ا  -11

مت   ويم  ق طات م  6    الموجو  ي    ط ا مت  ي  الش  ص ا2  تع  الش  ص  اذي   ش   مث ث 
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 وق ح جط ث  ا كط ق   تج ه الم م  لعم  ال جو  الس  ع  ع  است   ال  ة وا  تا   م   وق ح جط 

 س  والت و ب ي   الم م .20  ت ع ي  ا  ض 

ائ ة ي    ع ت ت  او  ال يب   لا ط     ال وائ  الموجو ة ي   ا ض الم عب الت  اذتثا   ل ا م    -12

الث  ت   ى و او  ال يب   لا ط والث  ت ي    ج  واح ه   وم  ث  الا ط ال  ال ائ ة ا  اذمت  2ا  ى 

 ي   ال ج  المع  س  ويك  ا كت      كط ق ال يب لأ ا   ال جو  الس  ع ال   ي. 

 ى   او  الم  ب   س  ث ث م  ع ت ي   ا  ض وحس ب مس    ث ث مت  ث   س  ث ث م  ع ت  -13

  ال  م  ع ت مت  يك  الو و 3 او  ال يب   لا ط   لا م      ت ك الم  ع ت ث  ا كط ق    مس     اذ

 ق تج ه الم م  يب    كطث ك   ث   او  ال  30الج   الما      او    لا ط  ذلك        الا م   ولم ه 

   ل  .مك س  ت و  الذ اي   مثا    إ      اوطا  اذوالا      ل جو  الس  ع ال   ي  ع  است   ال  ه 

  ويم    ي ال يب ق طات ال  ا م   ي   س   ا    ث  ا كط ق ال  ش  ص     مكت ف الم عب -14

 لت و ب .  وا ا  ال  اع وا9 و ا   ث  ا كط ق ال   ط ا 

لش  ص    او  ال يب ح م  ال  ة     كط ق  وال و ا  ال  ا2شوا ص المس      ك م   6و ع --15

   ال  مس وال جوع   لظ    ال  الش  ص الث ك  ث  ا كط ق ال  الش  ص ال ا ع وال جوع   لظ

الت و ب ي   الش  ص الث لث و ستم  ك س ا  ا   ست م     ق  الشوا ص وم  ث  يم  ط ط   و

 الم م  .

ج   ه ف م ا ع   ويك  تس 3 ي    ي    3مت  ث       ال جو  الس  ع ب40اكط ق ا ي    مس    -16

جمو       ه  او  الح  س   يط   ال  ة ل    ق الم ا ع  ل  و  م  ج  ويم  هجو  س  ع    ال ي    الذ

 .ال  ا   ي   ا  ت و    ات ق ب ح  س الم م 

ل  و ع الج وس الطو    او  ال يب  حم    ة ط    وسحب الذ اي   ل   ف و م  ال  ة ام   -17

   لتك وبو و ه الطم      الج   الما     ي   ا   ت  تث  ت الجذع ق   الإم    وي   ا  ت و  ال ج    مم

  المكت ف م  ال(ل      واح ة   ستم ا  ذه    وإ     م  مكطا  الم 2( غ  ث  ط ط      ات    ي   2 

 وا كط ق ل  جو  الس  ع والت و ب.

   مع  ي   ث ك   الا ط   ل ج 30 ( ولم ة 3مك ول  م ت ة ي   الح ئط م  ق   ال يب م  المس     -18

 .س  والكطو  وا كط ق ل  جو  الس  ع ال   ي والت و ب20 ك وق  أ ت  ع 

مت  35مس    ث ك   ث  ا كط ق ل 20لم ة  (  ك    م   وط  الجس   تحم  الاوة–ثك  وم  ال ج     -19

 واك    التم      ل جو  الس  ع ال   ي.

ا كط ق  ث ك   ويك  اط ق ال    ة 30يم  تح   ت ام م   ث  العو ة لعم  ح ئط    ثك ئ  لم ة  -20

  .30  ق   س ي  لمس    

  و ا ا  ت    ح      ق ئ س ي  6م  و ع الوقوف يم  مك ول      ل ي    اثك   م  مكطا  ا   -21

ق طات  م   وق ح جط ث  يم  تا طع مع  10ث  ث  ت م   المك ول   ال  ا م   وا ا  ح ئط ال   ب 10

 الطم   والت و ب ي   الم م .
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   ط تح   ت    ي      ع و  ض الذ اي   ي  ا  أيب ي   اح  ا     الم عب و او   اف ال   -22

ث   ق   س ي  ال   ط المكت ف ويم  س ت اسك   ام م  وق ط ي ل  وم     وم  ث  ا كط ق   6ا 

 عب   الماست     ة ويم  ط ط   والت و ب ي   الم م  و ع  ذلك  او    ل جوع   ق   س ي  ال  ك   

 . 

ث ك    30  طواق حو  المع   والا     مك ول  مع الطم   لم ة م  و ع الوقوف مع تثا   الذ اع  -23

 .مت 35وا كط ق لمس    

ا ص وم  شو4ح ا    لتع قب و او  ال يب   لا ط   ك م  ث  ا كط ق   ا  تح   ت حو  11و ع  -24

ب ي   لت و اث  ا ا  اسك   ام م  حو  مسط     لتع قب  ث  ا كط ق   ا  ت    حو  الس   ا     ث  

 الم م .
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 (6ملحق )

  المنهج التدريبي

 رقم الأيام الأسابيع
 التمارين

الراحة بين  التكرارات الشدة %
 التكرارات

الراحة بين  المجاميع
 المجاميع

 د 2 3 د 1 3 80 11 الاحد الأول

   2.30 3 د1.30   2 85 8

   2  3 د  1 3 80 15

   2 3   1 3     80 11 الثلاثاء

   2.30 3 د1.30   2 85 8

15 80 3 1   3 2   

   2 3   1 3 80 11 الخميس

8 85 2 1.30   3 2.30   

15 80 3 1   3 2   

   2.30 3   1.30 2 85 1 الاحد الثاني

 د 2 3 د 1 3 80 5
10 85 2 1.30   3 2.30   

   2.30 3   1.30 2 85 1 الثلاثاء

 د 2 3 د 1 3 80 5
10 85 2 1.30   3 2.30   

   2.30 3   1.30 2 85 1 الخميس

 د 2 3 د 1 3 80 5
10 85 2 1.30   3 2.30   

 د 2 3 د 1 3 80 2 الاحد الثالث
6 90 2  1.45   3 3   

 د 2 3 د 1 3 80 12
 د 2 3 د 1 3 80 2 الثلاثاء

6 90 2  1.45   3 3   

 د 2 3 د 1 3 80 2 الخميس
6 90 2  1.45   3 3   
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 د 2 3 د 1 3 80 
   3 3   1.45  2 90 2 الاحد الرابع

 د 2 3 د 1 3        80    6
12 85 2 1.30   3 2.30   

   3 3   1.45  2 90 2 الثلاثاء

 د 2 3 د 1 3 80 16
20 85 2 1.30   3 2.30   

   3 3   1.45  2 90 4 الخميس 

 د 2 3 د 1 3 80 16
20 85 2 1.30   3 2.30   

 د 2 3 د 1 3 85 7 الاحد الخامس
 د 2 3 د 1 3 80 14

19 85 2 1.30   3 2.30   

 د 2 3 د 1 3 85 7 ثلاثاءال
 د 2 3 د 1 3 80 14

 د 2 3 د 1 3 85 19

 د 2 3 د 1 3 85 7 الخميس

14 90 2  1.45   3 3   

19 85 2 1.30   3 2.30   

 د 2 3 د 1 3 85 8 الاحد السادس
24 90 2  1.45   3 3   

 د 2 3 د 1 3 85 22
   2.30 3   1.30 2 85 6  الثلاثاء

24 90 2  1.45   3 3   

22 85 2 1.30   3 2.30   

   2.30 3   1.30 2 85 3 الخميس

24 90 2  1.45   3 3   

22 85 2 1.30   3 2.30   

 د 2 3 د 1 3 80 18 السبت السابع
21 90 2  1.45   3 3   

 د 2 3 د 1 3 80 13
   3 3   1.45  2 90 18 الاثنين
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 د 2 3 د 1 3 80 21
13 90 2  1.45   3 3   

   3 3   1.45  2 90 18 الخميس

 د 2 3 د 1 3 80 21
13 90 2  1.45   3 3   

   3 3   1.45  2 90 23 الاحد الثامن

17 85 2 1.30   3 2.30   

 د 2 3 د 1 3 90 9
 د 2 3 د 1 3 90 23 الثلاثاء

17 85 2 1.30   3 2.30   

 د 2 3 د 1 3 90 9
 د 2 3 د 1 3 90 23 الخميس

17 85 2 1.30   3 2.30   

 د 2 3 د 1 3 90 17
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   110 

 (7ملحق) 

 نماذج من وحدات تدريبية
 لأول   تم  ك ت  هوائ  (االوح ة الت       :                           الأس وع : الأو                        

                                ال و  : ا ح                              ال  ف ال  ص: تطو   تحم  ا  ا     ة ال   

اقسام 

 حدةالو

ال×التكرار الشدة  التمارين

 مجموعة

زمن 

 الاداء

الزمن  الراحة بين

 الكلي
المجامي التكرار

 ع

 
س
ئ 
 
ال

 

    

م  و ع الوقوف ل س       ل تثا   الجذع    -

ويم  ق طات    ت  الا م      ق   س ي  

ث ك   وم  ث  ا كط ق   ا   40مم ك   لم ه 

 ال جو  الس  ع ال   ي.

 

80% 3×3 

 
 

 

 ث 50
 

 د 2  د 1 

 
 
 

16.5 
 

يم  ت      لا م   مع تثا   ال  ح   لم ة 

 ع ث ك   وم  ث  ا كط ق ل ا      ل جو  الس 35

 مع تثا   ذ اع الت و ب.

85% 2×3 

 

 

 ث 45

 

1.30 

 
 

 
 2.30 

 د

 

 

14.4 

   ي ال يب ق طات ال  ا م   ي   س    -

ا    ث  ا كط ق ال  ش  ص     مكت ف 

الم عب ويم   و ا   ث  ا كط ق ال   ط 

   وا ا  ال  اع والت و ب .9ا 

80% 3×3 

 
 ثا55

 د 1

 

 د 2

 
16.45 

 47.35 مج                                                                   
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 يش  تم  ك ت   هوائ    الوح ة الت       : الس  س                                          ال ا عالأس وع : 

 ال  ف ال  ص: تطو   تحم  ال  ص                         ال و  : ا ح  

أقس   

 الوح ة

× الت  ا  ش ة  التم    

 المجموي 

طم  

 ا  ا 

الطم   ال اح     

 ال   
المج م  الت  ا 

 ع

 
س
ئ 
 
ال

 

    

حم  الطم   والج ي إل  ك     الم عب ذه    

 كط ق  اذوا      وال       ال جو  الس  ع 
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 يش  تم  ك ت   هوائ    الوح ة الت       : الس  س                                         الأس وع :الث م   
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و كط ق ال  مكت ف الم عب ث  ال جوع 
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compared to the control group. The researcher recommends paying attention to 

the use of special exercises according to the law of ability according to scientific 

training bases to raise the physical efficiency and skill of young handball players 

during matches and competitions. 
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Abstract 

The effect of special exercises according to the law of ability on some 

biokinetic abilities and the individual rapid attack accuracy indicator for 

handball players under 19 years   

              Researcher                                                             Supervisors  

Haitham Odeh                                 Prof. Dr. Nadia Shaker Jawad 

                                                                       Prof. Dr. Hasim Abdul-Jabbar 

Saleh 

2023 
 

The research aims to prepare special exercises according to the law of ability in 

some biokinetic capabilities and the indicator of the accuracy of the individual 

rapid attack in handball under 19 years, and to identify the effect of special 

exercises according to the law of ability in some biokinetic capabilities and the 

indicator of the accuracy of the individual rapid attack in handball for players 

under 19 years, and to identify the preference of the two groups (Experimental 

control) in bio-kinetic abilities and the indicator of the accuracy of the individual 

rapid attack in handball for players under 19 years. The research hypothesized 

that there is a positive effect of special exercises according to the law of ability 

in some biokinetic capabilities and the indicator of the accuracy of the individual 

rapid attack in handball for players under 19 years, and the preference of the 

experimental group over the control group in the post tests in the biokinetic 

capabilities and the indicator of the accuracy of the individual rapid attack in 

handball players under 19 years. The researcher used the experimental approach 

by designing equal groups with pre and post measurement. The researcher 

concluded that the endurance exercises of the power law contributed to the 

development of biokinetic capabilities (the endurance of strength for the arms 

and legs, the endurance of performance, the strength characteristic of speed for 

the legs and arms, as well as the endurance of speed) significantly, and that the 

amount of development of these variables in the exercises of the power law was 

greater in the experimental group 
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