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 إقرار المشرفين
 

 الموسومة: الرسالةنشهد ان هذه  

أثر تدريبات خاصة بأسلوب التدريب المتباين في التحمل الخاص وبعض )

 (سنة 19سية للاعبين كرة اليد تحت المهارات الاسا

 
ت نيل انت بأشرافنا وهي جزء من متطلبا  ك( حنين حيدر خليل) ةالطالب قبل المقدمة من

 ة.في التربية البدنية وعلوم الرياض الماجستير درجة

 

 

 

 

 

 

 قيع:التو                                                                التوقيع:

 سعد هادي أ.م.د رافد: المشرف                          عبد الحسين م.د حسام غالب: أ.المشرف

      م. 2024/        /                                                      م. 2024/      /            

 

 

   

 للمناقشة.  الرسالةبناءً على التعليمات والتوصيات .. نرشح هذه   

     

 

 

 

 

 

 

 

 

                   

 التوقيع:                     

 أ.م. د خالد محمد رضا                                    

 / جامعة كربلاء يامعاون العميد للشؤون العلمية والدراسات العل                                 

 م 2024/      /                                           
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 المقوم اللغوي  اقرار 

 

 -الموسومة: الرسالةأشهد أن هذه 

التدريب المتباين في التحمل الخاص وبعض أثر تدريبات خاصة بأسلوب )

 (سنة 19سية للاعبين كرة اليد تحت المهارات الاسا
 

اصةبتت ( جرت مراجعتها من الناحية اللغويةة ودر خليل  حنين حي) ةوالمقدمة من قبل الطالب

جلةة  والتعبيةةرات اللغويةةة والنتويةةة صيةةر ال ةةتيتة وأ بأسةةلول لغةةوي سةةليم  ةةاف مةةن ا ل ةةا 

 وقعت .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التوقيع :                                    

 ساهرة عليوي العامري ا.م.د                                                    

 /جامعة كربلاء وعلوم الرياضة مكان العمل: كلية التربية البدنية                                                

 2024/           /         التاريخ :                                       
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 إقرار لجنة المناقشة والتقويم

 

 

 
   بـ: سومةالمو الرسالةنشهد نتن أعضاء لجنة المناقشة والتقويم بأننا، قد اطلعنا على 

أثر تدريبات خاصة بأسلوب التدريب المتباين في التحمل الخاص وبعض )

 (سنة 19المهارات الاساسية للاعبين كرة اليد تحت 
 

في متتوياتها وفي ما ل  علاقة بها ونرى   (حنين حيدر خليل) ةوقد ناقشنا الطالب 

 ة.في التربية البدنية وعلوم الرياض الماجستيربانها جديرة بالقبوف لنيل شهادة 

 

 

 

 

 لتوقيع :ا                                                                التوقيع :              

 ضواً :   ع                        عضواً :                                                        

 

 

                          التوقيع :                                                                  

                                                 ً                                                 :  رئيسا

 

 

بلاء عة كرفي مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  ـ جام الرسالةتمت مصادقة هذه 

 2024بجلسته المرقمة )        ( المنعقدة بتاريخ     /    / 

 

 

 

 

 

 

 
 التوقيع:                        

 السعيدينايل خليل  باسمأ. د.                                                 

 وكالة /عة كربلاءجام -عميد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة                                     

 م  2024التاريخ :     /    /                                                 

 



6 
 

 

 

 الاهداء

 

   اح من وهبوني الحياة والامل , ومن علموني أن ارتقي سلم الحياة والنجالى

م راعيهذبحكمة وصبر , براً و أحساناً و وفاءاً لهما , الى من كانوا سندي وبين 

 ارتمي ))ابي العزيز و أمي العزيزة(( .

  الحياة أخي العزيز رحمهُ الله .الى روح من افتخر واعتز به مدى 

  والى من كانوالعقد المتين ,  الى من وهبني الله نعمة وجودهم في حياتي ً لي  ا عونا

 في حياتي )) اخواتي العزيزات(( .

 ة الى من حلة بركة وجودها في حياتي وملأت ضحكتها الجميلة عمري , الى زين

 ن(( .ية إيليوالفخر )) ابنتي الغالاكون لها مصدر القوة حياتي وبهجتها , راجيةً ان 

 كبر عم الأالى رفيق روحي وسندي بعد الله , الى من اخذ بيدي نحو التقدم وكان الدا

جي في كل شيء لما قدمة لي طوال فترة دراستي فكان نعمة الزوج والصديق ))زو

 العزيز الدكتور منتظر(( . 

 

 

 أهدي ثمرة جهدي هذا ...

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نين ح                                                                                        
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 الشكر والتقدير

 
التمةةد ك امةةا يتةةأ ربةةي أك يتمةةد وامةةا هةةو أهةةل للتمةةد ، علةةى نعةةم عجزنةةا عةةن شةة رها،    

ةةد بةةن عبةةد الله د  الةة ي بع ةة  رحمةةة  تم  وال ةةلاة والسةةلام علةةى  يةةر  لقةة   الرسةةوف ال ةةريمد م 

للعالمين وعلى ال  الطيبين الطاهرين . بعد ش ر الله علةى توفيقة  ، يسةتوجأ شة ر مةن هةدا  الله  

  يسعني إ  أك أتقدم بخالص ش ري و تقديري إلةى عمةادة بي ، وعرفاناً بالجميل ليسهل لي در

 باسةم نايةل السةعيديجامعةة اةربلاء متم لةة بعميةدها أ. د  -الية التربية البدنيةة وعلةوم الرياضةة 

والسةةيد المعةةاوك العلمةةي الةةداتور المتتةةرم ا.م.د  الةةد متمةةد رضةةا والسةةيد المعةةاوك ا داري 

عبةةةاب عبةةةد التمةةةزة واةةة لا اةةةل الشةةة ر وا متنةةةاك الةةةى السةةةيد مسةةة وف شةةةعبة  المتتةةةرم ا.م.د

والى السيد مةدير شةعبة التسةجيل المتتةرم ا سةتا   منتظر صاحأ النوينيالدراسات العليا ا.م.د 

وجةةزاهم الله  يةةر الجةةزاء ، امةةا اتقةةدم بخةةالص شةة ري وامتنةةاني ل سةةات ة الةة ين حسةةام متمةةد 

حل الدراسية اافة )الب ةالوريوب ، الماجسةتير(  شة راً  ل ةل مةا اشرفوا على تدريسي  في المرا

  يسةعني إ  أك أتقةدم قدمو  أجلنا من علم ومعرفة ووفق م الله وجةزاام أفضةل الجةزاء . وامةا 

 اسةةات تي أ.م.د حسةةام صالةةأ الموسةةوي و أ.م.د رافةةد سةةعد هةةادي بخةةالص شةة ري وتقةةديري إلةةى 

م ةا  فةي  اف انة مواةرمه معن رد ولو جزءاً يسيراً من فضله على ه ا العمل ، اعجزين المشرف

 زوجةةي ، واتقةةدم بالشةة ر الجزيةةل الةةى  مللتقيقةةة طةةواف مةةدة  إشةةرافه مالدقةةة العلميةةة وا لاصةةه

م.م منتظر صاحأ سهيل المتترم ال ي لةم يبخةل قةم بمسةاعدتي ، و لمةا ب لة   مةن جهةد العزيز 

جيهات  العلمية التي أصنت ه   الدراسة وعةززت مةن وعناي  في عملي ه ا ف اك نعم المرشد بتو

رصانتها ، وفقهما الله لما يتأ ويرضى انة  سةميا الةدعاء .  وادعةو مةن الله اك يوفةم  اةل مةن 

أعانني  وقدم لي الن يتة والمعلومة فجزاهم الله عني  ير الجزاء ووفقهم لما يتأ ويرضةى . 

جامعةة اةربلاء  . امةا  -البدنيةة وعلةوم الرياضةةاما اتقةدم بالشة ر لجميةا مةو  ي اليةة التربيةة 

اتقةةدم بالشةة ر  وبةةوافر ا عتةةزاز والتقةةدير إلةةى فريةةم العمةةل المسةةاعد الةة ين تتملةةوا معةةي عنةةاء 

العمل ومشقت  ولطوف صبرهم ، اما   ي وتني أك اش ر عينةة البتةل لمسةاعدتهم فةي الوصةوف 

المةةلاك التةةدريبي لنةةادي تقةةديري إلةةى إلةةى النتةةالت التةةي  رجةةت بهةةا  الدراسةةة . وأقةةدم شةة ري و

أتقةدم  بعظةةيم شة ري وتقةديري ل ةم وفق ةم الله لمةا يتةةأ الموفقية  الدالمةة ،  مواتمنةى لهة اةربلاء

التةي اعةةانتني  العزيةزةلعةاللتي  وال نةاء وا متنةاك ويرضةى انة  سةميا مجيةأ . والشة ر الجزيةل
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ش ري وتقديري  قدم أوأ يراً عدة لي يد العوك والمسا وساندتي طوف مسيرتي الدراسية وقدموا 

امةا يقةوف البةاري   ول ةن . ل ل من أعانني ولو ب لمة ونسي القلم أك ي تأ اسم   (واعت اري  )

 عز وجل

 العظيم .العلي صدق الله  عملاً د  ن  أحس   ن  م   جر  أ   ضيا  الله   ي   د إك  

ين هود آ رجة جعلي  ،  فأن  بالتأايد نتي ةومسا الختام : فأك البتل واك  هر فقم اسم الباح 

 ر .لم تظهر أسمالهم . وفم الله الجميا لما يتأ ويرضى ان  نعم المولى ونعم الن ي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

 نينح                                                                         
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 الرسالة مستخلص 

 

 

ص وبعض تدريبات خاصة بأسلوب التدريب المتباين في التحمل الخاأثر ))

 ((سنة 19كرة اليد تحت  المهارات الاساسية للاعبي

 
 : حنين حيدر خليل                                           اشراف:  ةالباحث

 .م.د حسام غالب عبد الحسين أ                                                                        

 .م.د رافد سعد هاديأ                                                                        

 م 2024

  

الخاص  هدفت الدراسة الى اعداد تدريبات  اصة بأسلول التدريأ المتباين في التتمل    

المناولة  ،)تتمل ا داء ، تتمل القوة ، تتمل السرعة( وبعض المهارات ا ساسية )الت ويأ 

التعرف  ( سنة ،19وا ستلام ، حالم ال د ، التتراات الدفاعية( للاعبي ارة اليد تتت )

،   داءايبات الخاصة بأسلول التدريأ المتباين في التتمل الخاص )تتمل تأثير التدرعلى 

م ، ستلاتتمل القوة ، تتمل السرعة( وبعض المهارات ا ساسية )الت ويأ ، المناولة وا 

فضلية ا( سنة، والتعرف على 19حالم ال د ، التتراات الدفاعية( للاعبي ارة اليد تتت )

لقوة ، مل ابة والضابطة في التتمل الخاص )تتمل ا داء ، تتال روق بين المجموعتين التجري

 ،ل د اتتمل السرعة( وبعض المهارات ا ساسية )الت ويأ ، المناولة وا ستلام ، حالم 

لتجريبي الباحل المنهت ا تاستخدم( سنة. 19التتراات الدفاعية( للاعبين ارة اليد تتت )

 .ت ا  تبارات القبلية والبعدية بت ميم المجموعتين الضابطة والتجريبية  ا

 عباً ( 21سنة والبالغ عددهم ) 19 عبي نادي اربلاء للشبال تتت مجتما البتل  شمل      

ً ( 16، تم لت عينة التطبيم الرليسية من ) تم  ا صل%( من مجتما 76.19بنسبة )  عبا

ً ( 8تقسيمهم الى مجموعتين ضابطة وتجريبية حيل اشتملت ال مجموعة على )  .  عبا

استخدام التدريبات الخاصة بأسلول التدريأ المتباين قد حقم تطوراً استنتجت الدراسة اك      

ً في التتمل الخاص وبعض المهارات ا ساسية ب رة اليد   ، سنة 19تتت للاعبين ملتو ا

تطبيم التدريبات الخاصة بأسلول التدريأ المتباين ساهم في تنمية وتطوير التتمل الخاص 
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سنة و لا من  لاف  19وبعض المهارات ا ساسية ب رة اليد لدى  عبين نادي اربلاء تتت 

  التنوع في الوحدات التدريبية وم وناتها وا لا حداثة التدريبات المتبعة من قبل الباح ة .

حدي ة تطوير عمل المدربين في استخدام اساليأ تدريبية جديدة وب الباحل تاوصاما     

يبية لتدرمن الضرورة استخدام ا ساليأ ا، وللاست ادة منها بش ل أابر في عملية التدريأ

جابي أثير إيها تالتدي ة والجديدة والتنويا بها  لاف التدريبات الخاصة للاعبي ارة اليد حيل ل

 د .الي بي ارة اليد في تنمية وتطوير قدراتهم والمهارات ا ساسية ب رةفي تدريبات  ع
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 (  بير 14المعنية بقياب التتمل الخاص حسأ رأي )

61 
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 الفصل الاول

 التعريف بالبحث -1

 :مقدمة البحث وأهميته  1 – 1

مما  شا في  اك التربية البدنية وعلوم الرياضة  طت بخطوات سريعة نتو التقدم 

والرقي ال ى نشهد  في ع رنا التالي، وتعد ا نجازات الرياضية من مظاهر التقدم العلمي 

للدوف التي تد ل مجاف المنافسات الرياضية العالمية ادليل على رقيها، وااك له ا التقدم ثمار 

تـوث المختل ة في التربية البدنية وعلوم الرياضة من أجل ا رتقاء بمستوى للتجارل والب

اأداء لممارسي اأنشطة الرياضية، واك التدريأ الرياضي هو العملية الم لى للوصوف 

بالرياضيين إلى مستويات ت هلهم لخوض صمار البطو ت والمنافسات من  لاف اعدادهم 

 بدنياً ومهارياً وحراياً.

 لعبة فهي العالم، دوف أصلأ في ا نتشار الواسعة الجماهيرية األعال من اليد ارةك وا     

 ح ل ال ي ال بير التطور واك ، ممارسها وان عا ت متابعها اهتمام ت ير تنافسي طابا  ات

 التاصل التطور نتيجة جاء اافة والن سية والبدنية ال نية الجوانأ من اللعبة ه   مستوى في

 اافة، اأصعدة على بها وا رتقاء التدريبية العملية يخدم وال ي المختل ة، الرياضة علوم في

 بش ل الرياضة علوم في التطور وإك معين، حد   يتد ها   مستمرة عملية التدريأ إك اما

 والمهارية البدنية القابليات تطوير في التدريبية للعملية حدي ة ومسالا جديدة آفاقا ي تح عام

 اافة على ال بيرة وا نجازات الجديدة القياسية واأرقام اافة، بأنواعها الرياضية ل لعال

 أك  بد التدريبية ل ساليأ المدرل استخدام فاك ل ا ه ا، على دليل  ير الرياضية اأصعدة

ً  ي وك  اأسلول ا تيار فأك ل ا بها، وا رتقاء تنميتها إلى يطمح التي ال  ات لنوع ملالما

 . للمدرل النجاح م تاح هو الملالم التدريبي

 تنمية في علي  يعتمد ال ي التدي ة التدريبية اأساليأ من المتباين التدريأ أسلول إك     

 التدريأ وتيرة في وا  تلاف التغاير في ت من اأسلول ه ا فلس ة أك إ  ، التتمل الخاص

 دا ل للتمرينات التدريبية الشدد باستعماف ت وك اأك مختل ة، بأش اف وواطئ عاف   مابين

 في التغاير أو الواحدة التدريبية الوحدة دا ل المجاميا باستخدام أو التمرينات مجموعة
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 ، ثابت بش ل التدريأ في ا ستمرار وعدم ق يرة أو طويلة فترة مابين الراحة فترات

 من يم ن المتباين التدريأ أسلول اك شغاتي فا ر وعامر العلي، حسين) من ال وي ار

 أو متباينة بأساليأ القوة استخدام طريم عن ال اعلية من درجة أق ى إلى التوصلد  لال 

 ه ا فاك ل ا ، (1)التمرينات مجموعة دا ل أو التدريبية، الوحدة  لاف و لا با تجا ، متضادة

 ب ورة للاعأ عناصر اللياقة البدنية بمستوى ترتقي التي اأساليأ من التدريبي اأسلول

 ه   العناصر هضبة تجاوز يم ن وبالتالي اللاعأ لقدرة مستوى أعلى إلى وصو  متدرجة

 .ل  ح لت ما إ ا

 من بةباللع الخاصة تالمتطلبا تن ي  أثناء في العالي البدني بالمجهود اليد ارة لعبة تمتازو     

 يعزز بما اةالمبار  لاف والهجومية الدفاعية المهارات تأدية أثناء في ومطاولة وسرعة قوة

 اواضت يتجلى ما وه ا المباراة، في ال وز وهو المنافسة من الهدف تتقيم فرص من

 لبطو توا ا ولمبية والدورات العالم اأب بطو ت في اليد ارة لعبة مباريات لمتابعي

 ونوع ملتلات عالية لياقة بدنية ومهارية يمتلا اك اليد ارة  عأ على وجأ ل ا ، الدولية

 في لعأال أحداث مجاراة من يتم ن حتى اليد ارة لعبة مهارات بأداء الخاصة المتطلبات

 يم،السل بالش ل يةوالهجوم الدفاعية الواجبات تن ي   لا يتلو وثم عالية ب  اءة المباراة أثناء

 في يأتي دالي ارة بلعبة الخاصة والمهارات ا ساسية في التتمل الخاص ا هتمام فاك ل ا

 .  باللعبة والمخت ين المدربين أصلأ اهتمام من المقدمة المراتأ

 ناصرع تطويرلتنمية و حديل تدريبي أسلول استخدام في البتل أهمية تتجلى هنا ومن   

اصة  د تدريبات من  لاف اعداالشبال  اليد ارة للاعبيناللياقة البدنية والمهارات ا ساسية 

وك ه ا تى ي حالتدريبي المتباين عسى اك ي وك لها الدور البارز لتطوير ه   ال ئة  باسلول

 ئات    الها سلول من اساليأ التدريأ المستخدمة من قبل المدربين والعاملين في تدريأ 

 العمرية لتتقيم افضل النتالت وا ت ار الوقت وا قت اد في الجهد . 

 

 

 

                                                           
، بغداد ، م تأ النور للطباعة وا ستنساخ ،  استراتيجيات طرالم واساليأ التدريأ الرياضيحسين علي العلي و عامر فا ر :  - 1

 .  88، ص 2010
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 مشكلة البحث: 2 – 1

وهي  أ  قالمة مش لة انتباه  ت ير اأ يرة الآونة في العراقية اليد ل رة المتابا إك

والتي  اليد ارة بلعبة الخاصة متغيرات التتمل الخاص  في و سيما البدني المستوى ضعف

 الواجبات تن ي  في واضتا يبدو ما وه ا ،بدورها عامل م ثر على مستوى ا داء المهاري 

 . اأحياك أصلأ في ال اني الشوط في المستوى وهبوط المباريات، أثناء اللعبة في الخاصة

 برة الباح ة في لعبة ارة اليد واطلاعها المستمر على مباريات الدوري  من  لافو

وا لا  برة السادة المشرفين في العراقي ب ورة عامة ودوري الشبال ب ورة  اصة 

الباح ة ما  اجرتهافضلاً عن المقابلات الشخ ية التي مجاف التدريأ ومتطلبات ه   اللعبة و

في الجانأ البدني والمتم ل  ضعف إلى النتالت تشير والتي ،مدربين والعاملين ما ه   ال ئة ال

نتيجة قلة  الشبال ل ئة اليد ب رة المهارات ا ساسيةبعض وبمتغيرات التتمل الخاص 

من قبل القالمين على ه   ال ئة والتي بدورها استخدام طرالم واساليأ تدريبية علمية حدي ة 

 ه   عند الوقوف لزاما بات ل ا ،الى مستويات عليا  نتساعد على تطوير وا رتقاء باللاعبي

 في بلدنا العزيز  اليد ارة لعبة بمستوى للارتقاء لها التلوف وإيجاد أسبابها، ومعرفة المش لة

 أهداف البحث: 3 – 1

 يهدف البحث إلى:

)تتمل ا داء ،  الخاصالتتمل في  المتباين التدريأ لولاعداد تدريبات  اصة باس .1

)الت ويأ ، المناولة  بعض المهارات ا ساسيةو تتمل القوة ، تتمل السرعة(

 . ( سنة19ارة اليد تتت ) للاعبي وا ستلام ، حالم ال د ، التتراات الدفاعية(

في التتمل الخاص المتباين  بأسلول التدريأالتدريبات الخاصة تأثير التعرف على  .2

)تتمل ا داء ، تتمل القوة ، تتمل السرعة( وبعض المهارات ا ساسية )الت ويأ 

( 19ارة اليد تتت ) ل د ، التتراات الدفاعية( للاعبي، المناولة وا ستلام ، حالم ا

 سنة .
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في التتمل التعرف على افضلية ال روق بين المجموعتين التجريبة والضابطة  .3

الخاص )تتمل ا داء ، تتمل القوة ، تتمل السرعة( وبعض المهارات ا ساسية 

ارة اليد  ل د ، التتراات الدفاعية( للاعبي)الت ويأ ، المناولة وا ستلام ، حالم ا

 ( سنة .19تتت )

 فروض البحث: 4 – 1

 :ةفترض الباحثت   

في التتمل الخاص المتباين تأثير ايجابي  للتدريبات الخاصة بأسلول التدريأاك  .1

)تتمل ا داء ، تتمل القوة ، تتمل السرعة( وبعض المهارات ا ساسية )الت ويأ 

، المناولة وا ستلام ، حالم ال د ، التتراات الدفاعية( للاعبين ارة اليد تتت 

 ( سنة .19)

اء ، تتمل القوة ، في التتمل الخاص )تتمل ا دللمجموعة التجريبية افضلية تأثير  .4

تتمل السرعة( وبعض المهارات ا ساسية )الت ويأ ، المناولة وا ستلام ، حالم 

 ( سنة .19ال د ، التتراات الدفاعية( للاعبين ارة اليد تتت )

 مجالات البحث:  2-1-5

 (2024 – 2023اليد لموسم ) نادي اربلاء ب رةالمجاف البشري:  عبو شبال  .1

 25/3/2024ــــ  2/10/2023المجاف الزماني:  .2

 القاعة الرياضية المغلقة )متمد باقر الت يم( .المجاف الم اني:  .3
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 الفصل الثاني 

 

 النظرية والدراسات السابقة : الاطار -2

 النظرية : الدراسات 2-1

 التمرينات الرياضية  2-1-1

ة، وا لا تستخدم التمرينات الرياضية لتطوير ال  ات البدنية أو المهارات اأساسي     

 ى تطويرا إلللاعبين، وتعد التمرينات الوسيلة التي نسعى بوساطته لتنمية الخبرات الخططية

 التدريأ للاعبين التي هي الهدف التقيقي من عملية التدريأ الرياضي.

ويعد التمرين ال  ة التي تميز الوحدة التدريبية وعلي  يبنى مقدار التعلم وتطور اأداء، حيل 

جأ معين ب ورة مت ررة لغرض تعلم مهارة يعرف التمرين دبأن  أداء أو انجاز عمل أو وا

. أما عطيات فتعبر عن التمرينات دباأوضاع والتراات البدنية (1)م تسبة ب ورة تامةد

المختارة طبقا للمبادئ واأسس التربوية والعلمية بغرض تش يل وبناء الجسم وتنمية مختلف 

المهني وفي مجا ت قدرات  التراية لتتقيم أحسن مستوى مم ن في اأداء الرياضي و

 .(2)التياة المختل ةد

( دإك التمرين ي دي إلى تطوير المهارة والوصوف بها إلى 2001وي ار وجي  متجول)

الت تيا ال تيح واأوتوماتي ية في اأداء والقدرة على معرفة الخطأ وتتديد  ويعمل على 

 . (3)نقل اثر التعلم إلى مهارات أ رى مشابهةد

( دإك مقدار الوقت ال ي يضي   المتعلم قي ممارست  التمرينات 2000ويضيف )شمت       

هو ليس الم ثر الوحيد في تطور التعلم فقم بل نوعية التمرين أيضا  لاف المدة المتددة، 

حيل نجد أك المتعلمين في بعض اأحياك يب لوك جهدا ابيرا ولساعات عدة في تمرين صير 

                                                           
 .32ص ،1978القاهرة، دار المعارف، ، دراسات في التعلم التراي في التربية الرياضيةاحمد  اطر )وآ روك(:   -1

 23ص، 1982القاهرة،دار المعارف، ، 6، طالتمرينات للبناتعطيات متمد  طال:  -2

 167ص ،2001عماك، دار اأوالل للنشر، ، دولة التمرينالتعلم وجوجي  متجول:  -3

4-   Schmidt a.richard and craing a.wriberg .motor learning and performance. Human kcnyics, 

2000.p.232 
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إك نوع المهارة وت ني ها   يلالم المتيم ال ي ي دى  م ثر يسبأ لهم ال شل أو الإحباط أو

في  له ا يجأ أك يضا المدرب أو المدرل في  هن  إك ي وك متقنا وم ابرا ومنظما لبناء 

 .(1)هي ل التمرين وبأسلول م ثرد

امها، ستخداوي اد الباحل بأك التمرينات تعد   يرة ال مدرل إ   تخلو وحدة تدريبية دوك 

سرعة بجري الجديد بأك مايتدث فعلا  لاف المنافسة الرياضية هو إك اللاعأ ي واك ا تجا 

موقف أ ال ستقباف ال رة أو تغيير اتجاه  فجأة للتخلص من مقاومة المنافس، أو قد يتطل

، نافسا نبطاح أو السقوط وا ستتوا  على ال رة لغرض شن هجوم مضاد على ال ريم الم

أساب اش ل تابيرة بالنسبة للمستويات الرياضية العالية، إ   ل لا أصبتت للتمرينات أهمية

 ء.للإعداد البدني العام والخاص وأنواع اأنشطة الرياضية جميعها وبدوك است نا

( بأك هناك اعتبارات وتعليمات قبل التمرين وبعد ، وهي اما STALLING 1982وي اد)

 :(2)يأتي

 الدافعية للتدريأ. -1

 التراة.تعليمات عن مي اني ية  -2

 إيجاد مراز لت تيح المعلومات مسبقا قبل التمرين. -3

 المساعدة. -4

 التعليمات الش وية. -5

 مشاهدة التراة. -6

 ترايأ الجسم وتش يل . -7

 التمرين والتعأ. -8

 التمرين تتت  روف الإجهاد الع بي. -9

 التوضيح للنتالت حوف الإجهاد الع بي والسلوك التراي. -10

 .أهداف التمرين واأداء التراي -11

 العلاقة بين الهدف والتدريأ. -12

                                                           
 

1 - STALLING L.M MOTOR LEARNING FROM THEORY TO PRACTICE, 

M.COMPAY,1982,P.186 
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 مقدار التمرين. -13

 : أنواع التمرينات الرياضية 2-1-1-1

رة ااج  عبو تعد التمرينات أسلوبا رليسا لتطوير حالة التدريأ للاعأ وتنميت  ، ويتت     

 البناء اميناليد اليوم للوصوف إلى مستوى البطولة أش اف ااملة ومتنوعة من التمرينات لت

 خططيالجسمي اأساسي من جهة، والقدرات التراية المناسبة لنوع اأداء المهاري وال

 من جهة أ رى.المطلول تن ي   

 :(1)فقد قسم حن ي مختار التمرينات طبقا أهدافها إلى    

 التمرينات البنالية العامة. -1

 التمرينات البنالية الخاصة. -2

 تمرينات المنافسة.ال -3

 : التمرينات الخاصة  2- 2-1-1-1

التمارين الخاصة من الوسالل الرليسة التي تعمل على تنمية وتطوير ال  ات البدنية      

الخاصة بلعبة ارة اليد االقوة المميزة بالسرعة وتتمل القوة والرشاقة، وتعد ه   التمرينات 

ضرورية أنها تعمل على البناء المباشر للمستوى الرياضي العالي، وعلى ت امل اأداء 

ال هم الخططي للاعبين، فالتمارين الخاصة هي دالتراات الرياضية التي  المهاري وترقية

 .(2)تتشاب  في ت وينها من حيل ترايأ اأداء التراي من قوة وسرعةد

وي ار يتي متمد صالح أك التمرينات الخاصة دهي التمرينات التي تهدف إلى تنمية عناصر 

المختل ة وتهيئة الجسم بما يتناسأ ومتطلبات اللياقة البدنية الخاصة بالنشاطات الرياضية 

. ويعرفها بسطويسي والسامرالي دهي عبارة عن تمارين بدنية الغرض منها (3)النشاطد

 .(4)تطوير المهارات الرياضية، فهي جراء  لا تأ   ش ل التراة المهاريةد

 (:5وتقسم التمارين الخاصة من حيل أصراضها إلى) 

                                                           
 17ص ،1978القاهرة، دار ال  ر العربي، ، العلمية في تدريأ ارة القدماأسس حن ي مختار:   -1

 21، صم در سبم  ارة: ،1999،ع ام عبد الخالم  -2

 يةة الرياضةية،يتي متمد صالح: تأثير التمارين العضلية الخاصة على مستوى اأداء في الجمباز، مجلة دراسات وبتوث فةي الترب  -3

 1982المجلد السادب، العدد اأوف، جامعة حلواك، 

 .236ص ،1984جامعة الموصل،  ،طرق تدريس في مجاف التربية الرياضيةبسطويسي احمد وعباب احمد السامرالي:   -4
 1990، م در سبم  ارةهارة:   -5

 26ص  ،1998الإس ندرية، منشأة المعارف،  ، أسس وقواعد التدريأ الرياضي وتطبيقات احمد البساطي:   -6
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 . العامة التمارين اأساسية -1

 التمارين اأساسية الخاصة ) ات الهدف الخاص(. -2

 تمارين المسابقات. -3

 :(1)وي ار البساطي إك ه   التمرينات الخاصة تأ   صيغا وأش ا  متنوعة منها   

 التمرينات المهارية. -1

 التمرينات المهارية والبدنية معا. -2

 التمرينات المهارية والخططية. -3

 والبدنية معا. التمرينات المهارية والخططية -4

 تمرينات المنافسات التدريبية.ال -5

 :(2)وله   التمرينات فوالد عدة منها

 مشابهة لواجأ اللاعأ في اللعأ التقيقي. -1

  .تخت ر وقت التدريأ، إ  يتم ن المدرل من إعطاء مهارات عدة في التمرين ن س -2

 تنمي التوافم التراي للاعأ. -3

 في الخطة.تدرل اللاعأ على متطلبات وواجبات مرازة  -4

 تطور ال  ات البدنية والمهارات اأساسية واأسس الخططية لدى اللاعأ. -5

 

( إك التدريأ على المهارات والخطم وحدة HARRAوي اد زهير قاسم )نقلا عن     

ال تيح، واك المهارات  واحدة  يم ن ف لها، فالقابلية المهارية أساب للت رف الخططي

 .(3)الم تسبة  بد من أك تطور وتطبم تتت وضعيات  ططية معينة

 

 

 

 

                                                           
 

 170ص ،1987الموصل، دار ال تأ للطباعة والنشر،  ، 2،جارة القدمسامي ال  ار )وآ روك(:   -1

 227ص ،1999الموصل، دار ال تأ للطباعة والنشر، ، 2، طارة القدمزهير قاسم )وآ روك(:   -2
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 اسلوب التدريب المتباين : 2-1-2

 تنميتها لمرادا ال  ة لنوع تبعا المدربين قبل من المستخدمة التدريبية اأساليأ تختلف     

 في تتقارل أو تختلف والتي ب ، الخاصة فلس ت  تدريبي أسلول فل ل ل ا اللاعأ، لدى

 ه   حدأ استخدام في اأ ير الرأي للمدرل ويبقى التدريبية، العملية يخدم بما منظورها

 اناتالإم  طبيعة أو العمري المستوى أو للاعأ الرياضية والتالة يت م بما اأساليأ

 .  اأ رى اأمور من وصيرها لدي  المتوافرة

 على يعمل بدونها أو المقاومة تدريأ من نوع هو المتباين التدريأ( د Baker) ويعرف     

 اجل من الخ يف التمل  ات وتمرينات ال قيل التمل  ات تمرينات استخدام بين التناول

 .(1) العضلات تتمل وقوة تتسين

 وال ي معاصر،ال وقتنا في التدي ة التدريبية اأساليأ من المتباين التدريأ أسلول اك      

 اأداءو العضلية القدرات تطوير في أهميت  من بالرصم المدربين من ال  ير عن  يتغاضى

 تدثي ،لمست نسبة البلغاري بالتدريأ سمي ول ا البلغار، هم استخدم  من وأوف المهاري،

 بين وأ وآ ر تمرين بين الشدة مستوى في والتغاير التباين على أساس  في يعتمد وال ي

 نخ اضوا  وا رت اع واحدة وتيرة على بالتدريأ ا ستمرار عدم إلى ويهدف المجموعات

 السلبية تالتأثيرا من للتخلص الواحدة التدريبية الوحدة في المستخدمة التدريبية بالشدة

 بعادلإ وا لا للاعأ، التدريأ هضبة حدوث عدم ضماك وبالتالي الشدة، ال ابت للتدريأ

 أدوات دوك من تمرينات استخدام ويم ن الواحد، للتمرين اللاعأ استعماف في والرتابة الملل

 لالمالس وتمرينات العميم والق ز الوثأ تمرينات م ل اللاعأ جسم وزك على با عتماد

 من وصيرها الطبية وال رات اأثقاف م ل الخارجية المقاومة استخدام وا لا وصيرها،

 ستخداما ضرورة ما التمرينات ه   من معا النوعين باستخدام الموالمة ويم ن التمرينات،

 واستخدام وآ ر تمرين بين مختل ة شدد

 اأطراف عضلات تدريأ م ل مختل ة عضلية مجموعات أو أن سها العضلية المجموعات

 . (1( )2)او منخ ضة  متباينة بشدة الس لى اأطراف وتدريأ ،عالية  بشدة العليا

                                                           
1 - -www.ivsl: Baker, D., (2003) Acute effect of alternating heavy and light resistances on power 

output during upper-body complex power training. Journal of Strength and Conditioning . 

 . 315 – 314ص  ، 2000 القاهرة ، مراز ال تال للنشر ،،  1، ط  نظريات التدريأ الرياضيالسيد عبد المق ود :  - 2
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 والراحة والتمل اأمد طويلة عملية هو ا عتيادي التدريأ إك( د متروب عزة) وي ار    

 اك يم ن حيل المتباين، التدريأ من الع س على للاعأ مملا أمرا بسرعة ي بتا اك ويم ن

 ف ي اللاعبين، ودوافا اهتمامات لإثارة متنوعا يجعل  بتيل التدريأ من النوع له ا يخطم

 التمرينات طبيعة في التغيير  لاف من إبداعا أا ر ي وك اك للمدرل يم ن المتباين التدريأ

 . (2) اليومية التدريأ ومواعيد التدريأ وبيئة

 تجنأ إلى تهدف المتباين التدريأ أهمية باك( 2002) تراي وعلي  ريبم ريساك وي ار

 التدريأ طرالم استخدام على ا قت ار طريم عن و لا واحدة، وتيرة على التدريأ مسار

 تطور مسار في توقف حدوث وبالتالي هضبة، بناء حدوث ي تجن أ وب لا عليها، المعتاد

 . (3)د التتمل والقوة مستوى

 (4)أنواع التدريب المتباين :  2-1-2-1

 عن ةال اعلي من درجة أق ى إلى التوصل متاولة المتباين التدريأ أسلول في يتم     

 أو التدريبية الوحدة دا ل و لا ا تجا ، في متضادة أو متباينة بأساليأ القوة استخدام طريم

 اأسلول له ا مختل ين نوعين وجود يتضح ه ا ومن التمرينات، من مجموعة دا ل

 : وهما التدريبي،

 : التدريبية الوحدة داخل المتباين التدريب:  أولا

 عالية أو   ي ة شدة استخدام تتابا  لاف من التغيير النوع أو اأسلول ه ا في يتم      

 عة عالية .بسر اأداء ي وك اك التأايد ما وبطيئة عالية أداء سرعة و  ي ة، ثقيلة أوزاك)

%( 80 - 60)  بين شدة بدرجة ت رارات ستة من تت وك تمرينات مجموعة يعقأ/  م اف

ً  هنا اأداء توقيت وي وك)  الوزك ثقل بسبأ و لا عاف مستوى ب ف من بالرصم بطيئا

 مم نة شدة أق ى من%( 50 - 30)  يبلغ حمل بمستوى أ رى مجموعة أداء ثم ،(المستخدم

                                                                                                                                   
ص  2010، بغداد ، م تأ النور، ) استراتيجيات طرالم وأساليأ التدريأ الرياضيعامر فا ر شغاتي : ، حسين على العلي  - 1

88-90 

التدريأ المتباين باستخدام تمرينات البليومترك على تطوير القدرة تأثير ناجي يتيى التياوي  : ، عبد الرزاق جبار الرماحي  - 2

: ) بتل منشور ، جامعة السابا من ابريل، ليبيا، مجلد الم تمر العلمي لعلوم التربية البدنية  العضلية ودقة الضربة الساحقة

 . 462ص  2009والرياضية، 

 . 118ص  2002، بغداد، ل.م ، نظريات تدريأعلي تراي م لح : ، ريساك  ريبم مجيد  - 3

 . 314ص  م ،2000 ، م در سبم  ارة السيد عبد المق ود : - 4
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  التدريبية الوحدة في اأسلول به ا مجموعات  مسة أداء يتم اك ويتعين جداً، عاف بتوقيت

 . (ضعي ة بأوزاك 2 و ثقيلة بأوزاك 3)

 : تمرينات مجموعة داخل المتباين التدريب:  ثانيا

 ما %(65-60) بشدة ول ن ن س  التمرين يعقب  اك يجأ%( 85-80) بشدة تمرين أداء عند

 .سريا جداً  اأداء ي وك اك ضرورة

 ق ز تمرين يعقب  اك يتأ سم٦٠ ارت اع من ال ندوق من عميم ق ز تمرين أداء عند م اف

 (6-4) مابين للتمرينات الت رارات أداء وي وك سم، 30 بارت اع ال ندوق من عميم

 .المستخدمة للشدة تبعا ت رارات

 ثقيل) بوساطة إلي  التوصل يقت ر   التباين أك( 2000) المق ود عبد السيد وي ار     

 (ان جاري بأسلول القوة سرعة - قوة تتمل - ق وى قوة أحماف بين التبديل عبر وإنما   يف

 –وبالنسبة للمبتدلين والشبال ي وك المناسأ اداء ترايبة من احماف باستخدام بار رفا اثقاف 

 . (1)تمرينات بدوك استخدام احماف اضافية 

 : مفهوم التحمل 2-1-2-2

التتمةةل هةةو القةةدرة علةةى العمةةل )سةةواء أاةةاك  لةةا العمةةل رياضةةياً أم صيةةر رياضةةي( 

وباستعماف مجموعات عضلية مختل ة لمدد طويلة ما المتافظة على العمةل جهةازي الةدوراك 

والتن سةةي ب ةةورة طبيعيةةة. ويعةةد التتمةةل مةةن ال ةة ات البدنيةةة اأساسةةية فةةي معظةةم اأنشةةطة 

أ بةة ف جهةةد متعاقةةأ أو متقطةةا فةةي أوقةةات زمنيةةة طويلةةة، الرياضةةية و سةةيما تلةةا التةةي تتطلةة

ويرتبم التتمل بال  ات البدنية اأساسية اأ ةرى اةالقوة، والسةرعة، والمرونةة، والرشةاقة، 

إ  أك هةة ا ي ةةوك بنسةةأ مختل ةةة بتسةةأ نةةوع النشةةاط الرياضةةي الممةةارب وطبيعتةة ، ويةةرتبم 

وى اللياقةة البدنيةة لةدى اللاعةأ إ  التتمل بظاهرة التعةأ التةي عةن طريقهةا يم ةن تقةويم مسةت

يظهر التعأ حدود التتمل، ل لا عدَّ الخبراء التتمةل واحةداً مةن الجوانةأ الرليسةة لل ةوز فةي 

المباريات وحسم النتالت، إ  يرى )متمد عبد التسن( بةاك التتمةل هةو د لةيس عةاملاً جيةداً أو 

                                                           
 . 90، ص  2010،  م در سبم  ارةحسين علي العلي ، عامر فا ر شغاتي :  - 1
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ا سةتمرار فةي اأداء البةدني  مهماً في األعال الرياضية فتسأ إنما هو عامل حاسم من اجل

 .(1)والرياضي  لاف التدريأ والمنافسات د 

 وعن طريم الإطلاع على العديد مةن الم ةادر والبتةوث التةي تناولةت تعريةف التتمةل

فقةةد تبةةين بةةاك معظةةم البةةاح ين والمخت ةةين فةةي مجةةاف التةةدريأ الرياضةةي جةةاءوا بتعةةاريف 

 متقاربة من حيل المضموك.

و)عةادف ( 3)ما )أبو العلا احمد عبد ال تةاح(  (2)مد صبتي حسانين( إ  يت م ال من )مت

 في أك التتمل بم هومة العام يعني قدرة اللاعأ على مقاومة التعأ. (4)عبد الب ير( 

ويةةرى )قاسةةم حسةةن حسةةين وعبةةد علةةي ن ةةيف( بةةاك التتمةةل د هةةو القةةدرة علةةى العمةةل 

سةتوى متوسةم مةا اسةتمرار عمةل باستعماف مجموعة ابيةرة مةن العضةلات ل تةرة طويلةة وبم

 .(5)جهازي الدوراك والتن س ب ورة طبيعيةد

( فقد عرف التتمل بأن  د القابلية على أداء عمل ل ترة طويلة تشةترك فية  Osolinأما )

 .(6)مجاميا عضلية ا يرة من متطلبات عالية أجهزة القلأ والدوراك والتن س د 

ظة على قابلية العمل من قبل الإنساك ورفا وعرف  )س من( بأن  د تطويل الزمن للمتاف

قابلية مقاومة اأجهزة العضوية ضد التعأ عند العمل أو عند التأثير صير المناسةأ للظةروف 

 . (7)الخارجية د 

( وضةةا للتتمةةل العةةام تعري ةةاً قةةد ي ةةوك هةةو اأا ةةر Platonowوبنةةاءً علةةى  لةةا فةةاك )

اح( إ  عةرف التتمةل بأنة     د المقةدرة علةى شمولية جاء في اتال )أبةو العةلا احمةد عبةد ال تة

ا ستمرار ب اعلية في أداء عمل بدني صيةر تخ  ةي لة  تةأثير  ا يجةابي علةى عمليةات بنةاء 

                                                           
يةةر )ص، أطروحةة داتةورا  متةةر 004التتمةةل الخةاص وتةأثير  فةةي بعةض المتغيةرات الو ي يةةة ومسةتوى إنجةاز  :متمةد عبةد التسةن -1

 .11ص  1995منشور (، الية التربية الرياضية/ جامعة بغداد، 

 .300ص  ،9951القاهرة، دار ال  ر العربي، ،، 3، ط1،جوالرياضية القياب والتقويم في التربية البدنية :متمد صبتي حسانين  -2

 .161 ص ،1997دار ال  ر العربي،  القاهرة،،، 1، طالتدريأ الرياضي اأسس ال سيولوجية :أبو العلا احمد عبد ال تاح  -3

 .116 ص ،1999، القاهرة، مراز ال تال للنشر، 1، طالتدريأ الرياضي والت امل بين النظرية والتطبيم :عادف عبد الب ير -4

 .223ص  ،1987، القاهرة، مراز ال تال للنشر، 1، طعلم التدريأ الرياضي :قاسم حسن حسين وعبد علي ن يف  -5

6- ) Fox,E.L. and mathews.D.K,The physiological basis of physiological education and athletics. 

Philadelphia; saunder college publishing:1981.P.210. 

 .12( ص 1997، )ترجمة(، ) بغداد، مطبعة علاء الدين، تطوير المطاولة :وقاسم حسن حسين  عبد علي ن يف -7



31 
 

الم ونات الخاصة بالنشاط الرياضي التخ  ي وتنميت  لرفا مستوى الت يف أداء اأحمةاف 

 .(1)البدنية وانتقاف تأثيرها إلى النشاط الرياضي التخ  ي د 

  اءتةة  أك التتمةةل هةةو القةةدرة البدنيةةة التةي تم ةةن اللاعةةأ مةةن ا حت ةةا  ب ةرى الباح ةةتةو

أ ير تةالبدنية والمهارية ضد المجهود والم ثرات الخارجية أطةوف مةدة مم نةة والعمةل علةى 

  هور التعأ.

 أهمية التحمل:  2-1-2-2-1

 :(2)يأتيللتتمل أهمية ابيرة يم ن للرياضي تلخي ها بش ل عام إلى ما 

ن عةي دي عن ر التتمل إلى القدرة علةى اسةتعماف الشةدة المختةارة فةي التةدريأ والعمةل  .1

 طريقها لمدة طويلة.

 ي دي عن ر التتمل إلى عدم انخ اض شدة اأداء عن طريم تد ل عامل التعأ. .2

 ي دي عن ر التتمل إلى سرعة العودة إلى التالة الطبيعية بعد التمل. .3

في أثناء المباراة في إم انية تتوف اللاعأ مةن الهجةوم  اليدوتظهر أهمية التتمل في ارة 

إلى الدفاع وبالع س، وباستمرار ما أداء ام ابيةر ممةا تتطلبة  المبةاراة مةن رقابةة مت مةة 

، إ  ت اةةد دراسةةات التتليةةل التراةةي للمةةدارب يةةدوإنجةةاز حراةةي بةةال رة ومةةن دوك اةةرة 

ية التتمل للاعأ ارة القدم إ  ي ل حجم العمل )الجةري( فةي أثنةاء الشرقية والغربية أهم

 .(3)( ايلو متر في اصلأ المباريات 17:11المباراة ما بين )

 

 

 

 

                                                           
 .621ص  ،1997، القاهرة، دار ال  ر العربي، 1، طالتدريأ الرياضي اأسس ال سيولوجية :ال تاح أبو العلا احمد عبد  -1

 .93ص  ،2004، القادسية، اللطيف للطباعة والنشر، 1، طاأسس العلمية للتدريأ الرياضي :عبد الله حسين اللامي -2

 .59( ص 2001، لنشرلالجديدة  ، )الإس ندرية، دار الجامعة1ط، التدريأ البدني الو ي ي في ارة القدم :أمر الله احمد البساطي -3
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 أنواع التحمل:  2-1-2-2-2

( أك عن ةةةر التتمةةةل يتضةةةمن أربعةةةة Letzelterيةةةرى عبةةةد الله حسةةةين اللامةةةي عةةةن )

 متغيرات أساسية هي:

 واللاهوالي.التتمل الهوالي  .1

 التتمل العضلي العام والموضعي. .2

 التتمل طويل ومتوسم وق ير اأمد. .3

 التتمل العام والتتمل الخاص. .4

ومن ه   التقسيمات نرى بأن    يوجد هناك تتمل مطلم، وه ا ما أشار إلي  )عادف عبةد 

لتتمةل الب ير( وال ي بين عدم وجود ات اق حتى الآك في وجهات النظر بشاك تتديةد أنةواع ا

إ  أك أصلةةأ المةة ل ين يقسةةمون  إلةةى تتمةةل عةةام، وتتمةةل  ةةاص، إ  تةةرى اأصلبيةةة ضةةرورة 

النظر إلى ال ص ة من ال  ات البدنية ومن ضمنها ص ة التتمل عن طريم متطلبةات عامةة 

وعةةن طريةةم متطلبةةات  –تتمةةل عةةام  -ت ةةوك ضةةرورية أنةةواع اأنشةةطة الرياضةةية جميعهةةا

 . (2( )1)تتمل  اص -مسابقة معينة  اصة ت وك ضرورية لنشاط أو

ما تقسيمات )عادف عبةد الب ةير( التةي قسةمت التتمةل إلةى تتمةل  ة م الباح توعلي  ي 

بةة فةي لع يةةعام، وتتمل  اص و لا أنها أا ر التقسيمات قبو ً من الناحيةة العلميةة والتطبيق

 ارة القدم.

 التحمل العام: 2-1-2-2-3

البدنية اأساسية لمختلةف ال عاليةات واألعةال الرياضةية  يعد التتمل العام من ال  ات 

ء معينةة أنها تهدف إلى رفا قابلية الجسم على التتمل بش ل عام من دوك الترايز على أجةزا

فضةةلاً عةةن قابليةةة العضةةلات واأجهةةزة العضةةوية )م ةةل جهةةاز الةةدوراك والجهةةاز التن سةةي 

 والرلتين( للعمل مدة طويلة من الزمن.

                                                           
 .98-97، ص م در سبم  ارة  :عبد الله حسين اللامي -1

 .129-128، ص م در سبم  ارة  :عادف عبد الب ير -2
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( باك التتمل العةام هةو  لةا المجهةود Matver)متمد صبتي حسانين( عن )إ  ي ار  

 : (1)ال ي يتميز با تي

 طوف مدة اأداء. .1

 استمرارية اأداء. .2

 إ  ي وك  ا شدة صير مرت عة نسبياً. .3

 إشراك أابر عدد من المجموعات العضلية ال بيرة في . .4

 ا اءة الجهازين الدوري والتن سي. .5

ويم ن فهم التتمل العةام بأنة  د قابليةة الإنسةاك علةى أداء عمةل حراةي معةين ل تةرة مةن 

 .(2)الزمن دوك انقطاع، م ل العمل ال ي يشمل الجهاز التراي بأامل  د 

ويعةةرف أيضةةاً بأنةة  د القةةدرة علةةى اسةةتمرارية عمةةل مجموعةةات عضةةلية ابيةةرة لوقةةت 

 .(3)ستوى متوسم د طويل دوك استعماف شدة ابيرة بل يجأ أك ت وك بم

ويشةةير )بسطويسةةي احمةةد( أك د التتمةةل العةةام عن ةةر رليسةةي ومهةةم لرفةةا مسةةةتوى 

 .(4)القدرات الهوالية بالجسم إلى التد ال ي يتناسأ ما التتمل الخاص و  يتعارض مع  د 

وهةة ا يعنةةي د أك اللاعةةأ يسةةتطيا أك يسةةتمر طةةواف زمةةن المبةةاراة مسةةتخدماً صةة ات  

البدنية، وقدرات  ال نية والخططية بايجابية وفاعلية مةن دوك أك يطةرأ علية  التعةأ أو الإجهةاد 

 .(5)ال ي يعرقل  عن دقة وت امل اأداء بالقدر المطلول طواف المباراة د 

ا سبم يتبين لنا باك التت مل العام هو القاعةدة التةي يسةتند إليهةا الرياضةي بشة ل عةام وممَّ

و عأ ارة القدم بش ل  اص، واك الهدف التدريبي من رفةا مسةتوى التتمةل العةام هةو نقةل 

تأثير  إلى نوع النشاط الرياضي التخ  ي، أي أك التتمل العام هو القاعةدة اأساسةية لبنةاء 

                                                           
 .301ص  ، م در سبم  ارة :متمد صبتي حسانين -1

 .224،ص  م در سبم  ار  :قاسم حسن حسين، عبد علي ن يف -2

 .77ص ، 2001، عماك، دار دالرة المطبوعات والنشر، التدريأ الرياضي للقرك التادي والعشروكضي: باماف جميل الر  -3

 .180ص  ،1999، القاهرة، دار ال  ر العربي، أسس ونظريات التدريأ الرياضيبسطويسي احمد:   -4

 .69ص  ،1978دار ال  ر العربي، ، القاهرة، 1، طاأسس العلمية في تدريأ ارة القدمحن ي مختار:   -5
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يأ اأمر ال ي يم ن اللاعأ من ا ستمرار فةي التتمل الخاص في المرحلة اللاحقة من التدر

 اأداء ومقاومة التعأ.

 التحمل الخاص: 2-1-2-2-4

يطلةةم م هةةوم التتمةةل الخةةاص علةةى اأداء الةة ي يت ةةف بالسةةرعة والقةةوة فضةةلاً عةةن 

التتمةل، فنتيجةة ارتبةاط هةة   العناصةر بعضةها بةةالبعض اأ ةر لة لا يعةةد التتمةل صة ة بدنيةةة 

حرايةةة تتتاجهةةا متطلبةةات المنافسةةة أو التةةدريأ للاسةةتمرار بةةاأداء التراةةي بأق ةةى جهةةد 

 .(1)لا النشاط عضلي مم ن طواف مدة ما يستغرق   

وللتتمل الخاص أهمية ابيرة في رفا المستوى الرياضي وتطوير  فةي معظةم اأنشةطة 

الرياضية، اأمر ال ي ي دي إلى المساعدة في تتقيم الإنجازات الرياضية اونة  يتعلةم بنةوع 

اللعبة الرياضية وطبيعتها ومتطلباتهةا الخاصةة، لة لا يجةأ أك يت ةم التتمةل الخةاص مةا اةل 

 :(2)من 

 طبيعة اللعبة أو المهارة وم وناتها. .1

 ا تجا  التراي للعبة أو المهارة. .2

 العضلات اأساسية للعبة أو المهارة. .3

جهةة فل ل لعبة تتملها الخةاص بهةا الة ي يم ةن اللاعةأ مةن ا سةتمرار فةي اأداء وموا

ل وك للتتمةي ةالظروف المختل ة التي تتدث في أثناء المباراة من بةدايتها إلةى نهايتهةا، وبة لا 

عمليةة الخاص أثر ايجةابي فةي تتقيةم النتةالت المتقدمةة إ ا مةا أ سةتعمل ب ةورة صةتيتة فةي ال

 التدريبية ل لعال الرياضية.

                                                           
 ، أطروحةةمتةر 800اسةتعماف بعةض طرالةم التةدريأ لتطةوير التتمةل الخةاص وعلاقتهةا بانجةاز راةض شاار متمود الشةيخلي:   -1

 .16ص  ،1995داتورا ، الية التربية الرياضية، جامعة بغداد،

 .301ص  ،م در سبم  ار  :متمد صبتي حسانين -2
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وقد عرف )اماف جميل الربضي( التتمل الخاص بأن  د إم انية اللاعأ على اسةتمرار 

اد التةدريأ عليهةا د باأداء لوقت طويل باستعماف تمةارين  اصةة تخةدم شة ل الرياضةية المةر

(1). 

أما )أبو العةلا احمةد عبةد ال تةاح( فقةد عرفة  بأنة  د قةدرة الرياضةي علةى مقاومةة التعةأ 

الناتت عن اأحماف الخاصة بنشاط  الرياضي التخ  ي سواء حالةة التةدريأ أو المنافسةة د 

(2). 

طةة بنةوع ويرى )ع ام عبد الخالم( بأن  د ا اءة اللاعأ للقيةام بتتقيةم متطلبةات مرتب

 .(3)تخ    بدوك الهبوط في مستوى اأداء وب اعلية وتتت  روف المنافسة د 

( التتمل الخاص على ان  د علاقة بين التتمةل Zasiriskyبينما يعرف )تسازيورس ي 

(  هأ ابعةد مةن  لةا ويعرفة  علةى Osolinونشاط بدني تخ  ي معين، ونجد أك اوزلين )

اومة التعأ الناتت عن إنجةاز نشةاط بةدني تخ  ةي، بةل ان  ليس فقم قدرة الرياضي على مق

مدى قدرت  على إنجاز ب  اية عالية وفي زمن متدد وب لا فرق اوزولين بين تعريف التتمةل 

العام والتتمل الخاص ال ي يختص بمستوى الرياضي وقدرتة  علةى إنجةاز فعاليةة أو مسةابقة 

ن ةوك قةد قربنةا مةن تعريةف مةات يف  . وب لا(4)أو نشاط بدني تخ  ي معين ب  اية عالية د 

(Matweew للتتمةةل الخةةاص والةةة ي يةةرى انةة  د قابليةةةة أداء التمةةل الخةةاص بال عاليةةةات )

 .(5)الرياضية لمدة زمنية طويلة دوك التقليل من فاعلية اأداء د 

لقةةد حظةةي م هةةوم التتمةةل الخةةاص فةةي لعبةةة اةةرة القةةدم باهتمةةام عةةدد ابيةةر مةةن الخبةةراء 

( التتمةل الخةاص فةي اةرة القةدم بأنة  د قةدرة اللاعةأ kramerعرف )ارامةر والباح ين فقد 

 .(6)على اأداء المهاري ال ني بدرجة عالية مدة طويلة د 

                                                           
 .78ص ،2001، عماك، الجامعة اأردنية، التدريأ الرياضي للقرك التادي والعشروك :ضيباماف جميل الر -1

 .179، ص م در سبم  ار : أبو العلا احمد عبد ال تاح -2

 .175ص ،8919، الإس ندرية، دار ال تأ الجامعية، 3، طالتدريأ الرياضي :ع ام عبد الخالم -3

 .183ص  ،1990القاهرة، دار ال  ر العربي،  ،أسس ونظريات التدريأ الرياضي :بسطويسي احمد -4

 .206، ص ن سة الم در السابم :بسطويسي احمد -5

 .302، ص  م در سبم  ارة  :متمد صبتي حسانين -6
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أما )زهير قاسم وآ روك( فقد عرفوا التتمةل الخةاص بأنة  د قةدرة اللاعةأ علةى القيةام 

لةى م ةل النشةاط بتراات تت ف بنشاط اللعأ ال عأ بشةدة عاليةة مةدة طويلةة والمتافظةة ع

 .(1)دوك الهبوط في فاعلية المهارات ال نية والخططية د

ة مةل الخةاص فةي ال عاليةات الرياضةيوعن طريم العرض السابم ال ي يبةين أهميةة التت

 أك التةدريأ علةى هة   ال ة ة يم ةن الرياضةي مةن المتافظةة علةى قدرتة  فةي ةضيف الباح ت

ة د إم انيةة والوصوف إلى مرحلة الإبداع في حةدوأداء المهارات ال عبة في أثناء مدة المنافس

ن مةلمنافسةة اللعبة، فضلاً عن إنها تمنح ال قة للرياضي في ب ف أق ى ما يم ن في أثناء مدة ا

 دوك الخةةوف مةةن الوصةةوف إلةةى حالةةة التعةةأ فةةي النهايةةة، إ  أك قةةدرة التتمةةل الخةةاص تغنةةي

تعمةةل  وك بشةة لها المراةةأ وبالتةةاليالرياضةي بةةال  ير مةةن ال ةة ات البدنيةةة اأساسةةية التةي ت ةة

 ت.على توجي  ت  ير الرياضي اليا إلى اأداء بال ورة الم لى وتتقيم أفضل الإنجازا

تعريةف ما تعريف عبد الخالم للتتمل الخاص و لا لدقة وشمولية هة ا ال ةت م الباح تو

 في المجاف الرياضي.

 أقسام التحمل الخاص:  2-1-2-2-5

هنالةةا العديةةد مةةن التقسةةيمات التةةي وضةةعها الخبةةراء وا  ت اصةةيوك للتتمةةل الخةةاص 

اعتمدت بالدرجة اأولةى ا ةتلاف الخ ةالص التةي تتميةز بهةا وتتتاجهةا ال عاليةات واألعةال 

الرياضية، فقد قسم )سلماك علي وعواطف لبيأ( التتمل الخاص إلى اأنةواع الرليسةة الآتيةة 

(2): 

 .تتمل السرعة 

  القوة.تتمل 

 .تتمل التوتر العضلي 

 .تتمل القوة المميزة بالسرعة 

                                                           
 .87ص ،1999، الموصل، دار ال تأ للطباعة والنشر، 2، طارة القدم زهير قاسم الخشال وآ روك؛   -1

 .38ص ،8919ر ال  ر المعاصر، ا، د2، طتنمية القوة العضلية :سلماك علي حسن وعواطف لبيأ   -2
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علةةى تقسةةيم  (2)و)ع ةةام عبةةد الخةةالم(  (1)بينمةةا ات ةةم اةةل مةةن )متمةةد حسةةن عةةلاوي( 

 التتمل الخاص إلى اأنواع الرليسة الآتية:

 تتمل السرعة. .1

 تتمل القوة. .2

 تتمل اأداء. .3

 تتمل التوتر العضلي ال ابت. .4

قةد قسةةم التتمةل الخةةاص نسةبة إلةةى القةدرات البدنيةةة إلةى مةةا ف (3)أمةا )بسطويسةي احمةةد( 

 يأتي:

 تتمل القوة. .1

 تتمل السرعة. .2

 تتمل القوة المميزة بالسرعة. .3

 التتمل الخاص قسمين هما: (4)وقسم )ريساك  ربيم( 

 تتمل السرعة. .1

 تتمل القوة. .2

 ً لةى تاماً ع ويتضح لنا من  لاف تقسيمات الباح ين السابقة للتتمل الخاص أك هناك ات اقا

 قسمين رليسين هما:

 تتمل القوة. .1

 تتمل السرعة. .2

ي ار )متمد صبتي واحمد اسرى( اك ال نوع من انواع النشاط الرياضي يتطلأ و    

نوعا  اصا من التتمل ، ف ل لعبة لها متطلباتها الخاصة والتي تميزها عن صيرها من 

ا لعال فم لا التتمل الخاص بلاعأ ارة القدم يختلف عن التتمل الخاص للاعأ المبارزة 

                                                           
 .175-174ص ،9919القاهرة، دار المعارف،  ،6، طعلم التدريأ الرياضي  :متمد حسن علاوي -1

 .226، صم در سبم  ار   :ع ام عبد الخالم  -2

 .206، ص م در سبم  ارة :بسطويسي احمد  -3

 .240، ص 8919الموصل، دار ال تأ للطباعة والنشر، ، التدريأ الرياضي : ريساك  ربيم  -4
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( التتمل الخاص ب ون  د مقدرة اللاعأ على Datchkov..وه  ا. ل لا يعرف )داتشوف 

 . (1) الوقوف ضد التعأ ال ي ينمو في حدود مزاولت  لنشاط رياضي متددد

ديستند التتمل الخاص على التتمل العام وتستخدم في  تمارين  اصة بلعبة ارة اليد وبشدة  

عأ الى القمة في تتناسأ ما شدة المسابقة او اقل قليلا . وافضل الطرق التي توصل اللا

 . (2)سرعة التتمل هي التدريأ المتقطا الم تول بالسرعةد 

 شا اك لعبة ارة اليد من ا لعال التي تتطلأ من اللاعأ مجهودا ابيرا وعملا        

و بد  متواصلا طواف فترة وجود  في الملعأ سواء في الهجوم او في الدفاع بدوك توقف،

 يرت اوالجهد دوك فترات راحة واك يزيد من ا اح  وا اءت  للاعأ من اك يستمر في ب ف 

ن اف محبمستوا  مادام مستمرا في اللعأ بتيل يختم المباراة وهو في حالة   تقل باي 

 ا حواف عن بدايتها .

دويم ن تنمية التتمل بزيادة عدد مرات التدريأ او زيادة فترة التدريأ في المرة الواحدة ،  

التدريأ ال تري وهو عبارة عن التدريأ ل ترات بسيطة يعقبها فترة راحة  اما يم ن استخدام

 . (3)، و لا طواف فترة التدريأ الواحدد 

فنرى اك من ال  ات البدنية الهامة التي يختص بها  عأ ارة اليد هو ص ة التتمل      

ن والمباريات، الخاص التي تساعد  على تجاوز ال المهام البدنية التي تواجه  اثناء التمري

ولما ه   ال  ة من اهمية تم بت ها بالعديد من البتوث والدراسات التي اادت اك اهميتها 

ت وق حتى اهمية القوة لدى  عأ ارة اليد، و لا لتميز اللاعبين بأداء و الف بدنية  لاف 

 فترات زمنية ق يرة وبسرعة ابيرة للتغلأ على المنافس دتظهر اهمية التتمل الخاص في

ت رار ا داء الخاص بال عالية وعلى سبيل الم اف التراات التي يقوم بها اللاعأ بسرعة 

اثناء التتراات الهجومية او الدفاعية تتتاج ص ة التتمل الخاص فضلا عن الراض السريا 

اثناء الهجوم الخاطف او العودة للدفاع بسرعة، بالإضافة الى اك هناك بعض ال  ات البدنية 

بتطويرها م ل تتمل السرعة وتتمل القوة )ال ابتة والمتتراة( ويطلم عليها التي تسهم 

                                                           
 .0082، 1، القاهرة ، مراز ال تال للنشر ، ط موسوعة التدريأ الرياضي التطبيقيمتمد صبتي حسانين واحمد اسرى معاني :  - 1

 .0042،   1، طرابلس ، منشورات جامعة ال اتح، ط ارة اليد وعناصرها ا ساسيةاحمد عريبي عودة :  - 2

 .7200، القاهرة ، دار ال  ر العربي ،  ارة اليد للجميا التدريأ الشامل والتميز المهاريمنير جرجس ابراهيم :  - 3
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التتمل اللاهوالي وهي القدرة على ا حت ا  او ت رار انقباضات عضلية ق وي  اعتمادا 

 .(1)للاهوالية بنظام حامض اللااتياد على انتاج الطاقة ا

رب يما توافرها ل ل رياضي اك التتمل الخاص هي من القدرات الواجأ ةرى الباح وت     

وهي  لخاصانوعاً متدداً من الرياضات وتعتمد على التتمل العام وتنمى في مرحلة ا عداد 

واف طجهد قدرة اللاعأ على اداء الواجأ باستمرار وقابليت  على ا ستمرار في العمل وال

 ة.اراالمب فترة اللعأ بقوة وسرعة وترايز ومتاولة انهاء المباراة بن س مستوى بداية

 : (2)التتمل الخاص من حيل انواع  اما يأتي  م تي ابراهيم حمادقسم 

 تتمل ا داء. -

 تتمل السرعة. -

 :(3)اما )متمد عادف رشدي( فقسمها على 

 تتمل السرعة . -

 تتمل القوة . -

 تتمل ا ستمرارية في ا داء . -

 تتمل ا نقباض العضلي . -

 تحمل الاداء : 2-1-2-2-6

التتمل هو ا اءة ال رد في التغلأ على التعأ ويتدث التعأ نتيجة هبوط ا اءة     

اللاعأ واجهزت  التيوية والو ي ية م ل الجهاز الدوري والتن سي والع بي ، ا لا من 

 لاف التغيرات ال يميالية التي تتدث في العضلات من قلة ا واسجين في العضلات وتجميا 

الممرات الع بية دا ل العضلات ودتتمل ا داء هو ا اءة  حامض اللااتيا مما ي ثر على

اللاعأ للقيام بتتقيم متطلبات ا داء الخاصة بنوع النشاط الممارب اثناء المنافسة دوك 

هبوط في انتاجيت  وفعالية اداء  على طوف فترة المنافسة وينمي التتمل العام من  لاف 

ك/د ، ويتم في بداية  160-140دف النبض من ا ستمرار في اداء التمرين ما ا حت ا  بمع

                                                           
1 - Vetter, RE. Effects of six warm-up protocols on sprint and jump performance. J Strength Cond 

Res 21: 2007. 

 .2001، 2،القاهرة ،دار ال  ر العربي ، ط الرياضي التديلالتدريأ م تي ابراهيم حماد :  - 2

 .8919، ليبيا، المنشاة العامة للنشر ،  اسس التدريأ الرياضيمتمد عادف رشدي :  - 3
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فترة ا عداد ا ولى ولمدة اربا اسابيا في مقطوعات تدريبية مناسبة بين ال مجموعة 

 . (1)ساعةد  48تدريبية فاصل 

داك مستوى ا داء في ارة اليد يتأثر بمجموعة من العوامل البيولوجية بما تتضمن  من  

ا  اك العوامل ال سيولوجية تأتي في مقدمة تلا العوامل  عوامل فسيولوجية ومورفولوجية

للتأثير على مستوى ا داء البدني وبالتالي المهارى والخططي ب رة اليد ، حيل يرتبم  لا 

ارتباطا وثيقا باأحماف التدريبية ، وعمليات الت يف المختل ة أجهزة الجسم وقدرتها على 

واف زمن المباراة ب  اءة دوك هبوط مستوى ا داء مقاومة التعأ وا ستمرار في ا داء ط

بالإضافة الى قدرة اللاعأ على اصدار ا شارات الع بية المناسبة لنوع ا نقباض العضلي 

 . (2)المطلول ل داء سواء اااك البدني او المهارى او الخططيد

ارات التراية المقدرة على استمرار ت رارات المهد تمل ا داء بان  ت (م تي)ويعرف      

ب  اءة وفاعلية ل ترات طويلة دونما هبوط مستوى ا اءة ا داء . ومن ام لة ت رار اداء 

  . (3)دالمهارات في اافة الرياضيات 

تتمل ا داء ب ورة اعمم من ت رار اداء المهارات ب  اءة  (ضياء ونوفل )ويعرف      

ا اءة اللاعأ للقيام بتتقيم  دحيل يعرفان  بان   ل داءعالية لتشمل المتطلبات الخاصة 

متطلبات ا داء الخاصة بنوع النشاط الممارب اثناء المنافسة دوك هبوط في انتاجية و فعالية 

  . (4)دادال  على طوف فترة المنافسة 

 تحمل السرعة : 2-1-2-2-7

ترايبها عن راك هما ) دتعد ص ة تتمل السرعة من ال  ات البدنية المرابة ا  يد ل في  

السرعة ، التتمل ( وتعتمد ال  ير من ا نشطة والمسابقات الرياضية بل قد يتوقف تقدم 

المهم وم ال  العدو في العال القوى وسباحة المسافات الق يرة  انجازها على ه ا العن ر

 . (5)ا لا بعض ا لعال ال رقية وارة اليد احد تلا ا لعالد

                                                           
 .0062، ا س ندرية ، منشاة المعارف ،  ارة اليد التدي ةياسر متمد حسن دبور :  - 1

، 1، القاهرة، مراز ال تال للنشر، ط تطبيقات-وتتليل المباراة في ارة اليد نظرياتالقياب والتقويم اماف درويش وا روك :  - 2

2002. 
 .2001، 2،القاهرة ،دار ال  ر العربي ، ط التدريأ الرياضي التديلم تي ابراهيم حماد :  - 3

 .2001. جامعة الموصل : دار ال تأ ،  ارة اليدضياء الخياط ونوفل متمد التيالي:  - 4

 .1999، القاهرة، دار ال  ر العربي، اسس ونظريات التدريأ الرياضيبسطويسي احمد:  - 5
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  رعنها قترك فييالبدنية المرابة و التي  قدراتواحد  من اهم التتمل السرعة  عدي     

دني الب التتمل ، ويم ل تنميتها وتطويرها واحداً من اهم أهداف الإعداد عن رالسرعة ب

اات الخاص في مختلف األعال الرياضية التي تتطلأ ا ستمرار بأداء مهارات  ات حر

 . مت ررة او من ردة ) وحيدة ( 

المقدرة على استمرار أداء التراات المتماثلة  دتتمل السرعة بأن   (م تي)ويعرف      

او صير المتماثلة وت رارها ب  اءة وفاعلية ل ترات طويلة بسرعات عالية دونما هبوط مستوى 

 . (1)د ا اءة اأداء 

قدرة أجهزة الجسم دحيل يعرف تتمل السرعة بأن  ( ساري احمد)اما يت م مع  في  لا     

على مقاومة التعأ اثناء المجهود المتواصل وال ي يتميز بطوف فترات  وارتباط  بسرعة 

  . (2)دعالية من دوك الهبوط في مستوى ا اءة ا داء 

ال عاليات  أداءتعد ص ة تتمل السرعة إحدى الم ونات المرابة لل  ات البدنية اللازمة د 

ات التي يستمر العمل العضلي فيها إلى فترة طويلة نسبياً وتتتاج الرياضية  سيما تلا ال عالي

حيل يجأ اك   يتدث هبوط ابير  إلى أداء حراات سريعة  لاف فترات العمل العضلي،

في مستوى سرعة التراات الم داة أثناء فترة المنافسة وتش ل تتمل السرعة ما تتمل القوة 

 . (3)دنوعي التتمل الخاص

يق د ب  القدرة على مقاومة التعأ عند د  ف عبد الب ير أك تتمل السرعةويرى عاد      

أداء أحماف بدرجة سرعة ابتداء من قبل الق وى حتى الق وى حيل يغلأ أثناء أداء ه   

 . (4)داأحماف ااتسال الطاقة عن الطريم اللاهوالي

التتمل وهي قابلية أداء العمل العضلي  عن رمرابة مت ونة من  قدرةك تتمل السرعة هي ا 

أطوف فترة مم نة دوك هبوط في مستوى اأداء أي دوك  هور علامات التعأ على  لا 

السرعة والتي هي قابلية  عن راأ ر الم وك لتتمل السرعة هي  عن راأداء العضلي وال

                                                           
 .1998، القاهرة ، دار ال  ر العربي ،  1، ط التدريأ الرياضي التديل ، تخطيم و تطبيم وقيادةم تي ابراهيم حماد :  - 1

 .0920ر ، ، عماك ، دار والل للنش اللياقة البدنية وال تيةساري احمد حمداك :  - 2

 .8919، الموصل ، دار ال تأ،  التدريأ الرياضيريساك  ريبم مجيد :  - 3
 .0092، 1، القاهرة ، مراز ال تال للنشر ، ط التدريأ الرياضي والت امل بين النظرية والتطبيمعادف عبدالب ير علي :  - 4
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د ل السرعة هو ال رد على اأداء لواجأ بدني متدد بأقل زمن مم ن، يم ن القوف اك تتم

 . (1)د فترة زمنية مم نة أابرقدرة ال رد على المتافظة على المعد ت العالية من السرعة 

والها حراات  .الخ،..التهديف الق ز، لعبة ارة اليد تتطلأ اداء مهارات عديدة م ل الراض،د 

ً قليلاً وبشدة عالية، الرياضي او وهي حراات تت رر ضمن التدريأ  يتطلأ أداؤها زمنا

وه ا يعني اك طبيعة اأداء تعتمد على  ضمن المباراة التي تستغرق ساعة ااملة او اا ر،

 أداء،ا  اك أساب اأداء يعتمد على الطاقة اللاهوالية  نظامي الطاقة الهوالي واللاهوالي

ة التعأ اما الطاقة الهوالية فا عتماد عليها  لاف فترة اأداء لمقاوم سرعة، بأق ىالتراات 

وسرعة ا ستش اء في ال ترات التي ينخ ض فيها معدف اللعأ او  لاف عمليات التبديل 

مما يجعل من تتمل السرعة او )التتمل  المستمرة  لاف المباراة والتي يسمح بها القانوك،

اللاهوالي( ص ة ملازمة لمتطلبات ا داء في ارة اليد ومن دوك وجود ه   ال  ة البدنية 

من التتمل والسرعة بش ل متلازم ي بح من المتع ر مجاراة متطلبات أداء ه   المرابة 

 . (2)داللعبة

داء يعني القدرة على الوقوف ضد التعأ في  روف العمل واأدأي أك تتمل السرعة     

  . الرياضي

ءة اي فأك تتمل السرعة ت رار العمل باقل زمن مم ن وبن س ال  ا ةوحسأ رأي الباح   

 ءة.ل  ااداء حراات بأق ر زمن مم ن وت رار ه ا العمل وه ا ا داء مرات عديدة بن س ا

 تحمل القوة : 2-1-2-2-8

هو المقدرة على ا ستمرار في ا راج القوة باستخدام مقاومات أطوف مدة مم نة ،       

من علماء التدريأ الرياضي دبمقدرة ال رد على ا ستمرار في ب ف جهد وعرف  البعض 

واك تتمل القوة هي  ، (3)متعاقأ ما وجود مقاومات على المجموعات العضلية المستخدمة د

واحدة من القدرات البدنية المهمة لجميا ال عاليات التي يتميز اداؤها بقدر معين من القوة 

العضلية ويستمر اداؤها ل ترات طويلة اما في العال الجمباز والتجديف والم ارعة 

 والملاامة والعال ارة القدم والسلة واليد وصيرها.
                                                           

 .75 ص،   در سبم  ارةممتمد صبتي حسانين واحمد اسرى معاني :  - 1

،القاهرة ، مراز ال تال للنشر، 1،طتطبيقات ( –ا سس ال سيولوجية لتدريأ ارة اليد ) نظريات اماف درويش وا روك :  - 2

2000. 

 .2011، العراق ، دار الضياء للطباعة والت ميم ،  مبادئ التدريأ الرياضي وتدريأ القوةعادف تراي حسن :  - 3
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مر تاج ا ة يتاضية التي تتطلأ منافستها ت رار استخدام القوفي ا ير من ا نشطة الري      

ستمرار اترة الى تتمل القوة. وبما اك المقاومات التي يتعين التغلأ عليها مختل ة. و ك ف

ت سرعة درجاالمنافسات مت اوت الى حد ابير .وبالإضافة الى  لا فاك التراات يتم اداؤها ب

 مختل ة وب ترات راحة مختل ة .

دوتتمل القوة عبارة عن قدرة مرابة ايضا تت وك من القوة والتتمل . وتبعا لمدى ثقل ه    

او تلا القدرة تنشا قدرة  اصة مستقلة ب اتها. وت وك ه   القدرة مهمة ل ل من التدريأ 

والمنافسات. وتتخ  ه   القدرة الخاصة م انها بين القطبين القوة والتتمل تبعا لن يأ ال 

فم لا نتوقا من  عأ ارة اليد اك ي دي ت ويبات قوية وحادة اثناء الدقالم  ، (1)منهماد

ا  يرة من المباراة بن س مستوى ادالها عند بداية المباراة ول ي يتدث  لا يتتاج اللاعأ 

 الى تتمل قوة الت ويأ .   

معنى بي ا اك تتمل القوة هي قدرة تتراأ من عن رين هي القوة والتتمل ةورأي الباح      

 اد.متاولة ت رار العمل أطوف فترة مم نة بقدر معين من القوة دوك الشعور بالإجه

 المهارات الأساسية لكرة اليد:  2-1-3

المبادئ او المهارة اأساسية أية لعبة من األعال هي الرايزة القوية التي تبنى عليها      

اللعبة وعلى إتقانها يتوقف إلى حد ابير نجاح اللاعأ او ال ريم وتقدم  ، وارة اليد اأية لعب  

ال عاف في من ه   األعال لها مبادلها او مهاراتها اأساسية والتي تعد بم ابة الران اأساب و

تتقيم ال وز أي فريم ، ل لا فأك القدرة على الإتقاك ال تيح له   المهارات سوف تعمل 

على ا رتقاء بالمستوى ال ني والجماعي المطلول ، حيل عرفها ال من هانز جيرد شتاين و 

ة جار فيدرهوف بأنها د ال التراات الهادفة وا قت ادية للمجهود ما إتباع القواعد القانوني

والمهارات اأساسية ل رة اليد تعد من العوامل المهمة والضرورية لرفا مستوى  .(2)للعبة

اللاعأ فهي د ال التراات التي ينبغي على اللاعأ تن ي ها وحسأ الظروف التي تطلبها 

 اللعبة لغرض الوصوف الى النتالت ا يجابية وا قت ادية في المجهود وتأ ر حالة التعأ د 

                                                           
 158، ص 0002،   در سبم  ارةمالسيد عبد المق ود :  - 1
 . 106ص ، 2004، القاهرة : دار ال  ر العربي ،  ارة اليد للجميا ) التدريأ الشامل والتميز المهاري (منير جرجس :   -2
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  : (1)ارات اأساسية ل رة اليد الى وتقسم المه

 مهارات حارب المرمى . -3المهارات الدفاعية . -2المهارات الهجومية .  -1

  :وا لا يم ن تقسيم المهارات طبقاً لطبيعة ا داء  المهاري في ارة اليد الى

 -المهارات الهجومية وتشمل : -1

 المهارات الهجومية بال رة . -المهارات الهجومية بدوك ارة ، ل -أ

 -المهارات الدفاعية وتشمل : -2

 المهارات الدفاعية لتغطية مهاجم بدوك ارة . -أ

 المهارات الدفاعية لتغطية مهاجم مع  ال رة .-ل 

 المهارات الهجومية قيد الدراسة هي:2-1-3-1

 :مهارة التصويب 2-1-3-1-1

اليةد هةةي لعبةة أهةداف ، أي إك ال ريةم يتسةةم نتيجةة المبةاراة عةن طريةةم إك لعبةة اةرة  

إصابة مرمى ال ريم المنافس بعدد أا ر من اأهداف ، والمهارة التي يتم بها إحراز اأهةداف 

هي مهارة الت ويأ ، أي إنها د المهارة التةي تتةدد نتيجةة المبةاراة  . لة ا تعةد مةن المهةارات 

ارة اليد ، د والتد ال اصل بين ال وز والخسارة ، بل إك المهارات  اأساسية والمهمة في لعبة

اأساسية والخطم الهجومية بألوانها المختل ةة ت ةبح عديمةة الجةدوى مةا لةم تتةوج فةي النهايةة 

، د فضلا عن فقداك ال ريم ال رة وتتول  من الهجوم إلى  (2)بالت ويأ الناجح على الهدف د

 . (3)الدفاع د

ة الت ةةويأ مةةا مهةةارة المناولةةة مةةن حيةةل شةة ل اأداء ، إ  أك الهةةدف وتتشةةاب  مهةةار 

يختلف ، إ  تهدف مهارة الت ويأ إلى إد اف ال رة ب امل متيطها مرمةى ال ريةم المنةافس ، 

                                                           
 . 28، ص 9819، ال ويت ، مطبعة السلام ،  1، ط ارة اليد ) تعلم ، تدريأ ، ت نيا (متمد توفيم الوليلي :  -1

 102، ص  1998، م در السابم ن سة متمد توفيم الوليلي :   -2

 . 125ص 2002، الموصل : دار ال تأ ،  ارة اليداماف عارف  اهر وسعد متسن إسماعيل :   -3
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أما مهارة المناولة فهدفها إي اف ال رة إلى اللاعةأ الزميةل ، ويتةأثر الت ةويأ بعةدة عوامةل 

 : (1)منها

بة الما ااك الت ويأ من المنطقة المواجهةة للهةدف اانةت نسةزاوية الت ويأ : حيل  .1

 نجاح  أا ر .

 المسافة : حيل الما ق رت المسافة ساعد  لا على دقة الت ويأ . .2

سةةبة التوجيةة  : حيةةل المةةا اانةةت ال ةةرة موجهةةة إلةةى الزوايةةا أو المنةةاطم الترجةةة بالن .3

 ي  ال رة .لتارب المرمى صعأ علي  صدها ، ويسهم رسغ اليد ا يراً في توج

 السرعة : حيل الما ااك الإعداد سريعاً  ااك الت ويأ أا ر احتما ً . .4

 (2)أش اف الت ويأ في ارة اليد  : 

 الت ويبة السوطية . وتشمل : .1

 الت ويبة السوطية من فوق الرأب . وتتم بطريقتين هما : -أ

 بخطوة ارت از . –

 ما ا   ثلاث  طوات . –

 الت ويبة السوطية من مستوى الرأب . -ل

 الت ويبة السوطية من مستوى التوض والرابة . -ت

 الت ويأ من الق ز . ويتم من : .2

 الق ز عالياً . -أ

 الق ز أماماً . -ل

 الت ويأ من السقوط . ويتم من : .3

 السقوط اأمامي . -أ

 السقوط الجانبي . ويتم من : -ل

 السقوط ع س  راع الرمي . –

 السقوط ناحية  راع الرمي . –

                                                           
 . 40،ص  2000، الموصل ، دار ال تأ للطباعة والنشر ،  ارة اليدضياء الخياط ونوفل متمد التيالي :  -1

 . 129، ص  2002،  سبم  ارةم در اماف عارف  اهر وسعد متسن إسماعيل :  -2
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 الت ويأ الخل ي .  .4

 الخاص . ويتم بعدة أش اف هي :الت ويأ  .5

 القوسية ) اللول ( . وتتم بطريقتين هما : -أ

 من الق ز أماما .    ـــ  من السقوط اأمامي أو الجانبي . –

 من الزاوية .        -ل

 من الطيراك . -ت

 :التصويب من القفز :2-1-3-1-2

الخطةةوات ويم ةةن أداء هةة ا الت ةةويأ بةةاك يقةةوم اللاعةةأ المهةةاجم بعةةد اسةةتلام ال ةةرة بأ ةة  

التقريبية التي تساعد  على قوة النهوض في الهةواء ويلةف الجة ع إلةى جهةة اليمةين مةا سةتأ 

ال رة بال راع الراميةة إلةى الخلةف ثةم إلةى اأعلةى وي ةول اللاعةأ عنةد وصةول  إلةى أعلةى 

نقطة مستغلا مت لة القوى الناتجة عةن دفةا اأرض ولةف الجة ع فةي الهةواء بالإضةافة إلةى 

الرامية مما يساعد علةى قةوة وسةرعة الت ةويأ ثةم يهةبم اللاعةأ علةى ن ةس  مرجتة ال راع

 ( 1ش ل ). ينظر  (1)القدم التي ارتقى منها

 

 (1ش ل )

 يوضح مهارة الت ويأ من الق ز

    

                                                           
  43، ص  2000،  م در سبم  ار ضياء الخياط ونوفل متمد التيالي:  -1
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نةةاطم هةة ا النةةوع عةةادة مةةن قبةةل المهةةاجمين للت ةةويأ مةةن الم مأك اسةةتخدا ةرى الباح ةةوتةة     

عة تيجة لسةرالبعيدة والمواجهة للهدف على اأا ر وصالبا ما يلجأ المهاجم إلى ه ا الت ويأ ن

ا مهةاجم ممةعمل المدافعين في سد ال غرات البينية بالإضافة إلى قوة المةدافعين فةي الت ةدي لل

 . ف ال غرة فوق الدفاعيضطر المهاجم الق ز ل على  ستغلا

 : والاستلاممهارة المناولة  2-1-3-1-3 

من المهارات الهجومية اأساسية والمهمة في ارة اليةد ،  وا ستلام تعد مهارة المناولة 

ي يم هدف فةل ونها المهارة الوحيدة التي يتم من  لالها تداوف ال رة بين اللاعبين لغرض تتق

 مرمى ال ريم المنافس .

زملالةةة  والمناولةةة د عبةةةارة عةةن حراةةةة فنيةةةة ) مهةةارة ( ت يةةةد الةةةربم بةةين اللاعةةةأ و 

 . (1)المهاجمين بواسطة ال رة د

ودقةةة لغةةرض  والهةةدف مةةن المناولةةة هةةو د نقةةل ال ةةرة إلةةى الم ةةاك المناسةةأ بسةةرعة 

. (3)على مسةتوى ال ريةم  تدف المناو ت السريعة ال تيتة إك،  (2)الت ويأ على المرمى د

أثناء المباراة هو ال ي يتقم ال ارق بنتيجةة في   المناو ت التاسمة وريم ال ي يجيد  عبوال 

المباراة . ول ي يتم ن ال ريم المهاجم من الت ةا  علةى ال ةرة تتةت سةيطرت  علية  أك يمتلةا 

م ال ةةتيح ، وهمةةا الم تةةاح الةةرليس للوصةةوف إلةةى هةةدف لسةةت عبةةين يجيةةدوك المناولةةة وال

 . (4)المنافس

 (5)أش اف المناولة في ارة اليد  : 

 المناولة السوطية . وتشمل : .1

 المناولة السوطية من فوق الرأب . -أ

 المناولة السوطية من مستوى الرأب ، وتتم من : -ل

                                                           
 .  37، ص 1989، م در سبم  ار متمد توفيم الوليلي :  -1

 . 83، ص  2000،  م در سبم  ار اماف عارف  اهر و سعد متسن إسماعيل :   -2

 . 99، ص 2004،  م در سبم  ار منير جرجس :   -3

 . 58-13، ص 2000،  م در سبم  ار ضياء الخياط ونوفل متمد التيالي :   -4

 . 84، ص 2000،  م در السابم ن سةاماف عرف  اهر وسعد متسن إسماعيل :   -5
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  ا رت از . –

 الراض . –

 المناولة السوطية من مستوى التوض والرابة . .2

 مناولة الدفا للجانأ . .3

 المناولة المرتدة . .4

 . المناولة من الق ز .5

 . وتتم : ةالمناولة الرسغي .6

  من  لف الرأب . –

 من  لف الظهر . –

 إلى الخلف .  –

 ( 2ينظر الش ل )

 

 (2ش ل )

 يوضح مهارة المناولة السوطية من مستوى الرأب          
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 المهارات الدفاعية قيد الدراسة: 2-1-3-2

 التحركات الدفاعية:2-1- 2-1-3

وهي من المهارات الدفاعية المهمة واأساسية للاعأ المدافا د والتتراات 

الدفاعية هي عبارة عن تتراات آلية هادفة ي ديها المدافا بخطوات سريعة وق يرة 

ومتلاحقة ودقيقة وتهدف الى منا ااتسال المهاجم مميزات حراية هجومية تساعد  في تن ي  

ات الدفاعية التي يقوم بها اللاعأ المدافا اما اك ت وك الت ور الهجومي ل  ول ريق  والتترا

للامام او للجانأ او للخلف او لتد ا تجاهات المشتقة منها م ل التترك للامام بميل سواء 

. دوالتتراات الدفاعية   ت دى (1)لليمين او لليسار او للخلف بميل سواء لليمين او لليسارد

لموقف التنافسي ال ي يرتبم بطبيعة العمل الخططي من  لة عن بعضها بل تتدث متدا لة ل

 .( 3ينظر الش ل )، (2)الهجوميد

 

 ( 3ش ل )                                          

 يوضح التتراات الدفاعية

 

 

 

 

 
                                                           

 22, ص  2000,  مصدر سبق ذكرهكمال درويش )وآخرون(:   -1 
  . 55, ص  2000,  ذكرهمصدر سبق ضياء الخياط ونوفل محمد الحيالي:    -2 
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 : حائط الصد 2-1-3-3

وهةةو مةةن المهةةارات الدفاعيةةة المهمةةة فةةي لعبةةة اةةرة اليةةد ويتم ةةل اأداء التراةةي لهةة             

المهارة حيل ت وك اأصابا مضمومة وال راعاك ممةدودتاك وم توحتةاك قلةيلا حتةى   تسةمح 

بمةةرور ال ةةرة بينهمةةا بةةل يع ةةس الت ةةدي لهةةا. وعلةةى المةةدافا أك يضةةا فةةي اعتبةةار  هةةرول 

  لتمايتهةا و لةا ب نةي ال ةوع  ل ةا وإبعةاد ال ةرة  لةف الةرأب امةا يتةةدث المهةاجم بةال رة منة

بالنسةةبة للاعةةأ المهةةاجم مةةن اأجنتةةة وامةةا مةةن المم ةةن للمةةدافا اك يجبةةر المهةةاجم علةةى ا ةة  

 طةةوات جانبيةةة للخةةارج واك يغلةةم المنطقةةة أمامةة  عةةن طريةةم الضةةم او التجمةةا مةةا الةةزملاء 

 ةد فةي وجةود أنةواع عديةدة مةن الت ةويبات القريبةة لإصلاق المنطقة. وت مةن أهميةة حةالم ال

والبعيدة االت ويأ من اعلى او أس ل او الوسم أو من  لاف الرميات الترة ويعتبر التوقيةت 

ال ةةتيح وسةةرعة التراةةة مةةن العوامةةل التةةي تةة دي للوضةةا السةةليم للةة راعين والجسةةم او 

مةد د ويم ةن عةن طريةم الال راعين والرجةل أو الة راع والرجةل  سةتخدامها فةي عمليةة ال ة

 .( 4ينظر الش ل )،  (1)قطا ال رة ابداية لهجوم مضاد 

 

 ( 4ش ل ) 

 يوضح مهارة حالم ال د

 

 
                                                           

 . 132، ص  2002،  م در سبم  ار اماف عارف  اهر وسعد متسن إسماعيل :   -1
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 الدراسات السابقة : 2-2

 : (1)(ايوب عيسى توفيقدراسة ) 1 -2 -2

ية وايمياللبايتأثير التدريأ وفم اللااتيا الدينامي ي في التتمل الخاص وبعض المتغيرات ا))

 عبي شبال نادي القاسم ب رة اليد((للا

 هدفت ا طروحة الى 

لتطوير التتمل الخاص وبعض  اللااتيا الدينامي يإعداد تمرينات على وفم  -1

 .للاعبي ارة اليد شبال )عينة البتل( بايوايمياليةالمتغيرات ال

تمل ت)التتمل الخاص المدرل في تطوير تمرينات المستعملة منالتعرف على تأثير  -2

 اللااتيا حامض)بايوايميالية وبعض المتغيرات ال .(القوة، وتتمل السرعة، وتتمل ا داء

 .(الدمPHو LDHو انزيم 

مل التت في تطوير اللااتيا الدينامي يالتعرف على تأثير التمرينات على وفم  -3

يالية بايوايموبعض المتغيرات ال .(تتمل القوة، وتتمل السرعة، وتتمل ا داء)الخاص

 .(الدمPHو LDHو انزيم  اللااتياحامض )

 والضابطة  التجريبيةالمجموعتين المت افئتين  وأستخدم الباحل المنهت التجريبي بأسلول   

ا عدا مفي جميا  روفه تينك مت افئابتيل ت وك هاتاك المجموعت وبا  تبار القبلي والبعدي

. وحدد الباحل مجتما البتل وهم  المتغير التجريبي ال ي ي ثر على المجموعة التجريبية

(  عبين لعدة اسبال منها البعد 6(  عباً وتم استبعاد ) 22 عبو نادي القاسم الشبال بواقا ) 

عن م اك التدريأ وصعوبة ا لتزام بم اك ووقت التدريأ والغيال المت رر عن التدريأ 

باً الموا بوك على التدريأ. (  ع14( حيل  تم ا تيار )2وتم استبعاد حماة الهدف وعددهم )

(  عبين ل ل مجموعة 7ا  تم تقسيمهم بالطريقة العشوالية البسيطة على مجموعتين بواقا )

وهما مجموعة تجريبية حيل تتعرض الى المتغير المستقل وهي التمرينات المعدة 

                                                           
 للاعبةي شةبال تأثير التدريأ وفم اللااتيةا الةدينامي ي فةي التتمةل الخةاص وبعةض المتغيةرات البايوايمياليةة:  ايول عيسى توفيم -1

 . 2018، الية التربية البدنية وعلوم الرياضة ،  لقادسيةا، جامعة اطروحة داتورا ،  نادي القاسم ب رة اليد
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 المستخدمة له   المجموعة والمجموعة ال انية هي المجموعة الضابطة التي تتعرض الى

 ، وتوصل الباحل الى ا ستنتاجات التالية : تمارين المدرل المعتمد

وة، استعماف تمرينات اللااتيةا الةدينامي ي تسةاهم فةي تطةوير التتمةل الخةاص )تتمةل القة -1

م تتمةةل السةةرعة، تتمةةل ا داء( وبعةةض المتغيةةرات البايوايمياليةةة )حةةامض اللااتةةا، انةةزي

LDH ،PH .)الدم 

مياليةة ا الةدينامي ي تت ةوق فةي تطةوير متغيةرات البتةل البايواياستعماف تمرينات اللااتية -2

 والبدنية على تمرينات المدرل.

 لقوة،ااستعماف التمرينات المعدة من المدرل تساهم في تطوير التتمل الخاص )تتمل  -3

 نزيمتتمل السرعة، تتمل ا داء( وبعض المتغيرات البايوايميالية )حامض اللااتا، ا

LDH, PH .)الدم 

 

 : (1)(حسام محمد هيداندراسة ) 2 -2 -2

بعض صة وتأثير التدريأ المتباين على وفم معايير مت ية المرجا في تطوير القوة الخا))

 ((انواع الت ويأ للاعبي ارة اليد فئة الشبال

 هدفت ا طروحة الى

 ل ئة دالي ارة لعبة في الت ويأ وأنواع الخاصة للقوة المرجا مت ية معايير بناء -1

 .البتل قيد الشبال

 نواعأ وبعض الخاصة القوة لتطوير المتباين التدريأ بأسلول تدريبي منهت إعداد  -2

 . الشبال ل ئة اليد ب رة الت ويأ

 وبعض ةالخاص القوة تطوير في المتباين التدريأ بأسلول المعد المنهت تأثير تعرف -3

 .البتل عينة لدى اليد ب رة الت ويأ أنواع

 القوة تطوير في المتباين التدريأ في المرجا المت ية المعايير تو يف فاعلية تعرف -4

 .البتل عينة أفراد لدى اليد ب رة الت ويأ أنواع وبعض الخاصة

                                                           
الت ةويأ  تأثير التدريأ المتبةاين علةى وفةم معةايير مت يةة المرجةا فةي تطةوير القةوة الخاصةة وبعةض انةواع:  حسام متمد هيداك -1

 . 2013،  التربية الرياضيةقسم  ا ساسية، الية التربية  ديالى، جامعة اطروحة داتورا ،  للاعبي ارة اليد فئة الشبال
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 أهداف وطبيعة لملالمت  الواحدة المجموعة ت ميم  ا التجريبي المنهت الباحل استخدم    

 والجيش ديالي أندية يم لوك  عبا( ٩٥) على البتل عينة واشتملت البتل، ومش لة

 هو البتل اتبع  إجراء أوف ااك إ  الشبال، ل ئة اليد ب رة اربلاء ونادي واربيل والبيشمراة

 ثم ومن ال بات، ومن عاليا بالق ز والت ويأ الخاصة للقوة المرجا مت ية معايير استخراج

 على تدريبية وحدة( ٢٤) من الم وك المتباين التدريأ بأسلول التمرينات منهت تطبيم تم

 المنهت تطبيم فترة و لاف اليد، ب رة ديالى نادي شبال من  عبا( ۱۳) من م ونة عينة

 المت ات ما ا  تبارات ه   نتالت ومقارنة العينة أفراد مرحلية ا تبارات الباحل أجرى

 . التجريبية المجموعة أفراد لدى والتقدم التطور مستوى على للوقوف المستخرجة

 البتل ا تبارات في معنوية فروق وجود إلى الباحل إليها توصل التي النتالت وأ هرت      

 دا ل المتباين التدريأ فاعلية على دلت النتالت وه   التجريبية المجموعة أفراد لدى

 للاعبي ال بات ومن عاليا بالق ز والت ويأ الخاصة القوة تطوير في التمرينات مجموعة

 على يعتمد وال ي ا يدومتري القياب فاعلية النتالت أ هرت وا لا الشبال، فئة اليد ارة

 العينة أفراد لدى والضعف القوة نقاط وتشخيص اللاعبين تقويم في المرجا المت ية المعايير

  لهم التدريبي المسار وت تيح

 :الآتية با ستنتاجات  رج الباحل إليها توصل التي النتالت ضوء في

 ل ئة العراقية اليد ارة مجتما من المستخرجة المرجعية المت ات نتالت جميا إك  -1

 عاليا بالق ز والت ويأ الخاصة القوة مستوى في ضعف وجود إلى تشير الشبال

 .اليد ب رة ال بات ومن

 واضتا ت سيرا يعطي اللاعأ مستوى تقييم في المرجعية المت ات استخدام إك -2

 التدريبي والمنهت للاعبين والقوة الضعف ونقاط التدريبية العملية السير للمدرل

 .المستخدم
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 مناقشة الدراسات السابقة :  3 -2- 2

اك هناك تماثلاً في بعض ال قرات  ةالباح  تمن  لاف ما تم عرض  من دراسات سابقة وجد

 -الخاصة بدراست  و اصة فيما يلي :

المتغيرات  دراسةمن حيل دراسة )ايول عيسى توفيم( تشابهت الدراسة التالية ما  -1

 .  البدنية )التتمل الخاص( للاعبي ارة اليد

 دراسة )ايول عيسى توفيم( في العينة المبتوثة .تشابهت الدراسة التالية ما  -2

دراسة )ايول عيسى توفيم( في منهت البتل حيل اك تشابهت الدراسة التالية ما  -3

 الا الدراستين استخدما المنهت التجريبي .

اعداد تدريبات من حيل دراسة )ايول عيسى توفيم( لتالية ما تشابهت الدراسة ا -4

 وفم طرالم واساليأ  اصة في تطوير متغيرات التتمل الخاص للاعبي ارة اليد .

)حسام متمد هيداك( في المتغير المستقل للدراسة تشابهت الدراسة التالية ما دراسة  -5

 حيل الا الدراستين وفم التدريأ المتباين .

تشابهت الدراسة التالية ما دراسة )حسام متمد هيداك( في العينة المبتوثة حيل اك  -6

 الا الدراستين  اصة ب ئة الشبال .

 بما يلي : ة السابق ةلفت الدراسة الحالية عن الدراساخت  

ا تل ت الدراسة التالية عن دراسة )ايول عيسى توفيم( في طريقة واسلول التدريأ  -1

لتالية الى اعداد تدريبات  اصة باسلول التدريأ المتباين اما حيل عمدت الدراسة ا

 . تدريأ اللااتيا الدينامي يالدراسة السابقة اعتمدت 

ا تل ت الدراسة التالية عن دراسة )ايول عيسى توفيم( في دراسة المهارات  -2

 ا ساسية للاعبين ارة اليد .

الدراسة  تالسابقة في مجتما البتل حيل حدد تل ت الدراسة التالية عن الدراسةا  -3

بينما الدراسة السابقة حددت سنة  19التالية مجتما البتل بلاعبين نادي اربلاء تتت 

 .بلاعبين نادي القاسم 

ا تل ت الدراسة التالية عن دراسة )حسام متمد صيداك( في المتغيرات المبتوثة  -4
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 ض المهارات ا ساسية ب رة اليد(.، بع حيل اك الدراسة التالية تناولت )التتمل الخاص

ا تل ت الدراسة التالية عن دراسة )حسام متمد صيداك( في مجتما وعينة البتل  -5

 حيل حددت الدراسة التالية بلاعبي نادي اربلاء .

ا تل ت الدراسة التالية عن دراسة )حسام متمد صيداك( في ت ميم منهت البتل  -6

 هت التجريبي  ات المجموعتين الضابطة والتجريبية حيل استخدمت الدراسة التالية المن

 

من حيل اعداد تدريبات  اصة بأسلول عن الدراسات السابقة يزت الدراسة التالية تم      

التدريأ المتباين وفم اسس و طوات علمية حدي ة والتي تساعد في تطوير متغيرات التتمل 

 ت ا ساسية ب رة اليد .الخاص والمهارا
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 الفصل الثالث

   

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية: -3

 منهج البحث: 3-1

إك طبيعة الظاهرة واأهداف الموضوعة ت رض على الباحل ا تيار المنهت المناسأ ، أن    

دفن التنظيم ال تيح لسلسلة من اأف ار العديدة إما من أجل ال شف عن التقيقة حين ن وك بها 

المنهت  ةالباح  ت. إ  استخدم (1)جاهلين أو البرهنة عليها للآ رين حين ن وك بها عارفين 

  ات ا  تبارات القبلية والبعدية الضابطة والتجريبية المت افئتين المجموعتينبت ميم التجريبي 

 .( 1واما موضح في الجدوف ) طبيعة المش لة والتتقم من فرضيات البتللملالمت ٌ  

 (1) جدول

 يبين التصميم التجريبي للبحث

 ا  تبار البعدي الت ميم التجريبي ا  تبار القبلي المجموعات

 

 التجريبية

 

 التتمل الخاصا تبارات 

 المهارات ا ساسية بعض و

تةةةةةةةدريبات  اصةةةةةةةة 

بأسةةةةةةلول التةةةةةةدريأ 

 المتباين 

 

 التتمل الخاصا تبارات 

 المهارات ا ساسية بعض و

 

 الضابطة

 

 التتمل الخاصا تبارات 

 المهارات ا ساسية بعض و

 

التدريبات المعدة من 

 قبل المدرل 

 

 التتمل الخاصا تبارات 

 المهارات ا ساسية بعض و

 

 مجتمع البحث وعينته: 3-2

مجتما البتل هو دجميا اأفراد ال ين يش لوك موضوع الدراسة ال ي يسعى الباحل إلى اك   

يعمم عليها نتالت الدراسة .... والعينة هي المجموعة الجزلية المميزة والمنتقاة من المجتما 

الخاص بالدراسة ، أي اك لها   الص المجتما و بد من انتقالها وفم إجراءات وأساليأ 

                                                           
 . 70، ص 2010، عماك ، دار ص اء للنشر والتوزيا ،  1. ط مناهت وطرق البتل العلميإبراهيم بن عبد العزيز :   -1
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( 21والبالغ عددهم ) لاعبين نادي اربلاء ب رة اليدبمجتما البتل  تم تتديد، إ   (1)متددةد

من المجتما البسيم باأسلول العشوالي  ابت ه عينةبا تيار  ةالباح  قامت، بعدها  ين عب

ً ( 16المبتوث وبواقا ) تم تقسيمهم الى مجموعتين )ضابطة و%( 76.19بنسبة )  عبا

،   عبين( 8حيل اشتملت ال مجموعة على ) العشوالية البسيطة )القرعة(بالطريقة وتجريبية( 

%( من مجتما 23.81بنسبة )  عبين( 5بواقا )تم ا تيارها سوف ياما العينة ا ستطلاعية 

 .اعينة استطلاعية بأسلول المعاينة العشوالية اأصل 

 : عينة البحثتجانس  3-2-1

لمبحوثة اباجراء التجانس للعينة لغرض التأكد من تجانس عينة البحث قامت الباحثة               
وحسب والذي اظهر تجانس عينة البحث في متغيرات ) الكتلة , العمر , العمر التدريبي ( 

 ( .2النتائج المبينة في جدول )
 ( 2جدول )

 يبين تجانس عينة البحث 

  

حيث ظهرت , ( يبين نتائج اجراء عملية التجانس 2من خلال ما تم عرضة في الجدول )  
دل ان ( وهذا ي0.05النتائج ان مستوى الدلالة لاختبار ليفين للتجانس كانت جميعها اكبر من )

 .افراد المجموعتين عينة البحث متجانستين 
                                                           

شر والتوزيا والطباعة ، عماك ، دار المسيرة للن 1. ط مناهت البتل العلمي ت ميم البتل والتتليل الإح اليسعد التل )وآ روك( :   -1

 .   97، ص 2007،

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

درجات 
الحرية بين 
 المجموعات

درجات 
الحرية داخل 
 المجموعات

  قيمة
 ليفين 

مستوى 
 المعنوية

 نوع الدلالة

 غير معنوي  680. 161. 14 1 كغم الكتلة
 غير معنوي  419. 731. 14 1 شهر العمر

 غير معنوي  294. 1.355 14 1 شهر العمر التدريبي
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 الوسائل والاجهزة والادوات المستخدمة في البحث: 3-3

 :جمع البيانات الوسائل  3-3-1

 . الملاحظة -

 . المقابلات الشخ ية -

 . ا ستبانة -

 ا  تبار والقياب . -

 الاجهزة والادوات المستخدمة : 3-3-2

 .2حاسبة ال ترونية نوع )ااسيو( عدد -

 ( عدد واحد.TOSHIBAجهاز حاسول نوع ) -

 ( نوع ااسيو .3ساعة توقيت ال ترونية عدد ) -

 ( .3(  حجم )12يد قانونية عدد ) تارا -

 مختل ة ا وزاك .ارات طبية  -

 اغم . 20بار حديدي وزك  -

 متر . 4درج متترك طوف  -

 ( .3صافرة بلاستي ية عدد ) -

 ( .15سم( عدد ) 50شوا ص بارت اع ) -

 (15شوا ص متنوعة ا حجام عدد ) -

 ( .1م( عدد ) 50شريم قياب بطوف ) -

 ( .5أقلام رصاص عدد ) -

 حباف مطاطية لتقسيم المرمى . -

 أشرطة  صقة ملونة . -

 ( .4سم عدد ) x 50سم 50مربعات حديدية بقياب  -

 ملعأ ارة يد قانوني . -
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 إجراءات البحث الميدانية : 4 –3

 : متغيرات البحثتحديد  1 – 4 – 3

الخاص )تتمل ا داء ، تتمل  متغيرات التتمل، * العنواك لإقرارحددت اللجنة العلمية    

،  الت ويأبعض المهارات ا ساسية ب رة اليد ) حددتالقوة ، تتمل السرعة( وا لا تم 

 ، حالم ال د ، التتراات الدفاعية( . المناولة وا ستلام

 :التحمل الخاصتحديد اختبارات  2 – 4 – 3

 ،شبال لدى  عبو نادي اربلاء ب رة اليد لل حدت اللجنة العلمية متغيرات البتلبعد ما 

 ه   المتغيرات .ولغرض ترشيح ا  تبارات التي تعنى بقياب 

،  مسح الم ادر والمراجا العلمية والدراسات  ات العلاقة بموضوع البتللباح ة با قامت   

نادي اربلاء ب رة اليد  لدى  عبو التتمل الخاصومن أجل وضا ال يغة الملالمة   تبار 

من  لاف اعداد استمارة المتغيرات المبتوثة بالقياب المعنية  اتا  تبارتتديد  تم للشبال ،

ا  تبار والقياب في التدريأ الرياضي و **وعرضها على السادة الخبراء والمخت ين *ستبياكا

ا  تبارات المعنية  ستطلاع آرالهم حوف صلاحية فضلاً عن المخت ين في لعبة ارة اليد ، 

. وبعد جما ا ستمارات وت ريغ البيانات ومعالجتها إح الياً  بقياب المتغيرات المبتوثة

( لتتديد صلاحية ا  تبارات المعنية بقياب القدرات حسأ رأي 2باستخراج استخراج قيمة )اا

 .( 3) واما موضح في الجدوف( من الخبراء والمخت ين 14)

 
 
 
 
 

 

                                                           
  . (1ملحق )ينظر الى  *
 ( .2ينظر الى ملحق ) *
 . (3ملتم ) **
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 (3جدول )
 قبول ترشيح الاختبارات المحسوبة ل( 2)كا قيمةيبين 

 ( خبير 14حسب رأي ) التحمل الخاصالمعنية بقياس 

 

 :المهارات الاساسية بكرة اليدتحديد اختبارات  3 – 4 – 3

 لشبال ،لليد لدى  عبو نادي اربلاء ب رة ا بعد ما حدت اللجنة العلمية متغيرات البتل      

 ولغرض ترشيح ا  تبارات التي تعنى بقياب ه   المتغيرات .

،  لباح ة بمسح الم ادر والمراجا العلمية والدراسات  ات العلاقة بموضوع البتلاقامت    

نادي اربلاء ب رة اليد  لدى  عبو التتمل الخاصومن أجل وضا ال يغة الملالمة   تبار 

من  لاف اعداد استمارة المتغيرات المبتوثة تم تتديد ا  تبارات المعنية بالقياب  للشبال ،

في التدريأ الرياضي وا  تبار والقياب  **وعرضها على السادة الخبراء والمخت ين *استبياك

                                                           
 ( .4ينظر الى ملحق ) *
 . (5ملتم ) **

  التحمل الحاص

 الاختبارات
عدد 

 الموافقين
غير 

 الموافقين
 2قيمة كا

 المحسوبة
 قبول الترشيح

 كلا نعم
 

 تحمل الاداء 

 

   10.28 1 13 ا تبار تتمل ا داء الهجومي والدفاعي 

ا تبةةةةةةةار تتمةةةةةةةل ا داء الهجومي)الخةةةةةةةداع 

 والت ويأ( 

10 4 2.57   

ا تبةةةةةار تتمةةةةةل ا داء الةةةةةدفاعي )تتراةةةةةات 

 متنوعة ما حالم صد(

8 6 0.28   

 

تحمل القوة 

 للذراعين

   14 ص ر 14 ا ستناد اأمامي لـ دقيقة ا تبار

   1.14 5 9 ثا 30الدفا بار  لاف  ا تبار

   2.57 4 10 الستأ على العقلة لـ دقيقة ا تبار

 

تحمل قوة 

 للرجلين 

الق ةةز ل علةةى المتتةةالي بالم ةةاك لمةةدة  ا تبةةار

 دقيقة

13 1 10.28   

الوثةةةأ العةةةريض بةةةالرجلين أطةةةوف  ا تبةةةار

 ثا   30مسافة ب ورة مت ررة  لاف 

9 5 1.14   

التجةةل أق ةةى مسةةافة يمةةين ويسةةار  ا تبةةار

 لمدة دقيقة

8 6 0.28   

 

تحمل 

 السرعة 

   0.28 6 8 م240ا تبار سرعة راض 

   10.28 1 13 10×م20الجري الم واي  ا تبار

اغةةةم  5الطبيةةةة وزك  ا تبةةةار الجةةةري بةةةال رة

 م240لمسافة 

10 4 2.57   
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ا  تبارات المعنية  ستطلاع آرالهم حوف صلاحية فضلاً عن المخت ين في لعبة ارة اليد ، 

. وبعد جما ا ستمارات وت ريغ البيانات ومعالجتها إح الياً  بقياب المتغيرات المبتوثة

( من 14( لتتديد صلاحية ا  تبارات المعنية بقياب القدرات حسأ رأي )2باستخراج قيمة )اا

 ( .4والمخت ين واما موضح في الجدوف )الخبراء 

 (4جدول )
 قبول ترشيح الاختبارات ل( المحسوبة 2)كا قيمةيبين 

 ( خبير 14حسب رأي ) المهارات الاساسيةالمعنية بقياس 

المهارات 
 الاساسية 

 

 الاختبارات
عدد 

 الموافقين
غير 

 الموافقين
 2قيمة كا

 المحسوبة
 قبول الترشيح

 كلا نعم

 
المناولة 
 والاستلام 

 م ف 3ا تبار المناولة وا ستلام ما جدار لمسةافة 

 ثا 15

   14 ص ر 14

ا تبةةةةار المناولةةةةة وا سةةةةتلام بشةةةة ل مرتةةةةد  مةةةةن 

 ثا30م  لاف 6ا رض على بعد 

10 4 2.57   

   0.28 6 8 م 20ا تبار المناولة وا ستلام بعيدة لمسافة 

 
 حائط صد 

   1.14 5 9 باتجا  واحدا تبار حالم صد 

   0.28 6 8 متعااسين امام  لف . حالم صد باتجاهينا تبار 

   10.28 1 13 ا تبار حالم صد بتجاهين يمين يسار .

 
 التصويب 

 ً على مربعات دقة  ا تبار الت ويأ من الق ز عاليا

 الت ويأ 

   14 ص ر 14

 ً على مربعات دقة  ا تبار الت ويأ من الق ز اماما

 الت ويأ

10 4 2.57   

علةى مربعةات دقةةة  ا تبةار الت ةويأ مةن السةقوط

 الت ويأ

8 6 0.28   

التحركات 
 الدفاعية 

   1.14 5 9 ثا 15أمام  لف  لاف  يةا تبار التتراات الدفاع

م  ةلاف  3للجةانبين لةـ  يةةا تبار التتراةات الدفاع

 ثا15

13 1 10.28   

   1.14 5 9 ثا 10المتنوعة  لاف  يةالتتراات الدفاعا تبار 

 

 

 

 :  توصيف الاختبارات 3-4-4
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 (1) اختبار تحمل الاداء الدفاعي والهجومي:  

 الغرض من ا  تبار: قياب قدرة اللاعأ على تتمل ا داء . -

 ا دوات المستخدمة:  ملعأ ارة يد ، ارات يد ، شوا ص ، ساعة ايقاف . -

م ، وعنةةد اعطةةاء اشةةارة البةةدء يقةةوم 6يقةةف اللاعةةأ المةة دي علةةى  ةةم افطريقةةة ا داء:  -

رات ثةم مةم ثةلاث 9م ، و ةم اف6بالتتراات الدفاعية بين ا قماع البلاستي ية ما بين  ةم اف

ين بةينطلم أداء هجوم  اطف في الن ةف ا  ةر مةن الملعةأ ثةم يقةوم بةن س ا داء السةابم 

ا م ويودي طبطبة ال رة مة6موضوعة على  م افم ، ثم يأ   ارة يد 9م ، و م اف6 م اف

م فةي الن ةف ا  ةر مةن الملعةأ للت ةويأ مةن  ارجة  علةى 9الجري السريا حتى  م اف

 (.5الهدف ، وي وك ا داء ل لاث دورات متتالية دوك توقف واما مبين بالش ل  )

 شروط ا  تبار: ا لتزام بالتتراات الدفاعية ، وما جاء بطريقة ا داء .  -

ء لتسةةجيل: يتتسةةأ زمةةن ا داء مةةن لتظةةة اشةةارة البةةدء الةةى لتظةةة تةةرك ال ةةرة للاعةةأ اثنةةاا  -

 الت ويأ للدورة ال ال ة.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
(، .CPK-D.HLح مت عادف عزيز : تأثير تمرينات  هوالية وفوس ات ال رياتين في التتمل الخاص بد لة ترايز حامض اللااتيةا )  -1

 .2012القادسية، الية التربية الرياضية، اطروحة داتورا ، جامعة 
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 (5ش ل )

 ا تبار تتمل ا داء الدفاعي والهجومييوضح 

 

 (1) :)الشناو(  لمدة دقيقة اختبار الاستناد الامامي 

 . القوة للذراعين تحملالغرض من الاختبار: قياس  -

 رض مستوية.أالأدوات المستخدمة:  -

 طريقة الأداء: -

يتخذذذذ المختبذذذر وضذذذ  الانبلذذذا  المائذذذل علذذذى الأرض بحيذذذث قيذذذون الجسذذذم فذذذي وضذذذ  مسذذذت يم 

 ولذذيس هيذذو تقذذوس لوسذذفل أولا  علذذى أن ققذذوط المحيذذم ببعلذذاء تبذذارة البذذدء للمختبذذر الذذذي ققذذوط

 رجوع.بثني الذراعين للمس الأرض بالصدر ثم ال

 .يستمر المختبر باأداء أابر عدد مم ن  لاف دقيقة -

يجأ على المختبر عنةد مةد الة راعين أك ي ةوك الجسةم فةي وضةا مسةتقيم واك يتتةرك  -

 اوحدة واحدة.

 يتخلل اأداء أي توقف. يجأ أك   -

 ل ل مختبر متاولة واحدة -

 .هماحسال الدرجات: تتتسأ عدة واحدة عن ال ثني لل راعين ومد -

                                                           
ً لنمطي الشخ ية ام شر  نتقامنتظر صاحأ سهيل :   -1 رة اليد ء  عبي ات ميم انمو ج للقدرات البدنية والمهارات ا ساسية وفقا

 . 105ص ،2019، اربلاء، جامعة رسالة ماجستير،  بالمدارب التخ  ية في ال رات ا وسم
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 يتتسأ اأداء عند: ملاحظة:   -

 دفا المقعد ل على -

 عدم فرد ال راعين بش ل اامل. -

 بش ل ن  ي. هماثني ال راعين ومد -

  (1) :اختبار القفز للأعلى المتتالي بالمكان لمدة دقيقة واحدة 
 للرجلين . تتمل القوةالغرض من ا  تبار: قياب  -

 .صافرة ،  ساعة توقيتاأدوات المستخدمة:  -

 اأداء: طريقة -

لمةدة   يقف المختبر دا ل دالرة مرسةومة مسةبقا ويبةدا بةالق ز المتتةالي عنةد سةماع ال ةافرة -

 دقيقة  .

 .يستمر المختبر باأداء أابر عدد مم ن  لاف دقيقية -

 يتخلل اأداء أي توقف. يجأ أك   -
 ل ل مختبر متاولة واحدة -

 حسال الدرجات: اابر عدد من الق زات. -

  ( 10× م 20اختبار الجري المكوكي) (2) 

 قياب تتمل السرعة. الغرض من الاختبار: -

 الأدوات اللازمة: -

o شريم قياب متري 

o ساعة إيقاف 

o بعرض ساحة ارة اليد 

 

 

 

 : طريقة الأداء -

                                                           
 .107ص ،2019، م در سبم  ارة ل : منتظر صاحأ سهي  -1
 . 108ص ،2019 ، الم در السابم ن سةمنتظر صاحأ سهيل :  -2
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ين عنةد متر يقف اللاعأ علةى إحةدى النقطتة 20ترسم نقطتاك متوازيتاك المسافة بينهما    

 ليلمسةها سماع الإشارة، يقوم اللاعأ بالجري بأق ى سرعة مم نة متجها إلى النقطة المقابلةة

بح ( مةةرات لت ةة10بقدمةة  ثةةم يسةةتدير بةةن س السةةرعة إلةةى النقطةةة اأولةةى، ي ةةرر هةة ا اأداء )

 متر(.200= 10×20وعة )المسافة المقط

 يتم حسال الوقت ا داء .  التسجيل :

 : اختبارات المهارات الاساسية 

  (1)م 6اختبار دقة التصويب من القفز لمسافة: 

 .الغرض من ا  تبار: دقة الت ويأ من الق ز -

 .مربعات تهديف 4اأدوات: ارة يد وشوا ص و -

 طةةوات  3المرمةةى يأ ةة  اللاعةةأ طريقةةة اأداء: يقةةف اللاعةةأ  لةةف  ةةم البدايةةة وأمةةام  -

 ويق ز عاليا وي ول على المربعات بتيل ت وك ال ثلاث ارات على مربا.

 القواعد: عدم ا   أا ر من ثلاث  طوات. -

 التسجيل: -

 تتتسأ نقطة من د وف ال رة المربا المخ ص لها. -

 ص ر للت ويأ  ارج المربا. -

 تتتسأ إ ا اانت المتاولة صير قانونية.   -

  (2) ثانية : 15متر خلال  3المناولة والاستلام مع الجدار لمسافة اختبار 
 قياب التمرير وا ستلام:ــ  الهدف من ا  تبار -

 ا دوات :ــ ارة يد ، وساعة توقيت ،وحالم مستوي مرسوم علية ش ل بيضوي . -

 مواص ات ا داء :ــ  -

 متر بتيل   يلامس   ةلاف 3* يقف اللاعأ  لف الخم المرسوم على ا رض على بعد  

 ا داء 

ف * يقةوم اللاعةأ بتمريةر ال ةرة علةى التةالم واسةتلامها باسةتمرار بةأا ر عةدد مم ةن  ةلا

 الزمن المتدد 

 ثا( 15التقويم :ــ تتتسأ عدد التمريرات وا ستلام  لاف ) -
                                                           

 .111ص ،2019،  م در سبم  ارةمنتظر صاحأ سهيل :  -1

 .112ص ،2019، الم در السابم ن سة منتظر صاحأ سهيل :  -2
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  (1) )يمين , يسار(:حائط صد باتجاهين اختبار 

 مهارة حالم ال د .قياب  الهدف من الاختبار :ــ -

 50وف سم م بتة على ا رض ويتدلى منها حبل بط2,60عارضتاك بارت اع  الادوات :ــ -

 تر .م 3متر تبعد بين ال عارضة مسافة 9سم معلقة في ارة من ال جهة في منطقة الـ 

 مواصفات لاداء :ــ -

مام باتجا  متر امام العارضتين ويتاوف التترك الى ا  6 م الـ * يقف المختبر على      

وملامسة  متر ويتاوف الق ز الى ا على 9العارضة ا ولى بجهة اليمين لي ل لمنطقة الـ 

نية بجهة اليسار  متر ويتترك باتجا  العارضة ال ا 6ال رة باليدين ويعود للخلف الى منطقة الـ 

 نية .ثا 30وي رر ه ا الداء  لاف 

 تتتسأ درجة ل ل متاولة صتيتة  مسة فيها ال رة باليدين  . :ــ التسجيل -

  (2) : ثانية 15خلال متر  3للجانبية لمسافة التحركات الدفاعية اختبار  

  مهارة التحركات الدفاعية .قياس  من الاختبار :ــ الغرض

شريط وصافرة وساعة توقيت واه في الملعب دنا في شريط لاصق لرسم الشكل الادوات :ــ

 . (2وشواخص عدد) قياس

 مواصفات لاداء :ــ

ب( )لامة نحو الع للجانبيقف المختبر عند العلامة )أ( وعند اعطاء اشارة البدء يتحرك * 

 ا( .ث 15) ( وبذلك يستمر المختبر بالاداء مدةأميل نحو العلامة )ب الجانبثم يتحرك الى 

 ثا ( . 15خلال ) الوصول وملامسة الشاخصمرات عدد سب تتح :ــ التسجيل

 

 التجربة الاستطلاعية : 5 – 3

                                                           
 .115ص ،2019، م در سبم  ارة منتظر صاحأ سهيل :  -1

 .117ص ،2019، الم در السابم ن سة منتظر صاحأ سهيل :  -2
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تعد التجربة ا ستطلاعية واحدة من أهم ا جراءات الضرورية التي يقوم بها الباحل قبل      

قيام  بتجربت  النهالية بهدف ا تيار اساليأ البتل وادوات  وتأشير متطلبات العمل الدقيم 

ال عوبات ، حيل تعتبر التجربة ا ستطلاعية دتدريأ عملي للباحل وال تيح الخالي من 

للوقوف بن س  على السلبيات وا يجابيات التي تقابل  اثناء أجراء ا  تبارات لت اديها 

 .(1)مستقبلادً

نادي  من سنة 19تتت   عبين( 5ا  تم القيام بتجربة استطلاعية على عينة م ون  من )      

افم المو الجمعةمن يوم  مساءًا الرابعةيت التجربة في تمام الساعة ، حيل أجراربلاء 

رات ، حيل استغرقت عملية تطبيم ا  تبا 21/10/2023الموافم  السبتويوم  20/10/2023

تمل تاء ، )تتمل ا د)يوماك( حيل تم تطبيم ا تبارات  اللاعبين)التجربة ا ستطلاعية( على 

المناولة  المهارية )الت ويأ ،ا وف وتم تطبيم ا تبارات في اليوم  القوة ، تتمل السرعة(

 وف تطبيم اي الففي اليوم ال اني ، اما هو التاف  وا ستلام ، حالم ال د ، التتراات الدفاعية(

 وااك الهدف منها :

 التأاد من جاهزية ا جهزة وا دوات .  -

 التعرف على الوقت ال ي يستغرق  ال ا تبار. -

 .* العمل المساعدا اية فريم  -

 تم التأاد من صلاحية اأستمارة المعدة لتسجيل البيانات . -

 للا تبارات للمتغيرات المبتوثة . استخراج ا سس العلمية -

 . التدريبيةالتأاد من الوقت الخاص بالوحدة  -

 

 

 

 الأسس العلمية للاختبارات : 1 – 5 – 3

                                                           
 . 107, ص 1989, بغداد , دار الحيمة ,  الاختبارات وال ياس والتقويم في التربية الرياضية:  (وآخرون )قاسم المندلاوي   -1
 ( .1ينظر الى ملحق ) *
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ال ي وضا من أجل  ول ي يم ن  من أجل است ماف تتقيم الهدف والغرض من ا  تبار   

ا عتماد علي  والوثوق ب تت  وصدق  يجأ أك تتوافر في  شروط ومواص ات أهمها المعاملات 

العلمية المتم لة بـ)ال دق وال بات والموضوعية( في النتالت فضلاً عن ال لاحية المتم لة 

القضايا المهمة التي تواج  بـ)القدرة التمييزية ومستوى صعوبة وسهولة ا  تبار( و لا أك من 

بناء أدوات القياب بش ل عام وفي مجاف البتوث التربوية والرياضية بش ل  اص التي تعد 

ا  تبارات والمقاييس أدواتها الهامة ضرورة توافر د  ت مقبولة ل دق وثبات نتالت ه   

. ويرى )سامي  (1)اأدوات التي تولي ا هتمام بالدرجة اأولى من قبل مطوري ه   اأدوات

( بأن  د  يم ن تلافي اأ طاء في أي قياب ول ن هدف ا ت اص القياب 2005متمد ملتم ، 

في جميا التقوف هو تقليل ه   اأ طاء التتمية إلى أدنى قدر مم ن إ  يتوجأ على الباحل 

بها على التأاد من المعاملات العلمية للا تبارات قبل إجراء التجربة الرليسية من  لاف تجري

 (2)عينة استطلاعية من المختبرين

 صدق الاختبارات : 1 – 1 – 5 – 3

يعد ال دق واحداً من أهم معايير جودة ا  تبار إ  يشير إلى التقيقة أو مدى الدقة التي تقيس 

بها أداة القياب الشيء أو الظاهرة التي وضا لقياسها ، فال دق   يعني ارتباط ا  تبار بن س  

 بات ول ن  يعني ا رتباط بين ا  تبار وبعض المت ات الخارجية التي تتميز بأنها اما في ال

 المتغيرات المبتوثة. وقد اسبت ا  تبارات المعنية بقياب (3)مستقلة عن ا  تبار أو أداة القياب

أحد أنواع ال دق وهو صدق المتتوى أو المضموك عندما قام الباحل بعرضها على مجموعة 

 ( . 5، واما موضح في الجدوف ) *والمخت ين  من الخبراء

 

 

 (5جدول )

                                                           

 . 95, ص 2010والتوزي  واللباعة ,  , عمان , دار المسيرة للنشر 1, ط ال ياس النفسي والتربوي ( : محمود احمد عمر )وآخرون  -1
 . 246, ص 2005 عمان , دار المسير للنشر والتوزي  , , 3, ط ال ياس والتقويم في التربية وعلم النفسسامي محمد ملحم :  -2
 .177, ص 6200, القاهرة , مركز الكتاب للنشر ,  1, ط المدخل الى ال ياس في التربية البدنية والرياضةمحمد نصر الله رضوان :   -3
 ( .3ينظر الى ملحق ) *
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 2ة كاالخبراء والمختصين الموافقين والغير موافقين والنسبة المئوية وقيم ( من14رأي )يبين 
 للاختبارات 

 :ثبات الاختبارات  2 – 1 – 5 – 3
. (1)قعني ثبات الاختبار "مدى الدقة التي ق يس بها الاختبار الظاهر موضوع ال ياس"

وبغية استخراج معامل الثبات ومعرفة استقرار نتائج ال ياس لابد من تلبيق مبدأ الاختبار 
نتائج متقاربة أو النتائج نفسها تذا طبق أكثر من مرة في ظروف الثابت "وهو الذي قعلي 

 تقامالمتغيرات المبحوثة . ولأجل معرفة ثبات قيم الاختبارات المعنية ب ياس (2)متماثلة"
( بين تلبيق الاختبارات في المرحلة الأولى من بيرسون باستخراج قيم معامل ارتباط ) ةالباحث

( يوط في المرحلة الثانية من 7) مدةالتجربة الاستللاعية ومن ثم تعادة تلبيقها بعد مرور 
التجربة الاستللاعية وتعد هذه اللريقة واحدة من أهم طرق تقجاد الثبات في البحوث 

ان جمي  معنويا  وهذا يدل على بوجود ارتباطا  التربوية والرياضية , وأظهرت النتائج 
 ( يبين ذلك .6والجداول )ختبارات تتمت  بمستوى ثبات عالي , الا

                                                           

 . 144, ص 2007,  مصدر سبق ذكرهليلى السيد فرحان :   -1
 , 2005فكر للنشر والتوزي  , , عمان , دار ال 3, ط مبادئ ال ياس والتقويم في التربيةنادر فهمي , هشاط عامر عليان :   -2

 . 145ص

الاختبارات المعنية 
 المتغيراتبقياس 

عدد 
 الموافقين

غير 
 الموافقين

النسبة 
 المئوية

 2قيمة كا
 المحسوبة

 الترشيحقبول 
 كلا نعم

   10.28 %93 1 13 تحمل الاداء
   14 %100 صفر 14 تحمل القوة للذراعين
   10.28 %93 1 13 تحمل القوة للرجلين

   10.28 %93 1 13 تحمل السرعة
   14 %100 صفر 14 التصويب

   14 %100 صفر 14 المناولة والاستلام
   10.28 %93 1 13 حائط الصد

   10.28 %93 1 13 التحركات الدفاعية
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 موضوعية الاختبارات : 3 – 1 – 5 – 3
ققصد بموضوعية الاختبارات هي "عدط اختلاف المقدرين في الحيم على بيء ما أو 

المتغيرات ية ب ياس . ومن أجل استخراج موضوعية الاختبارات المعن(1)على موضوع معين"
عندما تم تعادة تلبيق  *على تقييم درجات محيمين ةالباحث تاعتمد المبحوثة لعينة البحث

الاستللاعية الثانية بعدها سعى تلى استخراج قيم معامل ارتباط  الاختبارات في التجربة
جمي  الاختبارات ن الحيم الثاني وقد أظهرت النتائج أ( بين تقييم الحيم الأول وتقييم بيرسون )

وعند الاستدلال عن معنوية الارتباطات ,  تتمت  بدرجة ارتباط عالية بين تقييم المحيمين
 ( يبين ذلك .6والجداول )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           

 2007 ميتبة الانجلو المصرية , , القاهرة , 1ط , الرياضية الاختبارات والمقاييس في التربيةمصلفى باهي , صبري عمران :   -1
 . 91ص

 اسماء المحيمين : *
 جامعة كربلاء . – كرة يد – اختبار وقياس:  منتظر صاحب سهيل   ط.ط -1
 كوكب حسن , مدرب دولي ذذذذذذذذ مدرب نادي كربلاء . -2
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 (6جدول )
لثبات املي اومع التحمل الخاص والمهارات الاساسيةاختبارات يبين مفردات الاختبارات المعنية بقياس 

 موضوعية الو 

 ( .0,805)( تساوي 3( ودرجة حرية )0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
 
 
 
 
 

 ت
 الاختبارات 

وحدة 
 القياس

معامل 
 الثبات

مستوى 
المعنوية 
(sig) 

معامل 
 الموضوعية

مستوى 
المعنوية 
(sig) 

الدلالة 
 الإحصائية

 معنوي  0.002 0.891 0.000 0.899 ثا اختبار تحمل الاداء 1

 معنوي  0.011 0.911 0.001 0.901 عدد  اختبار تحمل القوة للذراعين 2

 معنوي  0.001 0.896 0.000 0.891 عدد للرجليناختبار تحمل القوة  3

 معنوي  0.000 0.891 0.021 0.913 زمن اختبار تحمل السرعة  4

 معنوي  0.002 0.971 0.000 0.887 درجة  اختبار التصويب  5

 معنوي  0.001 0.896 0.000 0.891 درجة اختبار المناولة والاستلاط 6

 معنوي  0.002 0.891 0.000 0.899 عدد اختبار حائط الصد 7

 معنوي  0.004 0.893 0.000 0.886 عدد اختبار التحركات الدفاعية 8
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  : اجراءات التجربة الرئيسة 3-6

 الاختبار القبلي :  1 - 6 -3

ة فراد عينالمبتوثة على بأجراء ا  تبارات القبلية الخاصة بالمتغيرات ا ةالباح  تقام    

في  مساءًا ةال ال ( في تمام الساعة 4/12/2023-3) وا ثنين الموافما حد  لمدة يومينالبتل 

 . في متافظة اربلاء المقدسة قاعة متمد باقر الت يم الخاصة بتدريبات نادي اربلاء

من  لعملبت بيت الظروف الخاصة با  تبارات وطريقة اجرالها وفريم ا ةالباح  تحيل قام  

 اجل تتقيم الظروف ن سها قدر ا م اك عند اجراء ا  تبارات البعدية .

 تكافؤ عينة البحث :  2 – 6 – 3

فراد العينة لغرض التأكد من تكافؤ عينة البحث قامت الباحثة بمعالجة النتائج القبلية لأ          
كل من )تحمل الاداء , تحمل القوة , تحمل السرعة( والمهارات )التصويب , المناولة في 

لتكافؤ ( لTوالاستلاط , حائط الصد , التحركات الدفاعية( بيرة اليد من خلال استخداط اختبار )
 ( .7المجموعتين والذي اظهر تكافؤ عينة البحث وحسب النتائج المبينة في جدول )
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 (7جدول )
 يبين تكافؤ عينة البحث )التجريبية والضابطة( في المتغيرات التابعة 

 ( 0.05( تحت مستوى دلالة )14=2-16( )2-درجة الحرية )ن  

حوثة ( يبين نتائج اجراء عملية التكافؤ للمتغيرات المب7من خلال ما تم عرضة في الجدول )  
نو ( وهذا يدل على ا0.05( جاء اكبر من )Tحيث ظهرت النتائج ان مستوى الدلالة الاختبار )

ليس هنالك فروق ذات دلالة معنوية بين المجموعتين مما يؤكد على تكافؤ المجموعتين 
 )التجريبية و الضابلة( . 

 
 
 
 

 Tقيمة ع س المجموعة المتغيرات
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

 نوع الدلالة

 1.678 26.066 التجريبية تحمل الاداء

-0.284 0.781 
 غير معنوي

 1.959 26.057 الضابطة

 1.195 24.500 التجريبية تحمل القوة للذراعين

-0.323 0.751 

 غير معنوي

 1.773 24.625 الضابطة

 1.982 43.250 التجريبية تحمل القوة للرجلين

0.497 0.555 

 غير معنوي

 1.642 43.125 الضابطة

 تحمل السرعة

 1.642 44.125 التجريبية

-0.200 0.845 

 غير معنوي

 2.326 44.375 الضابطة

 التصويب

 1.061 4.375 التجريبية 

-0.384 0.681 
 غير معنوي

 0.916 4.375 الضابطة

 المناولة والاستلام
 1.408 6.375 التجريبية

-0.168 0.869 

 غير معنوي

 1.282 6.250 الضابطة

 حائط الصد

 1.246 12.125 التجريبية

0.597 0.655 

 غير معنوي

 1.282 12.250 الضابطة

 التحركات الدفاعية

 0.916 9.375 التجريبية

-0.158 0.859 

 غير معنوي

 1.035 9.250 الضابطة
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  -المتباين : لخاصة بأسلوب التدريبتطبيق التدريبات ا 2 – 6 – 3

يس سم الرلالق با نتهاء من ا  تبارات للمجموعتين بدأ بتن ي  م ردات ةالباح  تبعد اك قام

ما  عمالها، واستالمتباين   اصة بأسلول التدريأ، ومنها تدريبات ا ال ي تم اعداد  من قبله

لت المنهت (  عبين، اما المجموعة الضابطة فقد استعم8المجموعة التجريبية البالغ عددها )

مقدسة.في متافظة اربلاء ال متمد باقر الت يموتم العمل في قاعة المعد من قبل المدرل 

 المتباين التدريبات باسلول التدريأمجموعة من  ةوضا الباح  اوأجل تتقيم اهدافه 

 ةلباح ا تالمهارات اأساسية ب رة اليد وقد طبق التتمل الخاص وبعضالتي تهدف الى تطوير 

( وحدات 3)تدريبية في مدة ثمانية اسابيا، وبواقا  ( وحدة24على العينة بـ) التدريباته   

 اى  برتهالتمرينات بناء عل ت(، وقد وضعال لاثاء – ا حد – الجمعةتدريبية في اأسبوع )

 المشرفين. فضلاً عن الخبرة والم انة العلمية للسادة

 8/12/2023الموافم  الجمعةبدأ العمل بالتجربة الرليسة على عينة البتل في يوم   

دد عمل على افراد عينة المجموعة التجريبية وتت 6/2/2024الموافم  ال لاثاءوانتهت يوم 

لقسم الرليسي الخاص با د(45-د37في القسم الرليسي من الوحدة التدريبية البالغ زمن  ) ةالباح 

 .من الوحدة التدريبية 

ست ادة من وقد تم ت رار ال وحدة ثلاث مرات ضمن م ردات البرنامت التدريبي للا  

تلاف ي ا على اك   ي وك هناك أ ةالباح  تالتمرينات واحداث الت ي ات المناسبة، وقد حرص

دام استخبين أفراد المجموعتين في جميا أجزاء الوحدة التدريبية فيما عدا الجزء الخاص ب

 واما موضح ادنا  : %(85-60شدد تتراوح ) ةالباح  تالمتغير المستقل، وقد استخدم

 

ة ي فترالشدة وف المتوسمالتدرل ال تري المرت ا و بطريقةاستخدام التدريأ المتباين  -1

 الإعداد الخاص .

م القس يقت ر عمل المنهت على الجانأ البدني والجزء المخ ص للمهارات ا ساسية من  -2

 فيخص مدرل ال ريم.الوحدة التدريبية ، أما الجزء الباقي من القسم 

 التتمل الخاصأسلول التدريأ المتباين )البلغاري( إلى تطوير يهدف منهت التدريبات ب  -3

 والمهارات ا ساسية .
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 . وحسأ ام انيات وقابليات افراد العينة المبتوثةمراعاة ال روق ال ردية   -4

% ثم 85 - 65التباين في شدة التمل التدريبي يتدرج با رت اع بشدة التمرين من %  -5

  سها.نموعة الهبوط بشدة التمرين ، وه  ا ت دى التمرينات اأ رى بشدد متباينة من المج

 . ( مجموعة5-3)( ت رارات ومن 6-4. يت وك ال تمرين من ) -6

( 5-3مجاميا )، والراحة بين الدقيقة ( 2 – 1تتراوح بين ) الت راراتالراحة البينية بين  -7

 .  دقيقة

و ماف اا حزيادة الشدة تتم عن طريم زيادة زمن اأداء للت رار الواحد، وزيادة  -8

 الوزك )أثقاف حديد، ارات طبية( .

ً لقدرة اللاعأ بتيل يسمح ل  بأداء الت رارا -9  ت دوكأك ي وك عدد الت رارات مناسبا

 حدوث أي انخ اض في سرعة اأداء وفم الشدة المطلوبة.

 ي : الاختبار البعد  3- 6 -3

لبتل بعد على عينة ا ا  تبارات البعدية الخاصة بالمتغيرات المبتوثة ت الباح ةأجر      

يم على قر الت قاعة متمد بافي المتباين  التدريبات الخاصة بأسلول التدريأا نتهاء من تطبيم 

وف الظر وبن سوعلى جميا افراد عينة البتل ،   عبين نادي اربلاء ب رة اليد للشبال

ً بتاوعلى يومين أالمساعد وطريقة اجرالها وفريم العمل القبلية الخاصة با  تبارات  ريخ يضا

9-10/2/2024  . 

  الوسائل الاحصائية : -3-7

 .واستخراج النتالت  لمعالجة البيانات( spssالتقيبة ا ح الية )باستخدام  ةالباح  قامت 



  

 الفصل الرابع 

 
 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها  -4

 عرض النتائج لمجموعتي البحث وتحليلها ومناقشتا   4-1

ة عرض وتحليل نتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدي 4-1-1

 للمجموعة التجريبية 

ة والقياسات القبلية والبعديعرض وتحليل نتائج الاختبارات  4-1-2

 للمجموعة الضابطة

ت يرامناقشة نتائج الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي للمتغ 4-2

 المبحوثة لمجموعتي البحث )التجريبية والضابطة(

عرض  نتائج الاختبارات والقياسات البعدية بين مجاميع   4-3

 البحث وتحليلها

مناقشة نتائج الفروق بين الاختبارات والقياسات البعدية  4-3-1

 لمتغيرات البحث ولمجموعتي الضابطة والتجريبية 
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 الفصل الرابع

 

 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها: -4

ا  تبارات )القبلية بعد إتمام إجراءات البتل المتضمنة الخطوات الخاصة بتن ي  جميا     

 من الت وف على الدرجات الخام للا تبارات. ةالباح  توالبعدية( تم ن

تأثير التدريبات الخاصة بأسلول التعرف على لغرض تتقيم هدف الدراسة ال اني المتضمن   

 ( سنة 19للاعبين ارة اليد تتت ) الخاص وبعض المهارات ا ساسية التتمل التدريبي المتباين في

الى دراسة فرق القياسات القبلية والبعدية أفراد مجاميا البتل التجريبية  ةالباح  تسع،  

 والضابطة.

 عرض النتائج لمجموعتي البحث وتحليلها ومناقشتها. 4-1

عرض وتحليل نتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية       4-1-1

 ومناقشتها .

المجموعة  من ال شف عن ال روق بين القياسات القبلية والبعدية أفراد ةالباح تم ن تل ي    

الى معالجة البيانات اح اليا واستخراج قيم الوسم التسابي  ت الباح ةالتجريبية ا ولى سع

تتمل ا داء، تتمل القوة، وا نتراف المعياري وعند ال المتغيرات قيد الدراسة والبتل وهي )

 ت( بعدها قامالت ويأ، المناولة وا ستلام، حالم ال د، التتراات الدفاعيةتتمل السرعة، 

( للعينات المترابطة اوسيلة اح الية للوقوف على معنوية ال روق Tباستخدام ا تبار ) ةالباح 

 ( يبين  لا .8وهل اك ال روق والتباينات راجعة الى ا تلاف حقيقي او الى الم ادفة والجدوف )
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 ( 8جدول )
المحسوبة للعينات المترابطة ومستوى دلالة  (t)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 الاختبار ومعنوية الفرق للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية للمتغيرات المبحوثة:
 وحدة  المتغيرات

 القياس

 Tقيمة ع ـــس الاختبار

 المحسوبة

 مستوى ال
 المعنوي 

نوع 
 الدلالة

 القبلي ثا تحمل الاداء 
26.066 1.678 

12.003 .000 
 معنوي

 البعدي
19.859 1.319 

تحمل القوة 

 للذراعين 

 القبلي عدد
24.500 1.195 

-8.867 .000 
 معنوي

 البعدي
30.250 1.389 

تحمل القوة 

 للرجلين 

 القبلي عدد
43.250 1.982 

-7.219 .000 
 معنوي

 البعدي
51.625 2.615 

 تحمل السرعة 
 القبلي ثا

44.125 1.642 

 معنوي 000. 12.786
 البعدي

35.625 0.916 

 التصويب
 القبلي درجة

4.375 1.061 

-6.068 .000 
 معنوي

 1.604 8.500 البعدي

 المناولة والاستلام

 

 القبلي عدد
6.375 1.408 

-7.421 .000 
 معنوي

 1.488 11.750 البعدي

 حائط الصد

 

 القبلي عدد
12.125 1.246 

 2.066 18.375 البعدي معنوي 000. 7.327-

 التحركات الدفاعية 

 

 القبلي عدد
9.375 0.916 

-5.884 .000 
 معنوي

 1.959 13.875 البعدي

  
( ال ةةروق فةةي قةةةيم 7فةةي ضةةوء البيانةةةات المسةةتخرجة أفةةراد عينةةةة البتةةل، يبةةين الجةةةدوف )

ا  تبارات البدنية قيد الدراسة في ا  تبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فاك طبيعةة 

 افراد العينة ا هرت فروقا بين ا  تبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية.
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 عرض وتحليل نتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة 4-1-2
 -ومناقشتها :

من التعرف على الفرق في ال ياس القبلي والبعدي لدى افراد  ةتمين الباحثتلكي    
المجموعة الضابلة سعى الى معالجة بيانات ال ياسين احصائيا واستخراج قيم الوسط 

 ةالباحث تالحسابي والانحراف المعياري للبيانات عند كل المتغيرات المبحوثة بعدها قام
للعينات المترابلة والمتساوية بالعدد كوسيلة احصائية لتحقيق هذا ( Tباستخداط اختبار )

الغرض والاستدلال عن معنوية الفروق بين ال ياسين )القبلي والبعدي( وكما مبين في جدول 
(9.) 

 ( 9جدول )
المحسوبة للعينات المترابطة ومستوى دلالتها   (t)يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 .بحوثةمالاحصائية للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة للمتغيرات ال
 

 المتغيرات

 وحدة 

 القياس

 

 الاختبار

 

 ـــس

 

 ع

 

 Tقيمة

 المحسوبة

  مستوى 
 المعنوية

 نوع 

 الدلالة

 زمن تحمل الاداء 
 1.959 26.057 القبلي

2.438 0.000 
 معنوي

 1.374 24.062 البعدي

تحمل القوة 

 للذراعين 

 عدد
 1.773 24.625 القبلي

-2.333 0.000 

 معنوي

 البعدي
26.250 1.165 

تحمل القوة 

 للرجلين 

 عدد
 القبلي

43.125 1.642 
-3.617 0.000 

 معنوي

 1.061 45.625 البعدي

 زمن تحمل السرعة 
 2.326 44.375 القبلي

معنوي   0.000 4.818  
 1.070 40.014 البعدي

 درجة التصويب
 0.916 4.375 القبلي

-2.743 0.000 
 معنوي

 1.246 5.875 البعدي

 المناولة والاستلام
 

 عدد

 1.282 6.250 القبلي
-2.155 0.000 

 معنوي
 2.100 8.125 البعدي

 حائط الصد
 

 عدد

 1.282 12.250 القبلي
معنوي   0.000 2.966-  

 1.246 14.125 البعدي

 التحركات الدفاعية 
 

 عدد

 1.035 9.250 القبلي
-2.575 0.000 

 معنوي
 1.282 10.750 البعدي
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( الفروق في قيم 9في ضوء البيانات المستخرجة لافراد عينة البحث, يبين الجدول )
والبعدي للمجموعة الضابلة فان الاختبارات البدنية قيد الدراسة في الاختبارين القبلي 

  .طبيعة افراد العينة اظهرت فروقا بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابلة

( للتحمل الخاص 9وقد  تبين من خلال ملاحظة قيم )ت( الظاهرة في الجدول )     
المناولة  –والمهارات الاساسية )التصويب  )تحمل اداء, تحمل سرعة, تحمل قوة(

اذ اظهرت فروقا  معنوية بين الاختبارين  التحركات الدفاعية ( –حائط الصد  –والاستلاط 
سبب ذلك  التلور الى  ةعزو الباحثتالقبلي والبعدي ولصالح البعدي للمجموعة الضابلة و 

بعض  التدريباتالتي استعملها المدرب للمجموعة الضابلة فقد تضمنت هذه  التدريبات
, وان اتباع أي تدريب والمهارات المبحوثة  المختلفة لتلوير التحمل الخاص التمارين

قمين ان يؤدي الى التلور عندما تتناسب التدريبات ونوع الفعالية ويمين ان لا قحدث أي 
  . تلور او بشيل نسبي عندما تكون التدريبات بشيل غير متناسب

 وتحليلها: عرض نتائج القياسات البعدية بين مجاميع البحث 4-2

التعرف على افضلية الفروق بين المجموعة تح يقا لهدف الدراسة الثالث المتضمن   
 (تحمل السرعة  –تحمل القوة  –تحمل الاداء ) التحمل الخاصالتجريبية والضابلة في 

التحركات  –حائط الصد  –المناولة والاستلاط  –وبعض المهارات الاساسية )التصويب 
الى استخراج قيم الوسط الحسابي  ةالباحث تسع . سنة 19تحت  للاعبين الدفاعية (

والضابلة(  ية)التجريبلبيانات افراد مجامي  البحث  ( المحسوبةTوقيم )والانحراف المعياري 
 . ( يبين ذلك10في ال ياس البعدي والجدول )
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 (10جدول رقم )
( المحسوبة للعينات المستقلة ومستوى دلالة tوقيمة )الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية يبين 

 وللمجموعتين الضابطة والتجريبيةالبعدية  للاختباراتلمتغيرات المبحوثة الاختبار ومعنوية الفروق 
 

 المتغيرات

 وحدة 

 القياس

 

 الاختبار

 

 ـــس

 

 ع

 

 Tقيمة

 المحسوبة

  مستوى 
 المعنوية

 نوع 

 الدلالة

 زمن تحمل الاداء 
 1.500 19.859 تجريبية 

-5.564 0.002 
 معنوي

 1.522 24.062 ضابطة

تحمل القوة 

 للذراعين 

 عدد
 1.982 30.250 تجريبية 

5.060 0.000 

 معنوي

 ضابطة
26.250 1.035 

تحمل القوة 

 للرجلين 

 عدد
 تجريبية 

51.625 2.504 
5.623 0.004 

 معنوي

 1.685 45.625 ضابطة

 زمن تحمل السرعة 
 1.685 35.625 تجريبية 

معنوي   0.005 5.836-  
 1.298 40.014 ضابطة

 درجة التصويب
 1.604 8.500 تجريبية 

3.656 0.000 
 معنوي

 1.246 5.875 ضابطة

 المناولة والاستلام
 

 عدد

 1.669 11.750 تجريبية 
4.922 0.001 

 معنوي
 1.246 8.125 ضابطة

 حائط الصد
 

 عدد

 1.061 18.375 تجريبية 
معنوي   0.003 4.982  

 2.167 14.125 ضابطة

 التحركات الدفاعية 
 

 عدد

 1.126 13.875 تجريبية 
5.779 0.000 

 معنوي
 1.750 10.750 ضابطة

 

( ا ا نجةةـد اك قيمةةـة الوسةةم التسةةابي وا نتةةراف 10مةةـن  ةةـلاف ا طةةلاع علةةى جةةدوف )   

( 1.500(  و )19.859للمجموعةة التجريبيةة علةى التةوالي قةد بلغةت ) ا داءلتتمل المعياري 

للمجوعةةة الضةةابطة  لتتمةةل ا داءامةةـا جةةـاءت قيمةةة الوسةةم التسةةابي وا نتةةراف المعيةةاري 

( المتسوبة للعينات المسةتقلة فقةد بلغةت  t( واانت قيمة ) 1.522( و )24.062على التوالي )

وهةةة ا مةةةا يةةةدف علةةةى أك هنةةةاك فةةةروق معنويةةةة بةةةين  (0.002( ومسةةةتوى د لةةةة )5.564-)

ا  تبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة ول الح المجموعة التجريبية . امةا قيمةة 
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للمجموعةة التجريبيةة فقةد بلغةت  تحمل القوة للذذراعينلالوسم التسابي وا نتراف المعياري 

( فيما بلغةت قيمةة الوسةم التسةابي وا نتةراف المعيةاري 1.982( و )30.250على التوالي )

( امةـا جةـاءت 1.035( و )26.250للمجموعة الضابطة على التوالي ) تتمل القوة لل راعينل

( وه ا مةا يةدف أك  0.000( وبمستوى د لة ) 5.060( المتسوبة للعينات المستقلة ) tقيمـة ) 

هنةةاك فةةروق معنويةةة بةةين ا  تبةةارات البعديةةة للمجمةةوعتين التجريبيةةة والضةةابطة ول ةةالح 

 تحمل القذوة للذرجلينلالمجموعة التجريبية . بينما قيمة الوسم التسابي وا نتراف المعياري 

( فيمةا بلغةت قيمةة الوسةم 2.504( و )51.625للمجموعة التجريبية فقةد بلغةت علةى التةوالي )

للمجموعةةة الضةةابطة علةةى التةةوالي   تحمذذل القذذوة للذذرجلينلالتسةةابي وا نتةةراف المعيةةاري 

( 5.623( المتسةةةوبة للعينةةةات المسةةةتقلة ) T( امةةةـا جةةةـاءت قيمةةةـة ) 1.685( و )45.625)

( وهةة ا مةةا يةةدف أك هنةةاك فةةروق معنويةةة بةةين ا  تبةةارات البعديةةة 0.004وبمسةةتوى د لةةة )

بينمةا قيمةة الوسةم التسةابي  للمجموعتين التجريبية والضابطة ول الح المجموعة التجريبيةة .

( 35.625للمجموعة التجريبية فقد بلغت على التةوالي ) السرعةتحمل لوا نتراف المعياري 

للمجموعةة  السرعةتحمل ل( فيما بلغت قيمة الوسم التسابي وا نتراف المعياري 1.685و )

( المتسةوبة للعينةات  T( امةـا جةـاءت قيمةـة ) 1.298( و )40.014الضابطة على التةوالي  )

( وهةة ا مةةا يةةدف أك هنةةاك فةةروق معنويةةة بةةين 0.005( وبمسةةتوى د لةةة )5.836-المسةةتقلة )

اة لا  ا  تبارات البعدية للمجموعتين التجريبيةة والضةابطة ول ةالح المجموعةة التجريبيةة . 

للمجموعةةةة  (تصذذذويبلمهذذذـارة )ال نتةةةراف المعيةةةاري نجةةةـد أك قيمةةةة الوسةةةم التسةةةابي وا

( فيمةـا بلغةت قيمةـة الوسةم التسةابي 1.604( و )8.500التجريبيـة فقـد بلغـت علـى التةوالي )

( و 5.875للمجموعةةة الضةةابطة علةةى التةةوالي ) (تصذذويبلمهذذـارة )الوا نتةةراف المعيةةاري 

( وبمسةةةتوى د لةةةة 3.656( المتسةةةوبة للعينةةةات المسةةةتقلة ) t( امةةةا جةةةاءت قيمةةةة  ) 1.246)

( وه ا ما يدف أك هناك فروق معنوية بين ا  تبارات البعديةة للمجمةوعتين التجريبيةة 0.000)

وا لا نجةـد أك قيمةة الوسةم التسةابي وا نتةراف  ، والضابطة ول الح المجموعة التجريبية

للمجموعةةة التجريبيةةـة فقةةـد بلغةةـت علةةـى التةةوالي  (المناولذذة والاسذذتلاملمهذذـارة )المعيةةاري 

لمهذذـارة ( فيمةةـا بلغةةت قيمةةـة الوسةةم التسةةابي وا نتةةراف المعيةةاري 1.669( و )11.750)

( امةةا جةةاءت 1.246( و )8.125للمجموعةةة الضةةابطة علةةى التةةوالي )  (المناولذذة والاسذذتلام)
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( وهة ا مةا يةدف أك 0.001( وبمسةتوى د لةة )4.922( المتسوبة للعينات المسةتقلة ) tقيمة  ) 

هنةةاك فةةروق معنويةةة بةةين ا  تبةةارات البعديةةة للمجمةةوعتين التجريبيةةة والضةةابطة ول ةةالح 

لمهذذـارة  نتةةراف المعيةةاري نجةةـد أك قيمةةة الوسةةم التسةةابي وا بينمةةا، المجموعةةة التجريبيةةة 

( فيمةةـا 1.061( و )18.375للمجموعةةة التجريبيةةـة فقةةـد بلغةةـت علةةـى التةةوالي ) (حذذائط الصذذد)

للمجموعةة الضةابطة  (حائط الصدلمهـارة )بلغت قيمـة الوسم التسابي وا نتراف المعياري 

( المتسةةوبة للعينةةات المسةةتقلة  t( امةةا جةةاءت قيمةةة  ) 2.167( و )14.125علةةى التةةوالي )

( وهةة ا مةةا يةةدف أك هنةةاك فةةروق معنويةةة بةةين ا  تبةةارات 0.003( وبمسةةتوى د لةةة )4.982)

اة لا نجةـد أك قيمةة ،  البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة ول الح المجموعة التجريبيةة

للمجموعةةة التجريبيةةـة  (التحركذذات الدفاعيذةلمهذـارة ) نتةراف المعيةةاري الوسةم التسةةابي وا

( فيمةةةةـا بلغةةةةت قيمةةةةـة الوسةةةةم التسةةةةابي 1.126( و )13.875فقةةةةـد بلغةةةةـت علةةةةـى التةةةةوالي )

للمجموعةةةة الضةةةابطة علةةةى التةةةوالي  (التحركذذذات الدفاعيذذذةلمهذذذـارة )وا نتةةةراف المعيةةةاري 

( 5.779( المتسةةةةوبة للعينةةةةات المسةةةةتقلة ) t( امةةةةا جةةةةاءت قيمةةةةة  ) 1.750( و )10.750)

البعديةةة ( وهةة ا مةةا يةةدف أك هنةةاك فةةروق معنويةةة بةةين ا  تبةةارات 0.000وبمسةةتوى د لةةة )

 . للمجموعتين التجريبية والضابطة ول الح المجموعة التجريبية

نتائج الفروق بين الاختبارات البعدية للمتغيرات المبحوثة ولمجموعتي مناقشة  4-2-1
 : البحث )الضابطة والتجريبة(

في  الضابطة( إكَّ المجموعة التجريبية أفضل من المجموعة 10يوضح الجدوف )    

، لمتغيرات التتمل الخاص )تتمل ا داء ، تتمل القوة ، تتمل السرعة( البعدية  الإ تبارات

السبب في التلور  ةعزو الباحثحيث ان ت ، لا وه ا ما أ ثبتت  الإح اليات في الجدوف أع
هو الانتظاط في العملية  ولجمي  المتغيرات المبحوثة التجريبيةالذي حصل للمجموعة 

التدريبية والعمل بمنهجية منظمة طيلة مدة التدريب, والذي كان من قبل مدربين متمرسين 
واكفاء, فمن المؤكد أن قحدث تلور لأفراد هذه لمجموعة. اذ أن التدريب الرياضي المنظم 

ي ويظهر زيادة كفاءة عمل الاجهزة الوظيفية وخاصة الجهازين العصبي والعضل تلىيؤدي 
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ذلك بصورة مبابرة في قدرة العضلات على تنتاج القوة م  زيادة سرعة الان باض العضلي 
 .(1)واتخاذ القرار

 التفوق الذي حققتو المجموعة التجريبية في انجاز الاختبارات ةعزو الباحثوكذلك ت   
( ينالمتبا)التدريبات الخاصة باستخداط اسلوب التدريبي استعمال  تأثيرالمهارية الى مدى 

البدني والذي من خلالو تلور الاداء المهاري المتمثل  التحملالذي ادى الى تلوير 
 .سنة  19بالمهارات الاساسية المبحوثة لدى لاعبين نادي كربلاء تحت 

كما اكد كل من )كاظم الربيعي وموفق المولى( "ان عدط انتظاط التدريب يؤدي الى من      
من جهة وتلوره بشيل بلئ من جهة اخرى ولهذا السبب يرفض  التلور التدريبي للمستوى 

)هارة( فترات الراحة اللويلة في التمارين ويؤكد ان الفائدة من الوحدات التدريبية تقل بدرجة 
 .(2)كبيرة حتى انها تضي  في بعض الاحيان اذا كانت فترات الراحة طويلة"

التي  ة باسلول التدريبي المتباينالتدريبات الخاصه   اأفضلية إلى  ةعزو الباح وت 

استعملت على المجموعة التجريبية التي تضمنت أنشطة متعددة، وااك له ا التنوع في 

ات التأثير ال بير في التطور، واأفضلية في أداء اللاعبين لإ تبارم ونات التمل التدريبي 

ات عضلية متعددة تم لت التي تعمل على أداء إنقباض التدريبات، لما تتمتا ب  ه   المبتوثة 

بتدريبات البلايومترك، واأثقاف، وا لا التدريبات الهوالية، إ  إنَّها تتطلأ أك يقوم اللاعأ 

ر  بإنقباضات عضلية متعددة ومتنوعة، إ  ساهمت ه   التمرينات في إحداث التغيير والتطو 

، وه ا ما ي يد  الضابطةفي نتالت الإ تبار البعدي له   المجموعة على حسال المجموعة 

(Raul 2005 د التدريأ ص مم ل ي يمنح تغييرات ا يرة في  المتباين( ال ي أشار إلى إكَّ

                                                           

  .15, ص1984, القاهرة, دار الفكر العربي, فسيولوجيا التدريب الرياضي محمد حسن علاوي وأبو العلا عبد الفتا : -1
 .91، ص9199، بغداد ، مطبعة جامعة يغداد ،ا عداد البدني اا م الربيعي وموفم مجيد المولى :  -1
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ل الهوالي، واللاهوالي، وه ا  التدريبات ر هالل في مستوى التتم  المستعملة، ويعطي تطو 

 .(1)ي دي إلى تتس ن اأداء المهاري في النشاط الرياضي التخ  يد

رت في الجانأ  التجريبية النتالت قد أ هرت أكَّ المجموعة كَّ بما أو       أا ةر  المهةاريقد تطو 

التةدريبات الخاصةة باسةتخدام اسةةلول السةبأ إلةةى  ةعةزو الباح ةالضةابطة فقةةد تمةن المجموعةة 

مةا المجموعةة التجريبيةة  اةاك لهةا التةأثير ال بيةر فةي تطةور  عملتالتةي اسةت   التدريبي المتباين

تةةدريبات مختل ةةة اسةةتعماف  كَّ إ  إ،  لةةدى اللاعبةةينالمهةةارات ا ساسةةية المبتوثةةة ب ةةرة اليةةد 

عةةن طريةةم  ،المهةةاريمختل ةةة عةةن النشةةاط التخ  ةةي، عملةةت علةةى تطةةوير اأداء  ومتنوعةةة

وسةةرعة نقةةل ال ةةرة، ودقةةة  ال ةةتيح والسةةريا للاعبةةين، وتبةةادف المرااةةز فيمةةا بيةةنهم، ا داء

لا سرعة اداء المهارات الدفاعيةة المتم لةة )حةالم ال ةد ، التتراةات وا  التمرير،الت ويأ 

التةةدريبات الخاصةةة ل ةةوك  لةةى تتسةةين مهةةارات اللاعبةةين،إ التةةدريباتت هةة   إ  أدَّ  الدفاعيةةة(

باأسةةلول دالتةةدريأ  و لةةا أكَّ    تعطةةى إ   بوجةةود الجانةةأ البةةدني والمهةةاري المسةةتخدمة

اهات التدي ة فةي مجةاف التةدريأ الرياضةي الة ي يهةدف إلةى هو أحد البرامت، وا تج المتباين

تتسةةين مسةةتوى اأداء المهةةاري فةةي النشةةاط اأساسةةي، و لةةا مةةن  ةةلاف اسةةتعماف ا يةةر مةةن 

التدي ةةة، والةة ي  اأنشةةطة، والرياضةةات التةةي تشةةمل مجموعةةة متنوعةةة مةةن أجهةةزة التةةدريأ

للاعأ، والإثارة، والتشةويم،  ، والعقلي،والبدنيينع س على تتسين مستوى اأداء المهاري، 

 .(2)وتتسين التالة الن سية للاعأ، وزيادة الدفاعية نتو الممارسة

 وهيما قخص نتائج المجموعة الضابلة في الاختبارات القبلية والبعدقة  حيث تعزو     
خضوع افراد هذه المجموعة الفروق البسيلة جدا  بين الاختبارين قعود الى سبب  ةالباحث

من قبل الملاك التدريبي والذي يركز هيو على تدريب المهارات الاساسية  ةمعدال للتدريبات
عشوائي وليس على وفق اسس علمية سليمة. "اي ان التدريب الرياضي في اببو بالبشيل 

                                                           

1-Raul, g.,(2005): Cross training For Endurance Athletes Building, Stability. 

Balance and Strength ,Peak Sports Press. Boulder, CO, Colorado, , 

U.S.A.P132. 

1-www . ezinearticles . Com(op.cit ) . By . Horn, y. 2006. 
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قجب ان يتم بعملية التنظيم والتخليط الجيد وعلى اسس علمية تعمل على التلوير  اليدكرة 
 .(1)بي على مستوى لاعبينير الاقجاوالتأث

لكي  ومهارية ومنها التحمل الخاص"تحتاج الى قدرات بدنية  مثل هيذا العابفان          
قستلي  اللاعب ان يواكب التلور السري  وكذلك اللعب السري  والحديث حتى قصل الى 

 .(2)مستوى لياقة بدنية عالية لمقاومة الجهود المبذولة في المباراة"

المخصصة والملبقة من قبل لاعبي  التدريبات تأثيروسبب ذلك قعود الى قلة           
وثة التي تؤدي بدورها الى تلوير لك عدط الاهتماط بالمتغيرات المبحالمجموعة الضابلة وكذ

ة عالية . لذا ى قيون اداء المهارات بصورة وكفاء, حت اليدبعض المهارات الاساسية بيرة 
بين الاهتماط بتدريب اللاعبين بصورة جيدة من حيث الاداء البدني والمهاري وجب على المدر 

, اذ يتللب "اتقان المهارات الاساسية في التدريب المستمر والمتواصل مدة طويلة فكلما زاد 
. فضلا  عن حسن (3)الاهتماط بالتدريب ارتف  اداء اللاعبين في تلبيق المهارات الاساسية"

ينات ومفرداتها المناسبة لقدرات اللاعبين من حيث العمر والجنس , تلبيق وترابط التمر 
فضلا  عن سلامة التخليط, والتدرج في تمريناتها واستعمال اساليب حديثة في التدريب "وان 
جودة التدريب هي اهم من تكراره فاعلاء الوقت الاكبر خلال التدريب للجودة قعلي نتيجة 

ة فان النجا  في احراز الاهداف يتللب دقة وعدط التسرع مما تعلي نتائج اقجابي (4)احسن"
 بالاداء.

                                                           
 .17، ص 9819، القاهرة ، دار ال  ر العربي ،  ارة القدم في النظرية والتطبيمط  اسماعيل )وا روك( :  -2

 .41, ص 2008, بغداد ,  حياط كرة القدط , تدريب , تغذقة , مناهجصبا  قاسم وسمير مهنو :  -3

 .51، ص1999، عماك ، دار الخليت ، تدريأ  –تعليم  –المهارات ا ساسية ب رة القدم يوسف  زم اماش :  -1

 .20، ص 1990،   ار م در سبم جارلس هيوز :  -2
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" يلعب دورا  هاما  في وصول اللاعب الى المستوى  وكذلك ان الاستمرار بالتدريب     
من حيث الدقة والتكامل وتثبيت والية الاداء الفني و العالي من حيث الاداء الفني للمهارة 

 .(1)العالي"

في تدريبات المدرب وخاصة المهارية )الدفاعية  التدريباتبالإضافة الى ان تنوع     
عد ب,  والهجومية( منها لعبت دورا مهما في تلور الادراك وغيرها من المتغيرات المبحوثة
ية تجريبالانتهاء من جم  البيانات الخاصة بنتائج الاختبارات القبلية والبعدقة للمجموعة ال

ر ئيا , اظهرت وجود فروق معنوية بين نتائج الاختبارين ولصالح الاختباومعالجتها تحصا
لتي وا المتغيرات المبحوثةالبعدي, اذ يتضح لنا مدى التأثير الإقجابي الفعال للتدريبات 

ل التحمقحتاجها اللاعب في ممارستو للعبة كرة اليد, اذ عملت هذه التدريبات على زيادة 
 المهارات المبحوثة .الخاص وكذلك زيادة في اداء 

التتمل في للمجموعة التجريبية افضلية تأثير )وبه ا ما يتقم فروض البتل     

الخاص)تتمل ا داء ، تتمل القوة ، تتمل السرعة( وبعض المهارات ا ساسية )الت ويأ ، 

في ( سنة .19المناولة وا ستلام ، حالم ال د ، التتراات الدفاعية( للاعبين ارة اليد تتت )

 ا  تبارات البعدية للمجموعة التجريبية( .

                                                           
 .54، ص1994، القاهرة ، دار ال  ر العربي ،1، ط مدرل ارة القدمحن ي متمود :  - 3
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 الخامس فصلال

 

 

  -الاستنتاجات والتوصيات : -5

 -:الاستنتاجات  1 -5

توصل  ولهابعد معالجة البيانات اح اليا وعرضها في الجداوف التي بينت النتالت وعلى ض  

 الباحل على ا ستنتاجات ا تية : 

ً قد حقم تطوراً مل المتباين التدريبات الخاصة بأسلول التدريأاستخدام   -1 ي فتو ا

 سنة . 19تتت للاعبين التتمل الخاص وبعض المهارات ا ساسية ب رة اليد 

تمل ر التوتطوي ساهم في تنمية المتباين التدريبات الخاصة بأسلول التدريأتطبيم   -2

 نةس 19 عبين نادي اربلاء تتت لدى  وبعض المهارات ا ساسية ب رة اليد الخاص

عة بات المتبالتدريبية وم وناتها وا لا حداثة التدريالتنوع في الوحدات  لاف من و لا 

 من قبل الباح ة .

اين المتب التي استخدمت التدريبات الخاصة بأسلولت وق افراد المجموعة التجريبية  -3

 ة .على افراد المجموعة الضابطة في ا  تبارات البعدي في المتغيرات المبتوثة

لية ساهمت بش ل ابير في عم اك التدريبات الخاصة باسلول التدريأ المتباين  -4

نة العي ا رتقاء في متغيرات التتمل الخاص وبعض المهارات ا ساسية ب رة اليد لدى

 المبتوثة .
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  -التوصيات : 2 – 5

 استناداً الى ما اشارة الي  نتالت البتل توصي الباح ة بالآتي:

بر بش ل أا للاست ادة منهاوحدي ة تدريبية جديدة  اساليأتطوير عمل المدربين في استخدام  -1

 . في عملية التدريأ 

 باتلتدريا لاف  ا ساليأ التدريبية التدي ة والجديدة والتنويا بهامن الضرورة استخدام  -2

تطوير ية وفي تنمالخاصة للاعبي ارة اليد حيل لها تأثير إيجابي في تدريبات  عبي ارة اليد 

 قدراتهم والمهارات ا ساسية ب رة اليد .

 رة اليدعبي ا في عملية تدريأ  ا ساليأ التدريبية المتنوعة والجديدةاعتماد المدربين على  -3

 .عل التتمل والمهارات ا ساسية وتطوير قابلياتهم 

ملية في ع نالمتبايالتدريبات الخاصة بأسلول التدريبي أجراء دراسات مشابهة لمعرفة تأثير  -4

 ب عاليات رياضية أ رى. التتمل الخاص والمهاراتتدريأ 

هم للما  سنة 19 عبي الشبال تتت يجأ إعطاء أهمية ابيرة  عبي ارة اليد وباأ ص  -5

 اهمية في المستقبل وتم يل ا ندية والمنتخبات  ير تم يل .

عمرية أ رى وتشمل عينات إجراء دراسات تتضمن متغيرات الدراسة التالية على فئات  -6

 أوسا .
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 المصادرالمراجع و

   

  القرآك ال ريم 

  : عماك ، دار ص اء للنشر  1. ط وطرق البتل العلميمناهت إبراهيم بن عبد العزيز ،

 . 2010والتوزيا ، 

 القاهرة، دار 1، طالتدريأ الرياضي اأسس ال سيولوجية :أبو العلا احمد عبد ال تاح( ،

 . ( 1997ال  ر العربي، 

  : طرابلس ، منشورات جامعة  ارة اليد وعناصرها ا ساسيةاحمد عريبي عودة ،

 .2004،  1ال اتح، ط

 الإس ندرية، دار 1، طالتدريأ البدني الو ي ي في ارة القدم :أمر الله احمد البساطي( ،
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 (1ملحق )
  السادة اعضاء لجنة اقرار العنوانأسماء 

 

 مكان العمل اللقب العلمي الاختصاص الاسم ت
 جامعة بابل  – وعلوط الرياضة البدنيةكلية التربية  ا.د تدريب / كرة اللائرة  جواد سهيل جاسم  1
 كربلاءجامعة  – وعلوط الرياضة لبدنيةكلية التربية ا ا.د تدريب / كرة يد حاسم عبد الجبار صالح 2
  كربلاءجامعة  – الرياضةكلية التربية البدنية وعلوط  ا.ط.د كرة طائرة /تدريب  رافد سعد هادي  3

  كربلاءجامعة  – كلية التربية البدنية وعلوط الرياضة ا.ط.د طرائق / كرة يد حساط غالب عبد الحسين 
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 (2ملحق )

 
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 

 جامعة كربلاء          

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 الدراسات العليا / الماجستير     
 

 

 

 اختبارات التحمل الخاصاستمارة استطلاع أراء الخبراء والمختصين لتحديد صلاحية 

 الأستاذ الفاضل ..................................................... المحترم

 تحية طيبة ...

حمل ي التأثر تدريبات خاصة بأسلوب التدريب المتباين فإجراء بتل تجريبي بعنواك )) ةروم الباح ت

وعة من أمام م مجم ةضا الباح ت(( سنة  19الخاص وبعض المهارات الاساسية للاعبين كرة اليد تحت 

ود من تو سنة ، 19 عبي ارة اليد تتت لدى  متغيرات التتمل الخاص التي تعبر عن قياب ا  تبارات

( أمام ووضا علامة )  بمتغيرات التتمل الخاصل ا تبار  اص حضرات م تتديد مدى صلاحية ا

 القدرة المناسأ وعلى وفم صلاحيتها ومن المم ن إضافة أي م شر أ ر ترون  مناسباً .

 ولكم جزيل الشكر والتقدير ...

 

 

 

 

 التوقيع :................................ -

 الاسم :................................. -

 العلمي :..........................اللقب  -

 تاريخ الحصول :........................ -

 الاختصاص :........................... -

 

 ثةالباح                                                                                             
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 ت

 

متغيرات 

التحمل 

 الخاص

 اختبارات 
 

 يصلح 

 

 

 لا يصلح 

 

 

 بحاجة الى تعديل 

1 

 

 تحمل الاداء

    ا تبار تتمل ا داء الهجومي والدفاعي 

ا تبةةةةةةةار تتمةةةةةةةل ا داء الهجومي)الخةةةةةةةداع 

 والت ويأ( 
   

ا تبةةةةةار تتمةةةةةل ا داء الةةةةةدفاعي )تتراةةةةةات 

 متنوعة ما حالم صد(
   

2 

 

تحمل القوة 

 للذراعين

    ا ستناد اأمامي لـ دقيقة ا تبار

    ثا 30الدفا بار  لاف  ا تبار

    الستأ على العقلة لـ دقيقة ا تبار

3 

 

تحمل القوة 

 للرجلين

الق ةةز ل علةةى المتتةةالي بالم ةةاك لمةةدة  ا تبةةار

 دقيقة
   

الوثةةةأ العةةةريض بةةةالرجلين أطةةةوف  ا تبةةةار

 ثا   30مسافة ب ورة مت ررة  لاف 
   

التجةةل أق ةةى مسةةافة يمةةين ويسةةار  ا تبةةار

 لمدة دقيقة
   

4 

 

تحمل 

 السرعة

    م240ا تبار سرعة راض 

    10×م20الجري الم واي  ا تبار

اغةةةم  5الطبيةةةة وزك  ا تبةةةار الجةةةري بةةةال رة

 م240لمسافة 
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 (3ملحق )
 اص متغيرات التحمل الخاختبارات عليهم الذين تم عرض  والمختصين الخبراءالسادة أسماء 

 

 مكان العمل اللقب العلمي الاختصاص الاسم ت
  بابلجامعة  –كلية التربية البدنية وعلوط الرياضة  أستاذ يدتدريب / كرة  احمد يوسف متعب 1
 جامعة بابل  – كلية التربية البدنية وعلوط الرياضة أستاذ اللائرةكرة  /تدريب   سهيل جاسم جواد 2
  كربلاءجامعة  – كلية التربية البدنية وعلوط الرياضة أستاذ كرة اللائرة /تدريب   علي طاهرحبيب  3
 جامعة بابل  – وعلوط الرياضة كلية التربية البدنية أستاذ كرة يد /تدريب   قاسم حسن كاظم 4
  كربلاءجامعة  – وعلوط الرياضة كلية التربية البدنية أستاذ كرة يد /تدريب  حاسم عبد الجبار  5
 جامعة بابل  –وعلوط الرياضةكلية التربية البدنية  أستاذ  اختبار وقياس/ كرة يد نبيل كاظم هريبد  6
اختبذذذذذذار وقيذذذذذذاس/ كذذذذذذرة  حسن علي حسين  7

 قدط
  كربلاءجامعة  –وعلوط الرياضةكلية التربية البدنية  أستاذ 

 جامعة بغداد  – وعلوط الرياضةكلية التربية البدنية  أستاذ  كرة يدتدريب /  احمد خميس راضي 8
اختبذذذذار وقيذذذذاس / كذذذذرة  حردان عزيز الشمري  9

 يد
جامعذذذذذذة  – وعلذذذذذذوط الرياضذذذذذذةكليذذذذذذة التربيذذذذذذة البدنيذذذذذذة  أستاذ 

  المستنصرية

 جامعة بغداد  وعلوط الرياضة –كلية التربية البدنية  استاذ مساعد كرة يدتدريب /  رعد خنجر  10
 جامعة بغداد  وعلوط الرياضة –كلية التربية البدنية  استاذ مساعد تدريب / كرة يد محمد حمزة  11
حسذذذذذذذذذذنين عبذذذذذذذذذذد الكذذذذذذذذذذاظم  12

 فيروز 
  الكوفةجامعة  – وعلوط الرياضةكلية التربية البدنية  استاذ مساعد تدريب / كرة يد 

  الكوفةجامعة  – وعلوط الرياضةكلية التربية البدنية  استاذ مساعد تدريب / كرة يد  حيدر جلوب  13
اختبذذذذار وقيذذذذاس / كذذذذرة  منتظر صاحب سهيل  14

 يد
مدرس 
 مساعد

  كربلاءجامعة  –وعلوط الرياضةكلية التربية البدنية 
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 (4ملحق )

 
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 

 جامعة كربلاء          

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 الدراسات العليا / الماجستير     
 

 

 

 ساسيةاختبارات بعض المهارات الااستمارة استطلاع أراء الخبراء والمختصين لتحديد صلاحية 

 لكرة اليد

 الأستاذ الفاضل ..................................................... المحترم

 تحية طيبة ...

حمل ي التأثر تدريبات خاصة بأسلوب التدريب المتباين فإجراء بتل تجريبي بعنواك )) ةروم الباح ت

وعة من أمام م مجم ةضا الباح ت(( سنة  19الخاص وبعض المهارات الاساسية للاعبين كرة اليد تحت 

ود من تو سنة ، 19تتت  عبي ارة اليد لدى  المهارات ا ساسية ل رة اليد التي تعبر عن قياب ا  تبارات

رة ( أمام القدووضا علامة )  المبتوثةبمتغيرات حضرات م تتديد مدى صلاحية ال ا تبار  اص 

 المناسأ وعلى وفم صلاحيتها ومن المم ن إضافة أي م شر أ ر ترون  مناسباً .

 ولكم جزيل الشكر والتقدير ...

 

 

 

 

 التوقيع :................................ -

 الاسم :................................. -

 اللقب العلمي :.......................... -

 تاريخ الحصول :........................ -

 الاختصاص :........................... -

 

 

 ثةالباح                                                                                                                    
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 ت

 

المهارات 

 الاساسية

 اختبارات 
 

 يصلح 

 

 

 لا يصلح 

 

 

 بحاجة الى تعديل 

1 

 

 التصويب 

 3ا تبار المناولة وا ستلام ما جةدار لمسةافة 

 ثا 15م ف 
   

ا تبةةار المناولةةة وا سةةتلام بشةة ل مرتةةد  مةةن 

 ثا30م  لاف 6ا رض على بعد 
   

    م 20المناولة وا ستلام بعيدة لمسافة ا تبار 

2 

 

المناولة 

 والاستلام

    ا تبار حالم صد باتجا  واحد

متعااسةةين امةةام  حةةالم صةةد باتجةةاهينا تبةةار 

  لف .
   

    ا تبار حالم صد بتجاهين يمين يسار .

3 

 

 حائط الصد

 ً على مربعات  ا تبار الت ويأ من الق ز عاليا

 دقة الت ويأ 
   

 ً علةةةةى  ا تبةةةةار الت ةةةةويأ مةةةةن الق ةةةةز امامةةةةا

 مربعات دقة الت ويأ
   

علةةى مربعةةات  ا تبةةار الت ةةويأ مةةن السةةقوط

 دقة الت ويأ
   

4 

 

التحركات 

 الدفاعية

أمةةام  لةةف  ةةلاف  يةةةا تبةةار التتراةةات الدفاع

 ثا 15
   

م  3للجةةةانبين لةةةـ  يةةةةا تبةةةار التتراةةةات الدفاع

 ثا15 لاف 
   

 10المتنوعة  لاف  يةالتتراات الدفاعا تبار 

 ثا
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 (5ملحق )
 كرة اليدبالمهارات الاساسية اختبارات عليهم الذين تم عرض  والمختصين الخبراءالسادة أسماء 

 

 مكان العمل اللقب العلمي الاختصاص الاسم ت
  بابلجامعة  – وعلوط الرياضة كلية التربية البدنية أستاذ اللائرةتدريب / كرة  سهيل جاسم جواد 1
 جامعة بابل  – وعلوط الرياضة كلية التربية البدنية أستاذ كرة يد /تدريب   قاسم حسن كاظم 2
  كربلاءجامعة  – وعلوط الرياضة كلية التربية البدنية أستاذ كرة يد / تدريب حاسم عبد الجبار  3
 جامعة بابل  –وعلوط الرياضةكلية التربية البدنية  أستاذ  اختبار وقياس/ كرة يد نبيل كاظم هريبد  4
 جامعة الكوفة  – وعلوط الرياضةكلية التربية البدنية  أستاذ  كرة يد/  تعلم حركي خالد باكر حسين 5
 جامعة بغداد  – وعلوط الرياضةكلية التربية البدنية  أستاذ  كرة يدتدريب /  احمد خميس راضي 6
تربيذذذذذذذذذة الكذذذذذذذذذر  / قسذذذذذذذذذم الانشذذذذذذذذذلة  –وزارة التربيذذذذذذذذذة  أستاذ  كرة يد/  تعلم سعد خميس راضي 7

 الرياضية 
جامعذذذذذذة  – وعلذذذذذذوط الرياضذذذذذذةكليذذذذذذة التربيذذذذذذة البدنيذذذذذذة  استاذ  اختبار وقياس /كرة يد حردان عزيز الشمري  8

  المستنصرية
جامعذذذذذذة  – وعلذذذذذذوط الرياضذذذذذذةكليذذذذذذة التربيذذذذذذة البدنيذذذذذذة  استاذ مساعد تدريب / كرة يد حيدر غازي الشمري  9

  المستنصرية
كذذذذذرة /  طرائذذذذق تذذذذذدريس عباس عبد الحمزة 10

 يد
 جامعة كربلاء  – وعلوط الرياضةكلية التربية البدنية  مدرس دكتور

 جامعة بغداد  وعلوط الرياضة –كلية التربية البدنية  استاذ مساعد كرة يدتدريب /  رعد خنجر  11
 جامعة بغداد  وعلوط الرياضة –كلية التربية البدنية  استاذ مساعد تدريب / كرة يد محمد حمزة  12
حسذذذذذذذذذذنين عبذذذذذذذذذذد الكذذذذذذذذذذاظم  13

 فيروز 
  الكوفةجامعة  – وعلوط الرياضةكلية التربية البدنية  استاذ مساعد تدريب / كرة يد 

اختبذذذذار وقيذذذذاس / كذذذذرة  منتظر صاحب سهيل  14
 يد

مدرس 
 مساعد

  كربلاءجامعة  –وعلوط الرياضةكلية التربية البدنية 
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 (6ملحق )
 فريق العمل المساعدأسماء 

 

 مكان العمل اللقب العلمي الاسم ت
 جامعة كربلاء – وعلوط الرياضةكلية التربية البدنية  ط.ط منتظر صاحب سهيل  1
 جامعة كربلاء  – وعلوط الرياضةكلية التربية البدنية  طط. علي حسون جواد 2
 مديرية تربية كربلاء  ط.ط حسين مهدي صالح 3
 مدرب نادي كربلاء الرياضي  مدرب كوكب حسن  4
 مساعد مدرب نادي كربلاء مدرب احسان علي راضي  5
  قسم الانشلة المدرسية –مديرية تربية كربلاء  مدرب  حيدر ربيد  6
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 (7ملحق )
  المتغيرات المبحوثة استمارة تسجيل فردي لاختبارات نموذج 

                           العمر :          :                             الاسم
 
 ت

 
 الاختبار

وحدة 
 القياس

 المحاولات
 المعدل 3 2 1

1       
2       
3       
4       
5       
6       
7       
8       
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 (8ملحق )
  التمارين الخاصة

 
ى  م الجانبي عل التتركيبدأ اللاعأ بالتراة الجانبية على  م منطقة المرمى ومن ثم  -1

اداء الق ز  عدة( ومن ثم 10الرمية الترة وا نطلاق الى منت ف الملعأ وا داء اسناد امامي )

يل المتنوع على درج مرسوم على ا رض قرل الخم الجانبي وبعدها يستلم ال رة من الزم

 من  م الرمية الترة .ال اني وي ول على المرمى 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

لى ع ويأ ن س التمرين السابم ل ن يتم استمرار التمرين بالرجوع )فاست بريا( واداء الت -2

 المرمى ا وف .
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 ال د )تمراز  عأ الجناح( ويقوماك باداء حالم ا وف يقف  عبين على جانبي المرمى -3

لم ن حاصعوداً ونزو ً بين  م منطقة المرمى و م الرمية الترة وبعد  ا نتهاء م متعااس

م 1اع بارت  موانا 5ال د يتم الراض الى منت ف الملعأ واداء الق ز ب لتا الرجلين على )

 والت ويأ على المرمى ال اني . بعدها يستمراك بالراض( وم2والمسافة بينهم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

زميل بل القن س التمرين السابم وبعد الت ويأ على المرمى ال اني واستلام ال رة طبية من  -4

لمرمى ا ولى ام وبعدها الت ويأ على 10والرجوع باداء المناولة وا ستلام فيما بينهم على بعد 

 بالتناول ب رة يد قانونية .

عد ية وبيقف اللاعأ على يمين المرمى ا وف )مراز  عأ الجناح ا يسر( حاملاً ارة طب -5

 ز سماع ال افرة ا نطلاق بش ل قطري الى جانأ ا يسر لخم المنت ف وبعدها اداء الق

لتا ما رفا ال رة الطبية ب م 10على درج مرسوم على ا رض بطوف )رفا رابة( بالتناول 

التترك  اداءوبعد ا نتهاء من الدرج الراض الى نهاية  م المرمى الجانبي اليدين الى ا على و

 الجانبي على  م الرمية الترة . والتتركالجانبي على  م منطقة المرمى 
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 لوصوفان س التمرين السابم ما ا ستمرار بالراض والرجوع باتجا  المرمى ا وف وعند  -6

استلام وم من المرمى ا وف )مراز الساعد( ترك ال رة الطبية  10الشا ص الموضوع على بعد 

 ارة يد قانونية والت ويأ على المرمى  .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ين مايقف ا عأ على  م المرمى ا وف ما الزميل وعند سماع ال افرة المشي على اليد -7

 اتجا بالى منت ف الملعأ وبعدها يترك من قبل الزميل ونطلم رفا الرجلين من قبل الزميل 

 طبية ب راع الت ويأ.المرمى ال اني وا رتقاء والت ويأ من فوق م طبة ب رة 
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ا ص الوقوف على جانأ المرمى ا وف بعد سماع ال افرة ا نطلاق بش ل قطري الى الش -8

ء وادا الى جانأ المرمى ال اني المعااسعلى جانأ  م المنت ف وا ستمرار بالراض القطري 

 .  حالص ال د صعوداً ونزو ً 
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 وف رمى ان س التمرين السابم وبعد ا نتهاء من حالم ال د الرجوع )فاست بريا( الى الم -9

 واستلام ال رة والت ويأ .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثا . 45 م ولمدة5على بعد  ما الزميل ب رة طبية وزك سريعة م اداء المناولة وا ستلا -10

م عن المرمى واداء ا سناد ا مامي  10الوقوف في منت ف المرمى وعلى بعد  -11

 عدة( .  5عدة( ومن ثم النهوض والت ويأ على المرمى يتم ت رارها )10)

مدة م( ل3من وضا الوقوف والش ت فوق اأاتاف عمل تتراات دفاعية جانبية )مسافة  -12

 ثا . 30

م صةد بية )يمين يسار( ثم العودة لعمةل حةالمتر يقوماك بتراات جان 6 عباك على  م الـ -13

 ال افرة ا نطلاق الى منت ف الملعأ . وعند سماععدة( ،  5جماعي يتم ت رارها )

مرين ن س التمرين السابم عند الوصوف الى  م المنت ف الرجوع )هرول ( وت رار الت -14

 ثلاث مرات .

للاعأ بعدها ينطلم ا عدة( 3عدة(  ثم الق ز لعمل حالم صد ) 10عمل استناد أمامي ) -15

 )فاست بريا( وي ول على المرمى( .

فاست حمل الزميل والجري لمنت ف الملعأ ثم التبديل إلى نهاية الملعأ والعودة )  -16

 بريا( والت ويأ على المرمى .

 



114 
 

ين يقف اللاعأ على  م المرمى وعند  سماع ال افرة يبدأ بالتجل على إحدى الرجل -17

 الرجل اأ رى لنهاية الملعأ والرجوع )فاست بريا( لمنت ف الملعأ ثم التبديل على

 والت ويأ .

مدة يقف اللاعأ على  م المرمى باستخدام حبل لإجراء ق زات متنوعة بش ل مستمر ل -18

 ثا وعندة سماع ال افرة ينطلم )فاست بريا( والت ويأ .30

مةانا الراض حوف الملعأ ما الق ز فوق الموانا الموضوعة على جانبي الملعأ ،ارت اع ال -19

 م، يتم استمرار ا داء ) مس عدة( . 5م والمسافة بين مانا وآ ر 1

استمرار بالراض زازاك سريا بين الشوا ص على طوف  م جانبي الملعأ  واداء  -20

 ثا . 45الت ويأ على المرمى في ال جانأ لمدة 

ابتين ما من وضا الوقوف وحمل البار فوق ال ت ين رفا الرم 10أ  عباك على مسافة يبد -21

ينهم ب رة عدة( فيما ب 10وعمل مناو ت سريعة )التترك إلى منت ف الملعأ وبعدها ترك البار 

 طبية والعودة بتمل البار ون س ا داء السابم الرجوع الى نقطة البداية . 

 يتةةركم( وعنةةد سةماع ال ةةافرة 3دفاعيةةة جانبيةةة )مسةافة  حمةل اةةرة طبيةة إجةةراء تتراةات -22

 . ب رة يد قانونيةما ا نطلاق )فاست بريا( والت ويأ على المرمى ا  ر الطبية ال رة 

م ، تبةديل ا دوار 40عند  سةماع ال ةافرة الةراض مةا سةتأ الزميةل مةن الخلةف لمسةافة  -23

 والرجوع الى نقطة البداية .

 م .20×  10الجري الم واي  -24

 

 

 

 

 

 

 

 

 



115 
 

 (9ملحق )

 الوحدات التدريبية 

 الهدف : تطوير التحمل الخاص وبعض المهارات الاساسية المبحوثة 

 القسم الرئيسيالخاص بد زمن 45د ـــــ  35الزمن : 

 الاسبوع الاول :

 

 رقم الأيام

 التمارين

الراحة  مجموعة تكرار الشدة %

بين 

 التكرارات

الراحة 

بين 

 المجاميع

 4 4 %85- 70 -80 – 65 5 الجمعة

 د 3 –1 د 1 – ثا30

11 85 -70-80-60-85% 5 3 

3 60-80-65-85% 4 4 

 3 4 %85-75-65-85 1 الاحد

22 70-85-65-80-70-85% 6 3 

13 65-80-70-85% 4 5 

 3 5 85-70-80-65-85 2 الثلاثاء

9 65-85-70-80 % 4 4 

15 85 -70-80-60-85-65 

% 
5 

4 
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 الاسبوع الثاني :

 رقم الأيام

 التمارين

الراحة  مجموعة تكرار الشدة %

بين 

 التكرارات

الراحة 

بين 

 المجاميع

 3 4 %85-70-85-65 4 الجمعة

 د 3 –1 د 1 – ثا30

24 70-85-65-80-70-85% 6 3 

13 70-85-65-80-70 % 5 4 

 3 4 % 65-85-65-80 6 الاحد

16 65-85-65-85-70-80 6 3 

19 65-85-65-85-70-80 6 3 

 3 4 %85-70-85-65 5 الثلاثاء

7 85-65-80-70-85 5 3 

9 65 – 80- 70 -85% 4 4 
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 الاسبوع الثالث :

 رقم الأيام

 التمارين

الراحة  مجموعة تكرار الشدة %

بين 

 التكرارات

الراحة 

بين 

 المجاميع

 3 6 80-70-85-65-85-65 10 الجمعة

 د 3 –1 د 1 – ثا30

8 65-80-70-85% 4 5 

23 70-85-65-80-70-85% 6 3 

 3 5 85-70-80-65-85 12 الاحد

17 85 -70-80-60-85-65 

% 
5 

4 

20 65-85-65-85-70-80 6 3 

 3 4 %85-70-85-65 14 الثلاثاء

21 85-65-80-70-85 5 3 

18 65 – 80- 70 -85% 4 4 
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 الاسبوع الرابع :

 رقم الأيام

 التمارين

الراحة  مجموعة تكرار الشدة %

بين 

 التكرارات

الراحة 

بين 

 المجاميع

 4 4 %85-70-85-65 4 الجمعة

 د 3 –1 د 1 – ثا30

24 70-85-65-80-70-85% 6 3 

13 70-85-65-80-70 % 5 3 

 3 4 % 65-85-65-80 6 الاحد

16 65-85-65-85-70-80 6 3 

19 65-85-65-85-70-80 6 3 

 4 4 %85-70-85-65 5 الثلاثاء

7 85-65-80-70-85 5 3 

9 65 – 80- 70 -85% 4 3 
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 الاسبوع الخامس :

 رقم الأيام

 التمارين

الراحة  مجموعة تكرار الشدة %

بين 

 التكرارات

الراحة 

بين 

 المجاميع

 3 6 80-70-85-65-85-65 10 الجمعة

 د 3 –1 د 1 – ثا30

8 65-80-70-85% 4 5 

23 70-85-65-80-70-85% 6 3 

 3 5 85-70-80-65-85 12 الاحد

17 85 -70-80-60-85-65 

% 
5 

4 

20 65-85-65-85-70-80 6 3 

 3 4 %85-70-85-65 14 الثلاثاء

21 85-65-80-70-85 5 3 

18 65 – 80- 70 -85% 4 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



120 
 

 

 الاسبوع السادس:

 رقم الأيام

 التمارين

الراحة  مجموعة تكرار الشدة %

بين 

 التكرارات

الراحة 

بين 

 المجاميع

 4 4 %85- 70 -80 – 65 5 الجمعة

 د 3 –1 د 1 – ثا30

11 85 -70-80-60-85% 5 3 

3 60-80-65-85% 4 4 

 3 4 %85-75-65-85 1 الاحد

22 70-85-65-80-70-85% 6 3 

13 65-80-70-85% 4 5 

 3 5 85-70-80-65-85 2 الثلاثاء

9 65-85-70-80 % 4 4 

15 85 -70-80-60-85-65 

% 
5 

4 
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 الاسبوع السابع : 

 رقم الأيام

 التمارين

الراحة  مجموعة تكرار الشدة %

بين 

 التكرارات

الراحة 

بين 

 المجاميع

 3 4 %85-70-85-65 4 الجمعة

 د 3 –1 د 1 – ثا30

24 70-85-65-80-70-85% 6 3 

13 70-85-65-80-70 % 5 4 

 3 4 % 65-85-65-80 6 الاحد

16 65-85-65-85-70-80 6 3 

19 65-85-65-85-70-80 6 3 

 3 4 %85-70-85-65 5 الثلاثاء

7 85-65-80-70-85 5 3 

9 65 – 80- 70 -85% 4 4 
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 الاسبوع الثامن :

 رقم الأيام

 التمارين

الراحة  مجموعة تكرار الشدة %

بين 

 التكرارات

الراحة 

بين 

 المجاميع

 4 4 %85- 70 -80 – 65 5 الجمعة

 د 3 –1 د 1 – ثا30

11 85 -70-80-60-85% 5 3 

3 60-80-65-85% 4 4 

 3 4 %85-75-65-85 1 الاحد

22 70-85-65-80-70-85% 6 3 

13 65-80-70-85% 4 5 

 3 5 85-70-80-65-85 2 الثلاثاء

9 65-85-70-80 % 4 4 

15 85 -70-80-60-85-65 

% 
5 

4 



researcher used the experimental approach by the control and experimental 

groups designing with pre- and post-tests. The research population included 

Karbala Youth Club players U19 years, who numbered (21) players. The main 

study sample consisted of (16) players, representing (76.19%) from the original 

population. They were divided into two groups, control and experimental, where 

each group included (8) players. The study concluded that the use of exercises 

for the differentiated training method has achieved a significant development in 

the special endurance and some basic handball skills for players U 19 years. 

Applying the exercises for the differentiated training method has contributed to 

the development of special endurance and some basic handball skills among 

Karbala Club players U 19 years. This is through the diversity of the training 

units and their components, as well as the modernity of the training exercises 

followed by the researcher. The researcher also recommended developing the 

work of coaches in using new and modern training methods to benefit more 

from them in the training process. It is necessary to use modern and new training 

methods and diversify them during special training for handball players, as they 

have a positive impact on the training of handball players in developing and 

developing their abilities and basic skills.  
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The purpose of the thesis was to prepare exercises specifically for the 

differentiated training method in special endurance (performance endurance, 

strength endurance, speed endurance) and some basic skills (shooting, passing 

and receiving, blocking, defensive movements) for handball players U (19) 

years, to identify the effect of the exercises specifically for the differentiated 

training method in special endurance (performance endurance, strength 

endurance, speed endurance) and some basic skills (shooting, passing and 

receiving, blocking, defensive movements) for handball players U (19) years, 

and identifying the differences between the experimental and control groups in 

special endurance (performance endurance, strength endurance, speed 

endurance) and some basic skills (shooting, passing and receiving, blocking, 

defensive movements) for handball players U (19) years. The 
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