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في عذد من المتغيراث البذنيت للاعبي كرة اليذ  مقترحت خاصتتمريناث قوة مساعذة  ثرأ
 سنت (51-51)  للأعمار

 **الجبار حامد محمد عبدـ. ـ.      *الدباغ فق سعيد احمدو م. دأ. ـ. 
 mouafaqa@yahoo.com /البريد الالكتروني:/كمية التربية الرياضية/جامعة الموصل/العراؽالالعاب الفرديةفرع *

 /العراؽمديرية تربية محافظة نينوى **

( 3103ايلول  9......... القبول  3103شباط  3)الاستلام   

 الملخص
  -ييدؼ البحث الى الكشف عف :

والتجريبيػػة فػػي اثػػر تمرينػػات مػػوة مسػػاعدة عاصػػة فػػي عػػدد مػػف المتجيػػرات البدنيػػة لمجمػػوعتي البحػػث الضػػاب ة  -
 الاعتباريف القبمي والبعدي .

 دلالة الفروؽ في عدد مف المتجيرات البدنية بيف مجموعتي البحث في الاعتبار البعدي . -
 وتضمنت اجراءات البحث :

استعداـ المنيج التجريبي لملائمتو و بيعة البحث وحددت عينػة البحػث مػف لاعبػي مركػز محافظػة نينػوى 
 . ا  ( لاعب76( بال ريقة العمدية والبالغ عددىـ )7008-7007ة اليد لمموسـ الرياضي )التدريبي لمناشئيف بكر 

( سػنة بعػد اسػتبعاد عينػة 88) يمثمػوف الفئػة العمريػة تحػت عمػر وتكونت عينة البحث مف عشػريف لاعبػا  
ئي باسػتعداـ التجربة الاست لاعية ومسمت ىذه العينة الى مجموعتيف ضاب ة وتجريبية مػف عػلاؿ الاعتيػار العشػوا

الػوزف(  , ال ػوؿ ,( لاعبيف لكل مجموعة . وتػـ التكػافؤ بػيف المجمػوعتيف فػي متجيػرات )العمػر 80القرعة وبوامع )
 فضلا عف المتجيرات البدنية التي حددت مف مبل السادة العبراء والمعتصيف .

ات الاعتبػاريف القبمػي ومد تـ اعتماد التصميـ التجريبػي الػذي ي مػق عميػو تصػميـ المجموعػات المتكافئػة ذ
معامػػل الارتبػػا   لاحصػػائية الاتيػػة )الوسػػا الحسػػابي , الانحػػراؼ المعيػػاري ,والبعػػدي واسػػتعدـ الباحثػػاف الوسػػائل ا

( وتوصػل الباحثػاف الػى العديػد لمعينػات ييػر المرتب ػة Tاعتبػار  لمعينات المرتب ػة , Tاعتبار  )بيرسوف( ,البسيا 
 :  أىميامف الاستنتاجات 

ت ورا  في جميع المتجيرات البدنيػة )ميػد لممجموعة التجريبية  تمرينات القوة المساعدة العاصة المقترحةت احدث -8
 البحث( وارتقى مستوى الت ور الى درجة المعنوية .

تفومػػت المجموعػػة التجريبيػػة عمػػى المجموعػػة الضػػاب ة فػػي جميػػع المتجيػػرات البدنيػػة )باسػػتثناء القػػوة المميػػزة  -7
 وارتقى ىذا التفوؽ الى درجة المعنوية .  (رجميفبالسرعة لعضلات ال

أظيػػرت المجموعػػة الضػػاب ة تفومػػا  ممحوظػػا  فػػي جميػػع المتجيػػرات البدنيػػة )باسػػتثناء السػػرعة الانتقاليػػة والقػػوة  -3
 الانفجارية لمذراعيف( التي تناوليا البحث وارتقى ىذا التفوؽ إلى درجة المعنوية .

 :  أىميا اوصى الباحثاف بمجموعة مف التوصيات
اىتمػػاـ مػػدربي كػػرة اليػػد باسػػموب الػػتحكـ بمكونػػات الحمػػل التػػدريبي فػػي الفتػػرة التػػي تسػػبق مرحمػػة المنافسػػات  -8

 وتوظيفيا بالشكل الفعاؿ للارتقاء بالجانبيف البدني والمياري .
باسػػتعداـ تمرينػػات القػػوة المسػػاعدة العاصػػة  أعػػرى ليػػات رياضػػية عادراسػػات عمميػػة مشػػابية عمػػى ف إجػػراء -7
 لمتجيرات البدنية .با

 كرة اليد -المتجيرات البدنية -ثر تمرينات الكممات المفتاحية: ا

  3102 –( 56) –العدد  –( 31) –المجلد  –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية )نصف سنوية(

mailto:mouafaqa@yahoo.com
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Effects of a suggested Special supportive exercise on a number of physical 

variables of handball players  )age 15-17) years  

Assistant .Prof. Dr.  Moafak S. Ahmed    Assistant. Lecturer.Mohammed A. Hammed 

Abstract 
This research aims at being acquainted with the 

 Effects of specific assistant exercises on certain physical variables of the two research 
groups, the experimental and control. 

 Statistical significant differences of certain physical variables of the two research 
groups, the experimental and control at the post test. 

 
The research hypothesized he following 

 There were Statistical significant differences of certain physical variables between the 
pre and post tests of the two research groups, the experimental and control. 

 There were Statistical significant differences of certain physical variables of the two 
research groups, the experimental and control at the post test. 

 
The experimental method was used as a part of procedures since it is convenient to the nature 
of the study. Having excluded the sample of the pilot study, the sample included 20 junior 
players under age of 18 year chosen at random from the 26 total society of the Ninaveh 
handball team at 2007-2008 training season. 
 
The sample divided at random into two groups, experimental and control by using the lot with 
10 players each. The equality between the groups was done in the variables of age, height and 
weight in addition to the variables chosen by experts. The experimental design of the equal 
groups with pre-post tests was taken up. The arithmetic mean, standard deviation, Person 
coefficient correlation, paired t Test and independent t Test were used to process data 
statistically. 
 
The most important conclusions were the following: 
 

 The suggested specific strength excercise improved significantly all physical variables 
at question. 

 The experimental group excelled significantly the control group in all physical 
variables (excluding the leg power). 

 The control group had a remarkable excellence in all physical variables (excluding the 
locomotive speed and the Arm explosive power). 

The most important recommendations were the following: 
 The attention of handball coaches should be paid to the control style of workload 

components at pre competition and utilization of this components effectively  to 
improve the physical aspects . 

 Conducting more similar studies for other ball games especially basketball, volleyball 
and soccer by using assistant strength exercises of the physical variables. 

Keywords: Exercises Effect - Physical Variables - Handball  

 التعريف بالبحث -8
 البحث : وأىميةالمقدمة  8-8

لػرض الوصول لممستويات العالية لابد من تطبيق وسائل مختمفة لتػطية الاحتياجاات الصاحيحة  ال الاادرات 
الوسااائل التاال يعتمااد قمي ااا  أهاامالبدنيااة التاال تعااين الفاارد قماام تحايااق المسااتو  المطمااو  وتعااد التمر نااات البدنيااة ماان 

، وقاد تنوقات التمر ناات المسااقد   ال تطاو ر الااو  التدر بية وتنميت ا للاق  بما يحاق الاقداد البدنل  لتطو ر الحالة
 ( 721،  7441مااومات مطاط او غيرها . )حسنين ،  أم كرات طبية أمالمستخدمة كان تكون اثاالا  الأدواتبتنوع 
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بحاجاة ماساة إلام باساتمرار  وهااا الجانا  يكاون البادنل  لجان التل تحتاج إلم ا المعباتكر  اليد من  لعبة تعد
إلام قاو  إا يحتااج اللاقا  ،  المعباةخصوصاية الااو  للاقبال هاا  اهمياة بالجسم مما يعطل  أجزاءلعموم الاو  العضمية 
الجار  السار ك كماا يحتااج إلام قاو  الااراقين  ال الت ادير والتمر ار الطو ال كماا اناو بحاجاة إلام قاو  و الرجمين  ل الافاز 

اولة التدا ك الاا  يواج او  ال اكالك  ل قمميات التػطية ومحو اولات  ل الإقاقة ااع لمواج ة ما يتعرض لو من محالج
 ( . 199 ، 7491 وآخرون ، حسند اع  ) ااوم أو الاااات ال جااانتاالو بين اللاقبين  ل قممي
 ال  الإسا ام إلامنظماة تاؤد   ال انتاااء تمر ناات م الباحثاانم ماااهتالبحا  مان خالال  أهمياةومن هناا جااءت 

ودورهاااا  ااال والكشاار قن اااا متعااادد   وأدواتتااادر بل باساااتخدام تمر نااات مسااااقد   من ااااجبناااء و البااادنل  تطااو ر الجانااا 
 .فاد  من ا  ل العممية التدر بيةالاست ومن ثم تمر نات للارتااء بالمستو  البدنلوتجر   ها  الالبدنل تحسين الجان  
 مشكمة البحث : 7 -8
التطور الحاصل  ال الألعاا  الر اضاية ومن اا كار  الياد إلا أن مساتو  هاا  المعباة ماازال دون  من رغمم الوقم

 ،ماارنةً  بالفرق العالمية أو حتم بعض الفرق العربية التل أصبحت منا سة لمفارق العالمياة العراقية الطموح لد   رقنا 
لااد     الباادنل هااو ضااعر الإقااداد الباحثااان رأ  اال  كاار  الياادان ماان أهاام أساابا  ضااعر مسااتو  الأداء  اال لعبااة و 

اللاقبين . وبما أن لعبة كر  الياد مان الألعاا  التال تتطما  ممارسات ا قادر مناسا  مان الااو  العضامية والسارقة العالياة 
  قاان لأداء الحركاات المختمفااة والمتكاارر  لمم اارات الأساسااية  ضاالاً قاان الكفاااء  البدنياااة العالياااة ، كااان لاباد ماان البحاا

حياا  تكماان مشااكمة البحاا   اال ر ااك الأداء الباادنل للاقبيااان  قمميااااً  بالتجاااار  وتساقاااد  اال وسااائل وتمر ناااات معاازز 
السمبل  تأثيرهايتضح  ددها وقدم التركيز قمي ا ومن ثمقصور المدربين المحميين باقطاء ها  التمر نات التل نحن بص

 البدنل . قمم الجان 
لاد  لاقبال البادنل  الجانا  لمكشر قان تأثيرهاا الايجاابل  الات اتمر نها  ال دامااستخ مإل الباحثانارتأ  اا ال

 .تمر نات قو  مساقد  خاصة باستخدام رح اتدر بل مات من اج تنفيالال اان خامكر  اليد الناشئين 
 أىداؼ البحث : 8-3

 تتضمن أهداف البح  الكشر قما يأتل :
 اااال بعاااض المتػياااارات البدنياااة لمجمااااوقتل البحااا . الضااااابطة  ماترحاااة ثااار تمر ناااات قااااو  مسااااقد  خاصااااةأ 8-3-8

 والتجر بية 
 بين مجموقتل البح  الضابطة والتجر بية  ل الاختبار البعد  . دلالة الفروق  ل بعض المتػيرات البدنية 8-3-7
 فروض البحث :  8-4

 وا ترض الباحثان ما يأتل :
ين الاختباااار ن الابمااال والبعاااد  لمجماااوقتل البحااا  الضاااابطة وجاااود  اااروق  ااال بعاااض المتػيااارات البدنياااة بااا 8-4-8

 والتجر بية .
 وجود  روق  ل بعض المتػيرات البدنية بين مجموقتل البح  الضابطة والتجر بية  ل الاختبار البعد  . 8-4-7
 مجالات البحث : 8-5
  ليد .لاقبو المركز التدر بل لمحا ظة نينو  لمناشئين بكر  االمجاؿ البشري :  8-5-8
 الااقة المػماة لناد  الفتو  الر اضل . المجل المكاني : 8-5-7
 . 9/9/2119ولػاية  29/7/2119  الواقعة ما بين المدالمجاؿ الزماني :  8-5-3
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 الدراسات النظرية والدراسات المشابية : -7
 الدراسات النظرية : 7-8
 القوة العضمية :         7-8-8

جسام لأهم الاو  التل تعمل  ي ا الحركات الر اضية ، ولايمكن أن تتم الحركة الايجابية تعد الاو  العضمية من 
" قاادر  العضاامة  اال التػماا  قماام مااومااات  بأن اااويف اام ماان الاااو  العضاامية  ،دون اسااتخدام الاااو  العضاامية  ماان الإنسااان

 ( 799،  7449خارجية أو التسمط قمي ا " )حسين ، 
 ية :أىمية القوة العضم 7-8-8-8

حيااا  قامااة ،  اال اللاايس  اال المجااال الر اضاال  حساا  باال  الم مااة الصاافات البدنيااةماان  الاااو  العضاامية وتعااد
يتوقر مستو  تمك الفعاليات قمم  إاوبالك ينظر إلي ا المدربون كمفتاح التادم لكل الفعاليات الر اضية قمم حد سواء 

الااو  العضامية )بسطويسال ،  صافةبماد  احتياجات اا إلام  ما يتمتك بو اللاق  من قو  قضمية ماك تفااوت تماك العلاقاة
7444  ،771 ) 
 تاسم الاو  العضمية إلم الأنواع الرئيسة الآتية : أوجو القوة العضمية : 7-8-8-7
  الاو  المميز  بالسرقة  -7 الاو  العظمم )الاو  الاصو (  -8
  ( 799-799،  7449،  حسين)الاو  الانفجار ة                      -4   تحمل الاو  -3
 الإعداد البدني : 7-8-7

بناام قمي ااا قمميااات إتاااان وانجاااز مسااتويات قاليااة ماان الأداء تيمثاال الإقااداد الباادنل الااقااد  الأساسااية التاال 
الفناال وهااو الماادخل الأساسااال لموصااول باللاقاا  إلاام المساااتويات الر اضااية العاليااة والااك مااان خاالال تطااو ر مساااتو  

 ( . 41،  2111والوظيفية للاق  )الجبالل ،  الخصائص البدنية
 الإعداد المياري : 7-8-7-3

مان البنااء البادنل والم اار  وهااا ينطباق قمام كال أ اراد الفر اق  الألعا  الفرقية تتطم  مستو  قاال  إن جميك 
 لاقبل الفر ق المنا س .  ضلا قنمضا اً إلم الك تصرف هاا اللاق  مك أقضاء  ر او بصور  جيد  

عد الإقداد الم ار  " قممية تعميمية موج ة لإتاان الم اارات الفنياة الأساسياة لمعباة وتنفياا الم اار  المطموباة وي
 ( .729،  7449بأقل قدر مان الوقت والج د " )البساطل ، 

 الدراسات المشابية :  -7-7
 ( :7000) مياء عمي، ض دراسة الزيدي 7-7-8

بعاض الصافات البدنياة  ااة التادر   الادائر  باساتخدام التماار ن الخاصاة  ال تطاو ر )) تأثير من اج تدر بل ماترح بطر 
 (( والم ارات الحركية بكر  اليد

ة باااين الاختباااار ن الابمااال والم اااارات الحركيااا ااال تطاااو ر بعاااض الصااافات البدنياااة وهاااد ت الدراساااة الااام معر اااة الفاااروق 
ًً من طالبات  (11)قينة البح  من وتكونت ، والبعد  /  لمبنااتكمية التربية الر اضية   لالثانية  السنة الدراسيةطالبةً

 ، ) أ ، ج ( بالطر اة العشوائية ليكونوا قينة البح   الشعبتينوتم اختيار طالبة  (99)جامعة بػداد ، من مجموع 
 مجموقاةكمجموقاة تجر بياة وشاعبة ) أ ( كشاعبة ) ج ( تم بموجب ا تحديد  أخر  قرقة بإجراء  ةالباحث توقام
 .ضابطة 

باساتخدام تادر بل  من ااجلملائمتاو قيناة البحا  وكاان البحا  قباار  قان المان   التجر بال  ةالباحثا تواستخدم
 والم ار ة الخاصة .الم ارات البدنية 
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ام التماار ن تادر   الادائر  باساتخدن المن ااج الماتارح بطر ااة الباأ ةالباحثا تاساتنتجو ل ضوء مناقشة النتائ  
 . والم ارات الحركية  ل كر  اليد البدنية المتػيرات ل تطو ر نو  الخاصة لو اثر مع

 منيج البحث : 3-8
 .أستخدم المن   التدر بل لملائمتو وطبيعة مشكمة البح  

 مجتمع البحث وعينتو : 3-7
اا  – 2111) الر اضاال لمموسااملمناشاائين بكاار  اليااد بلاقباال مركااز محا ظااة نينااو  التاادر بل دد مجتمااك البحاا  ح 
 21ن )اوتكوناات قينااة البحاا  ماا(ساانة 79بأقمااار تحاات ساان )لاقباااً(  29والبااالع قااددهم )( بالطر اااة العمديااة 2119

ماان خاالال ضااابطة وتجر بيااة مجمااوقتين  إلاام%( ماان مجتمااك البحاا  وقساامت هااا  العينااة  11)لاقباااً( يمثمااون نساابة 
ساتبعد الباحثاان قيناة التجرباة الاساتطلاقية وا .لاقبين لكل مجموقة(  71)وبواقك  ستخدام الارقةباالاختيار العشوائل 
المساتبعدين مان مجتماك البحا   ضالًا قان مجتماك البحا  الكمال وقينتاو واللاقباين ( يباين 7رقام والجادول )من البح  
 النس  المئوية 

 ةػع البحث وعينتو والنسب المئويػات عف العدد الكمي لمجتمػ(معموم8ـ ػدوؿ )رمػالج
 النسبة المئوية ددالع العينات ومجتمع البحث

 % 11 لاق  21 قينة البح 
 % 21 لاقبين 9 قينة التجربة الاستطلاقية
 % 711 لاق  29 مجتمك البح  الكمل

 : انتقاء الصفات البدنية  واعتباراتيا 3-3
 :انتقاء الصفات البدنية  3-3-8

بعادها تام تصاميم اساتمار  اساتبيان و   ال كار  الياد  الصافات البدنياةلانتاااء تم تحميل محتو  المصادر العممية 
)الممحاق كار  الياد( و  ( وتم توز ع ا قمم مجموقة من المتخصصين  ال مجاالل )قمام التادر   الر اضال7ممحق رقم ال)
 النسابية الأهمياة( يوضاح 2رقام والجادول )الخاصة بلاقبال كار  الياد  وكان الػرض من ا انتااء الصفات البدنية( 1رقم 

 قبل كر  اليد .للا لممتػيرات البدنية
 اػرات البدنية وحسب تسمسل نسبيػلممتجينسب الاتفاؽ  (7رمػـ دوؿ )ػالج

 نسب الاتفاؽ المتجيرات
 الرشااااقااااة

يػػػة
ػػػدن
الب

 
 

49 % 
 % 49 الاو  الانفجار ة لعضلات الاراقين
 % 49 الاو  الانفجار ة لعضلات الاراع الرامية
 % 49 ينالاو  الانفجار ة لعضلات الرجم

 % 49 السرقة الانتاالية
 % 41 الاو  المميز  بالسرقة لعضلات الاراقين
 % 41 الاو  المميز  بالسرقة لعضلات الرجمين
 % 91 الاو  المميز  بالسرقة لعضلات البطن
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ر ا أكث %( 19ل حصمت قمم نسبة اتفاق )ا( والت2رقم دول )اة الماكور   ل الجاات البدنياوقد تم اقتماد الصف
ن االمحكمياا آراءماان   ااأكثر%(  19ول قماام الموا اااة بنساابة )االحصاا الباحثااانانااو قماام  إلاام (ناوآخاار بمااوم )إا يشااير ، 
 ( .729،  7491،  وآخرون )بموم 
 انتقاء الاعتبارات لبدنية واعتباراتيا : 3-3-7

الخاصاة بالصافات  رات البدنياةتم تصميم اساتبيان ضام مجموقاة مان الاختباا الصفات البدنية أهموبعد اختيار 
 والمناسابة لكال صافة بدنياةالملائمة لعينة البحا   البدنيةلتحديد الاختبارات محتو  المصادر العممية بعد تحميل البدنية 
كاار  اليااد( و   اال مجااالل )الاياااس والتاااويمقماام مجموقااة ماان المتخصصااين (2)الممحااق رقااموقااد تاام توز ااك الاسااتبيان ، 
 .وحس  تسمسل نسب ا ( يبين الأهمية النسبية للاختبارات البدنية1دول )رقام والج (1ممحق رقم ال)

 المعتارة ةػالبدني اتي تقيس الصفػللاعتبارات البدنية التنسب الاتفاؽ  يبيف (3الجػدوؿ )رمػـ 
 البدنيػة الصفات الاعتبػارات        

 المقاسػة
 نسب الاتفاؽ

 متراً من الوضك الطائر 11ركض 
دني
البػػػ

 ػػػة
 

 % 49 السرقة الانتاالية 
الاااو  الانفجار ااة لعضاالات  الافز العمود  من الثبات

 الرجمين
49 % 

 % 49 الرشاقااة التحرك للأمام والجان  بميل
كػااااام( مااااان وضاااااك  1رمااااال كااااار  طبياااااة )
   بالاراع الرامية الجموس لأبعد مسا ة

الاااو  الانفجار ااة لعضاالات 
 الاراقين 

49 % 

 لأبعااااادغااااام(  911ياااااة )رمااااال كااااار  ياااااد طب
 بالاراع الراميةمسا ة 

الاااو  الانفجار ااة لعضاالات 
 الاراع الرامية 

49 % 

ثناااال ومااااد الاااااراقين ماااان وضااااك الاسااااتناد 
 ثوان( 71الأمامل لمد  )

الاااااااااو  المميااااااااز  بالساااااااارقة 
 لعضلات الاراقين

41 % 

 بالساااااااارقة الاااااااااو  المميااااااااز  ثلا  وثبات بالادمين معاً لأبعد مسا ة 
 الرجمين لعضلات 

41 % 

الجماوس مان وضاك الرقاود ماك ماد الارجمين 
 ثوان( 71لمد  )

بالساااااااارقة الاااااااااو  المميااااااااز  
 لعضلات البطن

99 % 

 
%(  19)والتاال حصاامت قماام نساابة اتفاااق  (1دول )رقااام االاختبااارات البدنيااة الماااكور   اال الجااوقااد تاام انتااااء 

 .ر بعض الصفات قمم اختبار واحد قمم الرغم من اقتصا  أكثر ولالك تم اقتمادها  ل البح  .
 
 ا :مىؤ تجانس مجوعتي البحث وتكاف 3-4

كماا تام اجاراء التكاا ؤ بين ماا  الطاول(،  الاوزن إجراء التجانس بين مجموقتل البح   ل متػيرات )العمر ، تم 
ات المعتماااد   ااال لممتػيااار  الحساااابية والانحرا اااات المعيار اااة الأوسااااط( يباااين 9والجااادول )رقاااام  ،البدنياااة  المتػيااارات ااال 

 .والتكا ؤالتجانس 
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 (4الجػدوؿ )رمػـ 
لمجموعتي  لممتجيرات المعتمدة في التجانس المحسوبة (توميمة )الأوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية  يبيف 

 البحث

     
 2.71( =   79أمام درجة حر ة )   و  (1.19) ≥قند نسبة خطأ  الجدولية قيمة )ت(  
 الأجيزة والأدوات المستعدمة في البحث : 3-5
- . غااام( 711الجسااام لأقااار  ) وزن ميااازان الكترونااال حسااااس لايااااس  -  .( متااار 11شااار ط قيااااس بطاااول ) -

شواخص بلاستيكية وبأحجام مختمفة  - . سم( 9أشرطة لاصاة ممونة بعرض ) - . (9ساقات إيااف قدد )
    . غم( 911( وزن الكر  الواحد  )72كرات يد مثامة قدد ) - . (72كرات يد قانونية قدد ) - .( 79قدد )
  .( 2صا ر  قدد ) - . (72حواجز قدد ) - .( بأوزان مختمفة 9صدر ات مثامة قدد ) - . كرات طبية -
 ممم( 9( حجم )7كاميرا تصو ر  يديو قدد ) - . (  اط  2أهداف كر  يد قدد ) - .بساط إسفن  كبير  -
 
 تم استخدام أدوات البح  الآتية : )أدوات البحث( وسائل جمع البيانات 1-9
 والاياسات  الاختبارات -الاستبيان -الماابمة الشخصية  -تحميل المحتو   
 والقياسات جميع المتجيػرات فػي الجػدوؿشممت الاعتبارات  الاعتبارات والمقاييس المستعدمة في البحث : 3-6-8
 .(4)رمـ
 

 المعاليـ الإحصائية     
 المتجيرات

 وحدة
 القياس

 ميمة)ت(  المجموعة الضاب ة المجموعة التجريبية
 ع± س   ع± س   سوبةالمح

 العمر

س
جػػان
ت

 

 1.21 1.97 71 7.71 71.7 سنة
 1.92 1.1 99.77 77.79 92.11 كػم الوزن 
 1.19 9.11 711.11 1.99 719.11 سم الطول

 السرقة الانتاالية

ػػػػؤ
ػافػػ
تكػػػػ

  

 7.119 1.749 9.271 1.299 9.711 ثانية
 1.91 2.97 11.91 2.17 19.91 سم الافز العمود 

 1.24 1.11 9.91 1.97 9.91 متر الاو  الانفجار ة لماراقين
 7.41 7 74.9 7.91 2129 متر الاو  الانفجار ة لماراع الرامية

 7.19 1.99 71.49 1.49 71.99 ثانية الرشاقة
 1.19 1.94 9.9 1.94 9.9 تكرار الاو  المميز  بالسرقة لعضلات الاراقين

 7.19 1.97 1.9 1.91 9.2 تكرار لعضلات الرجمين الاو  المميز  بالسرقة
 1.12 1.19 9.19 1.91 9.4 متر الاو  المميز  بالسرقة لعضلات البطن
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 العممية للاعتبارات الأسس 3-7
 تعاادو بكاار  اليااد  الأساساايةالم ااارات  أمالبدنيااة  سااواءً مااا يتعمااق بالصاافات تاام الاقتماااد قماام الاختبااارات العمميااة الماننااة

 . ) ئة الناشئين(لعينة البح  ملائمة 
 
 : التصميـ التجريبي 3-8  

بااين وماارنااة الااا  يطمااق قميااو )تصااميم المجموقااات المتكا ئااة( . وهااو نظااام لاختيااار تاام اسااتخدام التصااميم التجر باال 
مي ااا المتػياار المسااتال بحياا  تال أ  المثياار والثانيااة لا ياادخل قياادخل قمي ااا المتػياار المساا الأولاام أكثاار أومجمااوقتين 
 .لكا ة النواحل متكا ئتين بخواص ما مجموقتين  قمم هاا النظام الباحثان يطبق
 

 :* القائميف بتنفيذ المنياج التدريبي 
أندياة محا ظاة  متخصصاين  ال تادر  مان قبال  تم تنفيا المن اج الخاص بتمر نات الااو  المسااقد  الخاصاة الماترحاة 

 اال تاادر    نالباااحثيالمعبااة والتاادر    اال مجااال كاار  اليااد الاااين تعاااونوا مااك ممارسااة  اال طو مااة   خباار نينااو  ومماان ل اام 
 . (*)التدر بل  من اجقمم تنفيا ال الباحثان ضلا قن إشراف لاقبل قينة البح  

 مدة تنفيذ تجربة البحث :* 
لتنفياا الفتار  الزمنياة المخصصاة  إلاماع جميك لاقبال العيناة إخضقن طر ق تمت السيطر  قمم هاا المتػير 

 . وحد  تدر بية(  21وهل )التدر بل  من اجال
 * مكاف التجربة :

 ال الااقاة بكار  الياد المركاز التادر بل لمحا ظاة نيناو  )وهاو  نفساوالموقاك التادر بل   لتم تدر   قينة البح  
  (لناد  الفتو  الر اضل المػماة
 
 ات الميدانية المستعدمة في البحث :الإجراء 3-9
 اال إضاافاء الساامة الإيجابيااة والمميااز  قماام ل قاااالتاال تساا م بشااكل  الميدانيااة  تاام الايااام بعاادد ماان الإجااراءات  

 وكانت كما يأتل : البح  
 
 التجارب الاست لاعية : 3-9-8

العممااال متطمبااات العمااال لػاارض تنفياااا مااان أهاام الإجاااراءات المطموبااة والضااارور ة تعااد التجرباااة الاسااتطلاقية 
( 19،  2111غير الاقتصادية  ل الج دين الماد  والبشار  )محماود ، ، ولأجل تاليل الصعوبات والإجراءات الدقيق 

                                                 
 المدربوف ىـ :_  (*)

 ومدر  منتخ  محا ظة نينو  الحالل . قد  لسنوات كابتن منتخ  العراق سابااً  عالد عبدالله حسيف /
 . ومدر  ناشئل نينو  .لسنوات قد لاق  منتخ  سابااً ومدر  دولل  عالد حسيف /
 لاق  منتخ  سابااً ومدر  حالياً . ربيع عبد الجميل /
 مدر  منتخ  تربية نينو   . عالد ىذاؿ /

 في تدريب كرة اليد  في محافظة نينوى  المركزي والاتحاد الفرعيوىؤلاء المدربوف معتمدوف مف مبل الاتحاد العرامي 
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قمام ساتة لاقباين مان مجتماك قادد مان التجاار  الاساتطلاقية وبمسااقد   ر اق العمال المسااقد  الباحثان أجر  ولالك 
  . ة لمبح  ا التجربة الرئيسقند تنفيالبح  والاين تم استبعادهم 

 :للاعتبارات البدنية تجربة است لاعية  3-9-7
  وبمساقد   ر ق العمل مجتمك البح  من قمم ستة لاقبين  (29/7/2119)بتار خ أجر ت ها  التجربة 
 تجربة است لاعية لمتمرينات المعتمدة في البحث : 3 -3-9

      تادر بيتين تنفياا وحادتين تم التدر   قمي ا من خلال والتل  لبدنيةتجربة استطلاقية لمتمر نات ا الباحثان أجر
 .قمم قينة البح  الأساسية وبمساقد   ر ق العمل ،  (2/2/2119و ) (7/2/2119بتار خ )

 : تدريبيتيف تيفلإجراء وحدتجربة است لاعية  3-9-4
بمسااقد   ر اق  (2119/ 9/2و )( 2119/ 9/2خ )ابتار اة يلعينة البحا  الأساساراء وحدتين تدر بيتين اإجتم 
المطموباااة  ااال التمر ناااات  الأداءبشاااد   الإحسااااسهاااو تعو اااد اللاقباااين قمااام  الوحااادتينكاااان ال ااادف مااان هاااا  العمااال 
 قن الأداء .  اللاقبين الفكر  الكا ية وا قطاءالمسا ة  أو مة من خلال الاقتماد قمم الزمندالمستخ
 تحديد القيـ القصوى  3-9-5

، وتم تنفيا هااا الاجاراء قمام قيناة البحا  التجر بياة لياتم  ال ضاوئ ا  لبدنيةلاصو  لمتمار ن اتم تحديد الايم ا
تحديااد الشاادد المااراد العماال ب ااا  اال المن اااج التاادر بل . وتاام أيضاااً قياااس معاادل الناابض و ااااً لمااايم الاصااو   اال أداء 

 التمر نات .
 
 الإجراءات النيائية لمبحث : 3-80
 :بمية البدنية الاعتبارات الق 3-80-8

 : لايأتا ا( وكم2119/ 79/2ة ) اولػاي( 2119/ 79/2ن ) ار  ماة لمفتاارات البدنيااالاختب راءاإجم ات
 :الأتي التسمسل  حسباليوـ الأوؿ تـ إجراء الاعتبارات البدنية 

  لعضلات الرجمينالافز العمود  من الثبات لاياس الاو  الانفجار ة اختبار . 
  من وضك البدء الطائر لاياس السرقة الانتاالية .متراً(  11) قدواختبار 
  لايااس الااو  الممياز  بالسارقة لعضالات ( ثاوان 71)لماد   الأمااملثنال وماد الااراقين مان وضاك الاساتناد اختبار

 .الاراقين 
 حسب التسمسل الأتي : 85/7/7008في تـ أجراء الاعتبارات البدنية اليوـ الثاني 

  لاياس الرشاقة .والجان  بميل  للأماماختبار التحرك 
  ة .ااراع الرامياالاو  الانفجار ة لماس اة لايالأبعد مسا غم(  911) زنة ةااليد الطبيكر  اختبار رمل 
 (  لاياس الا 71اختبار الجموس من وضك الرقود مك مد الرجمين لمد )و  المميز  بالسرقة لعضلات البطنثوان. 

 : الآتيحسب التسمسل  86/7/7008البدنية في ات اليوـ الثالث تـ إجراء الاعتبار 
  كػم( من وضك الجموس لأبعد مسا ة لاياس الاو  الانفجار ة لماراقين . 1)زنة اختبار رمل الكر  الطبية 
  بكمتا الرجمين لأبعد مسا ة لاياس الاو  المميز  بالسرقة لعضلات الرجمين .اختبار ثلا  وثبات من الثبات 
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 وتنفيذ المنياج التدريبي : تصميـ  3-80-7
تخاادم التاال  الاااو  المساااقد  الخاصااة الماترحااة تمر ناااتيتضاامن قاادد ماان  (9رقاام  )ممحااقتاام تصااميم من اااج 

قماام )ل االمن اااج التاادر بل ووزع قماام الساااد  المتخصصااين  اال مجالااوتاام تصااميم اسااتبيان يتضاامن المحاادد   الأهااداف
 (.1)الممحق رقم هاا المن اج حية لتحديد مد  صلاكر  اليد( و  التدر   الر اضل

تام تنفياا المن ااج التادر بل قمام المجموقاة  كا اة الابمياةالاختباارات البدنياة والم ار اة  وبعد الانت اء من تطبيق
 . 11/9/2119ولػاية  22/2/2119  من والك لممد لاقبين( 71التل تتكون من )التجر بية 

 وهل :قند تنفيا المن اج  سيةالأسامجموقة من النااط  الباحثانوقد راقم 
  لت يئااة جميااك قضاالات الجساام للاقبااين  ضاالًا قاان الايااام بالإحماااء باادء الوحااد  التدر بيااة بالإحماااء العااام والااك

 التمر نات المختمفة لموحدات التدر بية . ل أداء لجميك العضلات المشاركة الخاص 
  أ  تضامن المن ااج التادر بل قمام  أساابيك( 4) تدر بياة تام تنفيااها لماد  وحاداتثالا   الأسابوع الواحادتضمن ،
 .( 9ممحق رقم )وحد  تدر بية(  21)

  وبتماوج دورات صاػر   ثالا  وتكونات كال دور  متوساطة قمام ثالا  دورات متوساطة تضمن المن اج التدر بل
 .( لكل دور  7 : 2)حركة حمل 

   اال أيااام )الأحااد ، الثلاثاااء ، الخماايس( أمااا  تاام إجااراء الوحاادات التدر بيااة الثلاثااة  اال الاادورات التدر بيااة الصااػر 
وكااان يااوم لاقبال العينااة كااانوا يتادربون قماام المن ااج التاادر بل الموحااد مان قباال المادر   بااقل أيااام الأسابوع  ااأن

 .يوم راحة لجميك لاقبل العينة الجمعة 
 انجاااز  الاصاااو   تاام تاسااايم المجموقااة التجر بياااة إلاام ثلاثاااة أقسااام بحيااا  ينفااا كااال قساام متسااااو  أو قر اا  مااان

 التمر نات المحدد   ل المن اج التدر بل .
  الانجاز الأقصم لمعينة التجر بية  ل التمار ن المختار  تم تحديد زمن. 
  لمحمل التدر بل .واحتسا  الزمن الكمل  أسبوع ل كل تم احتسا  زمن الحمل 
  التمر نات . إقداد ل  طر اة )التدر   التكرار ( الباحثاناستخدم 
 اء الوحد  التدر بية بتمر نات ت دئة واسترخاء إن . 
 الاعتبارات البعدية البدنية :  3-80-3

( ولػايااااة 2119/ 2/9ر  ماااان )ا اااال الفتاااال قينااااة البحاااا  اة قماااام لاقباااااالبدنيااااارات البعديااااة اتاااام إجااااراء اختباااا
 .التل تمت  ل الاختبارات الابمية البدنية نفسو تسمسلالوبطر اة  (9/9/2119)
  سائل الإحصائية :الو   3-88
 طة الحاسااو  الآلاالا( بوسااSPSS)الاقتماااد قماام الحايبااة الإحصااائية الإحصااائية ماان خاالال اسااتخراج الوسااائل تاام 

 : يأتلوهل كما  )الكمبيوتر( 
( لمعيناااات ت) اختباااار - معامااال الارتبااااط البسااايط لاااا )بيرساااون( - الانحاااراف المعياااار   -الوساااط الحساااابل  -

 . لمعينات غير المرتبطةاختبار )ت(  -المرتبطة 
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 ومنامشة النتائج : وتحميل عرض  -4
 : البدنية المتجيراتنتائج الفروؽ بيف الاعتباريف القبمي والبعدي لمجموعتي البحث في ومنامشة عرض 
 لممتجيػػػػرات البدنيػػػػة الاعتبػػػػاريف القبمػػػػي والبعػػػػدي المعياريػػػػةيبػػػػيف الأوسػػػػا  الحسػػػػابية والانحرافػػػػات  (5الجػػػػدوؿ )

 والضاب ة التجريبية تيفلممجموع
المعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاليـ                
 الإحصائية

  الصفات البدنية

 وحدة
   المجموعة القياس

 الاعتبار البعدي الاعتبار القبمي
 ف ع± س ف

ميمػػػػػة)ت( 
 ع± س   ع± س   المحسوبة

 ت ثا السرقة الانتاالية
 ض

9.711 
9.271 

1.299 
1.749 

9.91 
9.79 

1.79 
1.29 

1.91 
1.11 

1.11 
1.19 

9.24* 
1.91 

 ت سم الاو  الانفجار ة لمرجمين
 ض

19.91 
11.91 

2.17 
2.97 

99.21 
97.71 

2.41 
2.21 

9.11 
1.91 

1.92 
7.11 

27.94* 
71.94 

 ت م الاو  الانفجار ة لماراقين
 ض

9.91 
9.91 

1.97 
1.11 

9.17 
9.99 

1.99 
1.11 

1.91 
1.79 

1.71 
1.12 

21.99* 
7.19 

 ت م الرامية الاو  الانفجار ة لماراع
 ض

21.29 
74.9 

7.91 
7 

29.14 
21.11 

2.19 
7.21 

9.71 
7.21 

7.99 
1.99 

1.42* 
9.11* 

 ت ثا الرشاقة
 ض

71.99 
71.49 

1.49 
1.99 

79.42 
79.99 

7.79 
7.27 

2.97 
7.11 

7.12 
1.47 

9.44* 
9.99 * 

الاو  المميز  بالسارقة لعضالات 
 الاراقين

 ت تكرار
 ض

9.91 
9.91 

1.94 
1.94 

77.11 
4.91 

7.19 
1.92 

2.9 
7.71 

1.94 
1.17 

71.99* 
77 * 

الاو  المميز  بالسارقة لعضالات 
 البطن

 ت تكرار
 ض

9.21 
1.91 

1.91 
1.97 

71.71 
9.91 

1.11 
1.91 

7.41 
7.21 

1.91 
1.92 

71.99* 
4* 

الاو  المميز  بالسارقة لعضالات 
 الرجمين

 ت متر
 ض

9.41 
9.19 

1.91 
1.19 

9.99 
9.44 

1.99 
1.11 

1.99 
1.21 

1.79 
1.19 

4.99* 
79.99 
* 

 حي  ت = تجر بية ، ض = ضابطة 7.91( = 4( أمام درجة حر ة )1.19) ≥معنو  قند نسبة خطأ *
وماان خاالال الفااروق بااين المتوسااطات الحسااابية تبااين لنااا أن هنالااك تطااوراً  (9) ماان خاالال ملاحظتنااا لمجاادول

الماااكور  ة  اااد اظ اارا الجاادولقتين التجر بيااة والضااابطالتاال تناول ااا البحاا  لااد  المجمااو  واضااحاً  اال الصاافات البدنيااة
 أقلا  وجود  روق اات دلالة معنوية باستثناء السرقة الانتاالية والاو  الانفجار ة لماراقين لممجموقة الضابطة .

هااا التطاور إلام  اقمياة وكفااء  المن ااج التادر بل المعتماد قمام التخطايط العممال الاا  اثباات  الباحثاانويعازو 
م مباااد  ميتااو ماان خاالال الأثاار الايجااابل الماانعكس صااورتو  اال تحساان المتػياارات البدنيااة ماان خاالال الاقتماااد قماا اق

ن لكل متػير بدنل  ل لعبة كر  اليد متطمبات خاصة يج  )الخصوصية/التكير/التدرج( إا إالتدر   الر اضل وأبرزها
 الاهتمام ب ا قند تانين المناه  التدر بية .

( بااأن خصوصااية التاادر   تحااد  تكيفااات خاصااة تتولااد ماان Macardlc.et.ulيشااير )و اال هاااا الخصااوص 
و تفاق معاو كالًا مان )الحياالل( و )البسااطل( باأن  (Mcardlc, et ul,1981,28التاأثيرات الخاصاة لعممياة التادر   )
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طااور المسااتو  طبيعاة التاادر   الخااص يعااد أماراً ضاارور اً لحادو  قمميااة التكياار لمنشااط الممااارس والاا  يااؤد  إلام ت
مكانية الارتااء بالحمل التدر بل ومستو  الانجاز  ( .91،  2117)الحيالل ،  (99،  7449)البساطل ،وا 

ن "قممياة التكيار ناجمااة قان اساتجابة الأج ااز  الداخمياة وأنظمت اا لمحماال الخاارجل ولأ  مكااون ويشاير )حسان( بااأ
ل المتػياار الباادنل لان ماان متطمبااات تطااو ر المتػياار ماان مكوناتااو ، وماان بااين هااا  الأنظمااة نظااام الطاقااة المساايطر  اا

لان جمياك أنظماة إنتااج الطاقاة البدنل هو التأثير قمم نظام الطاقة العاممة الاا  يااك المتػيار البادنل تحات سايطرتو ، 
  ( .  91،  2117 م  ل تحايق الانجاز" )حسن  ، تسا

البادنل وباسامو  قممال مبنال  مام تمر ناات تخادم الجانا بات ما قولابد من الاشار  الا ان الباحثان اقتمدا  ل تادر 
 ضاالا قاان مكونااات الحماال المااؤثر   اال التماار ن، وهااا  الاشااار  باادنل قماام اسااس وقواقااد وشااروط تاادر   كاال متػياار 
البدنل والا  ينعكس قمم التطاور الحاصال  ر ن المختار والا  يخدم المتػيرتوصمنا الم خصوصية التدر   لنوع التم

 ك العضمية العاممة والمشاركة  ل الاداء لكل تمر ن . ل المجامي
حيا  اكاد  ل تطور الصفات البدنية قيد البح كان لو الاثر الايجابل  ومباد  التدر   التكرار   أسسان تطبيق 

%( مااان الشاااد  الاصاااو  711 – 41باااان الشاااد   ي اااا تصااال مااان ))بسطويسااال( "ان طر ااااة التااادر   التكااارار  تتمياااز 
كماا اها  )البسااطل( "الام قادد التكارارات المساتخدمة وكنتيجاة ( 179، 7444)بسطويسال،  "بات العادوبالنسبة لتادر 

 (.49، 7449)البساطل،  " ( تكرارات9-1لز اد  الشد  المستخدمة تصل من )
و أن من أهم العوامل الفعالة  ل تطو ر المتػيرات البدنية  ل دراساتو يعاود إلام تكيار أجساام لاقبيا الباحثانو ر  

 سيولوجياً من خلال تدر بات م التل تضمنت تمر نات قو  خاصة مساقد  تميزت قن التمر نات التاميدياة وسااقدت  ال 
تطااور جميااك المتػياارات البدنيااة ، ولا يفوتنااا أن نشااير إلاام أن الحماال التاادر بل الباادنل والااا  اسااتػرق )تسااعة أسااابيك( 

ت بأجسااام اللاقبااين إلاام حالااة تثبياات هاااا التكياار والااا  أوصاال وبصااور  منتظمااة يعااد احااد العواماال الرئيسااة التاال أود
الفتااح(  ال هااا الموضاوع  اااد  اللاقباين إلام التطاور بادنياً  ال العممياة التدر بياة ، ومماا يؤكاد الاك ماا أشاار إلياو )قباد

مر لفتر  اكر انو " من اجل الحصول قمم تكيفات  سيولوجية حاياية يج  أن يتم تدر   الر اضل بشكل منتظم ومست
 ( .  92،  7449الفتاح ،  ( أسبوقاً )قبد72-9لا تال قن )

ممااا ساابق استعراضااو ماان نتااائ  المتػياارات البدنيااة بااين الاختبااار ن الابماال والبعااد  ناار  أن الفاارض الأول قااد 
الر اضاال بمباااد  التاادر    ماااوالتزام  ناحثيالبااتحاااق وهاااا مااا يؤكااد حاياااة أهميااة المن اااج التاادر بل الماتاارح ماان قباال 

 البدنل للاقبل كر  اليد لمناشئين .  التدر   والا  انعكس قمم الجان الأساسية مثل التكير والخصوصية والتدرج ب
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  عرض ومنامشة الفروؽ في الاعتبار البعدي بيف مجموعتي البحث في المتجيرات البدنية: 4-7
البدنية بيف مجموعتي البحث في  المتجيراتيارية والفروؽ في ( يبيف الأوسا  الحسابية والانحرافات المع6الجدوؿ )

 الاعتبار البعدي
 المعاليـ الإحصائية                  

 
 الصفات البدنية

وحػػػػػػػػػػػدة 
 القياس

المجموعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 التجريبية

المجموعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 الضاب ة

ميمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة)ت( 
 المحسوبة

 ع± س   ع± س  
 *9.99 1.29 9.79 1.79 9.91 ثانية السرقة الانتاالية

 *2.99 2.21 97.71 2.41 99.21 سم الاو  الانفجار ة لمرجمين
 *2.14 1.11 9.99 1.99 9.17 م الاو  الانفجار ة لماراقين
 *9.19 7.21 21.11 2.19 29.14 م الاو  الانفجار ة لماراع الرامية

 *1.29 7.27 79.99 7.79 79.42 ثانية الرشاقة
 *9.12 1.92 4.91 7.19 77.11 تكرار نالاو  المميز  بالسرقة لعضلات الاراقي
 *9.21 1.91 9.91 1.11 71.17 تكرار الاو  المميز  بالسرقة لعضلات البطن
 7.41 1.11 9.44 1.99 9.99 متر الاو  المميز  بالسرقة لعضلات الرجمين

 2.71( = 79( أمام درجة حر ة )1.19) ≥معنو  قند نسبة خطأ *
بنتاائ  الفااروق بااين مجماوقتل البحاا   ال الاختبااار البعاد   يعاازو الباحثااان (  المتعمااق 9مان خاالال الجادول )

لممجموقاااة التجر بياااة ماارناااة بالضاااابطة إلااام  اقمياااة وكفااااء  المن ااااج التااادر بل الاااا  نفاتاااو  السػػػرعة الانتقاليػػػةتطاااور 
ة التاادر   التكاارار  ( أسااابيك والااا  كاان هاادف تطااو ر السارقة الانتااليااة باسااتخدام طر اا4المجموقاة التجر بيااة خالال )

وهاا يعود إلم طبيعاة التادر   الاا  مارساتو قيناة البحا  والاا  اقتماد قمام أداء تكارارات لمساا ات قصاير  وبسارقات 
أن أداء تكاارارات لمسااا ات قصااير  وبساارقات  ب اااا الخصااوص إلاام "( Moglishoشاابو قصااو  إلاام قصااو   ويشااير )

 اال من اجااو التاادر بل  الباحثااان( وهاااا مااا اتبعااو Moglisho,1982,309قاليااة يعااد أ ضاال وساايمة لتنميااة الساارقة " )
قمام ز ااد  الشاد  مان خالال اساتحدا  تمر ناات قاو  مسااقد   ااقتماد الباحثاانالخاص بتطو ر السرقة الانتاالياة إلا أن 

أثنااء   ال إن ترتد  قينة بحثو )قمصمة اات وزن إضا ل ( نالباحثيب م أكثر من متػير بدنل وهاا ما حداخاصة تخد
( إا  قالاو   الوحدات التدر بية لينت ال المن ااج بتطاور واضاح لعيناة البحا   ال السارقة الانتاالياة وهااا ماا أكاد قمياو )

يشير ب ا الصدد إلم انو " ينبػل الاهتمام بتمر نات التاوية العضمية حتم يمكن بالك تنمية سرقة الانتاال" )قلاو  ، 
7442  ،794. ) 

تفااوق المجموقااة التجر بيااة قماام الضااابطة إلاام  الباحثااان يعاازو  قػػوة الانفجاريػػة لمػػرجميفالأمااا بالنساابة لصاافة 
طبيعة التمر نات المنفا   ل الوحدات التدر بية الخاصاة باالاو  الانفجار اة لعضالات الارجمين كمتػيار بادنل كاان الاتحكم 

ر  قمام تنفياا الافازات المتكارر  مان قبال بشدتو بنفس شد  أداء الم ار  )أ  م ار  قيد البح ( والام اقتمادت بصاور  كبيا
لاقبل المجموقة التجر بية بشكل خاص طول  تر  المن اج التدر بل وهل تمر نات الافاز العماود  إلام الأقمام بالرجال 
التال يساتخدم ا اللاقا   اال أدائاو  ال المبار اات ، لتنميااة الااو  الانفجار اة العمودياة لعضاالات الارجمين والتال أدت إلاام 

 او  التل يحتاج ا لاق  كر  اليد  ل قممية الارتااء إلم الأقمم لتأدية م ار  الت دير من  وق حائط الصد .ز اد  ال
تفاااوق المجموقاااة التجر بياااة  ي اااا قمااام  الباحثاااان يعااازو  القػػػوة الانفجاريػػػة لمػػػذراعيفأماااا  يماااا يخاااص صااافة 

تمر نات ضمن الوحدات التدر بية والتال أثارت المجموقة الضابطة إلم  اقمية وكفاء  المن اج التدر بل بما تضمنو من 
خاالال ثااوانل معاادود  أو  قااد   اال تطااو ر الاااو  الانفجار ااة لماااراقين ماان خاالال اسااتخدام الكاارات الطبيااة ورمي ااا لماارات
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اسااتلام وتسااميم الكاار  )كاارات اليااد المثامااة( واتاال تز ااد كتمت ااا قاان كتمااة الكاار  الاانونيااة ماان أوضاااع مختمفااة ، إا يشاايران 
خياط والحيالل( إلم أن " تنمية مكون الادر  لايمكن تطو ر  بالادر الكا ل قن طر ق تثبيت الم ارات أو قان طر اق )ال

الجسم " )الخياط أداء م ارات كر  اليد ، إا يج  أن يتضمن من اج التدر   تمر نات لتنمية هاا المكون لكا ة أقضاء 
 ( .197، 2117والحيالل ، 

تفااوق المجموقااة التجر بيااة قماام المجموقااة الضااابطة  اال صاافة الاااو  الانفجار ااة لماااراع نتيجااة  الباحثااانويعازو 
الرامياة إلام اسااتخدام تمر ناات الت ادير ماان وضاعيات وأبعاااد مختمفاة ومان الافااز وبدوناو ، وهال تمر نااات تنادرج ضاامن 

 .التدر بات الخاصة التل تساقد قمم تنمية وتطو ر المتػيرات البدنية 
أن التمر نااات المساااقد  لماااو  التاال اسااتخدم ا والتاال تمياازت قاان التمر نااات التاميديااة باسااتخدام  الباحثااانو اار  

ن الكاار  المثامااة ماان قباال اللاقاا  أدت إلاام التطااور الحاصاال لعينااة البحاا  التجر بيااة بشااكل خاااص كااأن يكااون ز اااد  وز 
قااداد اللاقاا  باادنياً هااو اسااتخدام الأثاااال يشااير )إبااراهيم( إلاام أن " ماان بااين تاادر بات أ  الكاار  أو اسااتخدام الأثاااال ، إا

)ابااراهيم ،  كااالكرات الحديااد  والكاارات الطبيااة والاماايص المثااال بالأحمااال )جيااو  تحتااو  قماام أكياااس بااراد  أو رماال(
2119  ،99). 

هااا  الباحثاانتفوق المجموقة التجر بية قمم المجموقة الضابطة  ل صفة الرشاقة ويعازو كما يعزو الباحثان 
 ا شاد  مشاااب ة لماا هال قمياو  ال حالاة المعاا  حجماو ماان خالال تثبيات الشاد  بوصافإلام الاتحكم بشاد  الحمال و التفاوق 

والاااتحكم باااالحجم مااان خااالال الز ااااد  التدر جياااة الحاصااامة لاااو أثنااااء الأداء لمطبطباااة المتعرجاااة باااين الشاااواخص بارتاااداء 
الانتاالياة ماك تػييار الاتجاهاات التال يتطمب اا الامصمة ومن ثم الت دير قن بعد معين التال تكاون بحاجاة إلام السارقة 

أداء التمر ن خلال  تر  زمنية حي  يؤكد )الحيالل( ب اا الخصوص " قمام أن تمر ناات الرشااقة بأسامو  الاتحكم بشاد  
  زمنياة قصاير  " وحجم الحمل تحتاج لسارقة انتاالياة قالياة  ال تػييار الاتجاهاات التال يتطمب اا أداء التمار ن خالال  تار 

 ( .799، 2111لحيالل ، )ا
ماارنااةً بالمجموقااة  القػػوة المميػػزة بالسػػرعة لمػػذراعيفتطااور المجموقااة التجر بيااة  اال صاافة  ويعاازو الباحثااان

الضابطة بعد تنفيا المن اج التدر بل الماترح إلم طبيعة التادر بات التال كانات تتضامن اكبار قادد مان التكارارات وربماا 
 لوحدات الحركية نتيجة لمتامصات العضمية السر عة .كانت حا زاً لإثار  اكبر قدد من ا

و ؤكد )الباال(  ل هاا الصدد إلم " أن طبيعة التدر بات كانت تتركز  ل أداء اكبر قدد من التكرارات خالال 
مد  زمنية محدد  ،  ان هاا قد يكون حا زاً لإثار  اكبار قادد مان الوحادات الحركياة نتيجاة لمتامصاات العضامية السار عة 

اا يؤد  إلم تكير الج از العصبل لتوظير اكبر قدد من الوحدات الحركية والتال تاؤد  إلام تطاو ر الااو  الممياز  وح
 ( .99،  2119بالسرقة " )الباال ، 

 اااد تفوقاات المجموقااة التجر بيااة قماام المجموقااة  القػػوة المميػػزة بالسػػرعة لعضػػلات الػػب فأمااا بالنساابة لصاافة 
  يعود إلم  اقمية المن اج التدر بل باستخدام تمار ن قاو  مسااقد  خاصاة تختمار قان السب الباحثانالضابطة ، و ر  
لمجموقتو التجر بية  ضلًا قن التحكم بمكونات الحمل من خلال تثبيت الشاد  وجعم اا شاد  مسااوية  *التمار ن التاميدية

ضالًا قان ز ااد  الثااة باالنفس والاادر  قمام لشد  الأداء  ال المباارا  ، وتسا م الااو  الممياز  بالسارقة  ال الإقاداد البادنل  
مك ما أشار إليو )إبراهيم(  ل " أن الااو  تتحادد بماادار ماا تساتطيك أن تبالاو العضامة  الباحثانمااومة الخصم ، و تفق 

من ج د  ل لحظة أو لحظات معينة إضا ة إلم إس ام ا  ل الإقداد البدنل العام للاقا  وكاالك تكسابو الثااة باالنفس 
ر  قماام مااوماة الخصاام بطر ااة قانونيااة خالال المواقاار المختمفاة التاال تصااد و أثناااء المعا  ، وماان أهام التمر نااات والااد

                                                 
 التمار ن التاميدية : هل تمك التمار ن التل يؤدي ا اللاق  معتمداً قمم قو  مااومة قضلات جسمو دون تأثير مااومة خارجية . *
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التل تستخدم لموصول إلم تاوياة العضالات تكاون مان الناوع الاا  يعمال ضاد مااوماة الأثااال المختمفاة والكارات الطبياة 
 ( .99 - 91،  2119ومااومة الزميل وثال الجسم " )إبراهيم ، 

 الاستنتاجات : 5-8
وارتاام  )قياد البحا (  ال جمياك المتػيارات البدنياةتطاوراً لممجموقاة التجر بياة احد  المن اج التدر بل الماترح  9-7-7

 درجة المعنوية . إلممستو  التطور 
 تااام هااااالبدنياة )قيااد البحاا ( وار  ضااابطة  اال جميااك المتػيااراتقماام المجموقاة التفوقات المجموقااة التجر بيااة  9-7-2

 . (باستثناء الاو  المميز  بالسرقة لعضلات الرجمين)التفوق إلم درجة المعنوية 
التل تناول ا البح  قناد الماارناة    ل العديد من المتػيرات البدنية المجموقة الضابطة تفوقاً ممحوظاً  أظ رت 9-7-1

 (ثناء السارقة الانتاالياة والااو  الانفجار اة لمااراقينباسات)درجاة المعنوياة  إلاموالتل ارتات بين الاختبار ن الابمل والبعد  
. 
  التوصيات : 5-7

 أوصم الباحثان بعد  توصيات أهم ا : 
التاال تساابق مرحمااة المنا سااات بأساامو  الااتحكم بمكونااات الحماال التاادر بل  اال الفتاار  اهتمااام ماادربل كاار  اليااد  9-2-7

 البدنل. بالشكل الفعال للارتااء بالجان وتوظيف ا 
وبخاصاة كار  السامة وكار  الطاائر  مان العاا  الكار   أخار  دراسات قممية مشاب و قمم  عاليات ر اضية  إجراء 9-2-2

 وكر  الادم باستخدام تمر نات الاو  المساقد  الخاصة بالمتػيرات البدنية . 
 المصادر

دار الفكار العربال، ، "كػرة اليػد لمجميػع التػدريب الشػامل والتميػز الميػاري"(: 2119ابراهيم، منيار جارجيس ) -7
 الااهر .

 ، منشأ  المعارف، الاسكندر ة."مواعد واسس التدريب الرياضي وت بيقاتيا"(: 7449البساطل، أمر الله ) -2
 " ، دار الفكر العربل، الااهر .اسس ونظريات التدريب الرياضي(: "7444بسطويسل، احمد بسطويسل ) -1
يػػاتيف النقػػي المصػػاحب لمتػػدريب فػػي بعػػض المتجيػػرات "اثػػر تنػػاوؿ مػػادة الكر (: 2119الباااال، ياساار منياار ) -9

، اطروحة دكتورا  غير منشور ، كمية التربية البدنية والوظيفية والكيموحيوية والمكونات والقياسات الجسمية"
 الر اضية جامعة الموصل.

لمفتػػي "تقيػػيـ تعمػػـ ال الػػب التجميعػػي والتكػػويني )ترجمػػة محمد امػػيف ا( : 7491بمااوم ، بنيااامين واخاارون ) -9
 ، دار ماكروهيل ، الااهر  . واعروف("

"الت بيقػات الاحصػػائية واسػتعدامات الحاسػػوب (: 7444التكر تال، ودياك ياسااين والعبياد ، حسان ) قبااد ) -9
 دار الكت  لمطباقة والنشر، جامعة الموصل. في بحوث التربية الرياضية"،

لمنشااار، جامعاااة  G.M.S، دار 7ياااق"، طالنظر اااة والتطب -(: "التااادر   الر اضااال 2111الجباااالل، قاااويس ) -1
 حموان، مصر.

"بناء ب ارية اعتبار لمميارات اليجوميػة بكػرة اليػد ل ػلاب كميػة (: 7441الجواد ، قبد الكر م قاسم غازال ) -9
، اطروحاة دكتاورا  غيار منشاور  جامعاة الموصال، كمياة التربية الرياضية بجامعة الموصل )دراسػة معامميػة("

 التربية الر اضية.
، دار الفكاار العرباال، 1، ط7، ج"التقػػويـ والاسػػاس فػػي التربيػػة الرياضػػية"(: 7449نين، ) صاابحل )حسااا -4

 الااهر .
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"تػثثير مػنيج تػدريبي مقتػرح لمقػوة والمرونػة فػي ت ػوير الاداء الفنػي (: 2117حسن، ايمان قباد ) -71
 الر اضية جامعة بػداد.، رسالة ماجستير غير منشور ، كمية التربية لبعض الميارات الجمناستؾ الإيقاعي"

، مدير ااة دار "المبػػادئ التدريبيػػة والع  يػػة فػػي كػػرة اليػػد"(: 7491حساان، سااميمان قماال وآخااران ) -77
 الكت  لمطباقة والنشر، جامعة الموصل.

، دار الفكار لمطباقااة والنشاار، "عمػػـ التػػدريب فػي الاعمػػار المعتمفػػة"(: 7449حساين، قاساام حسان ) -72
 بػداد.
، دار 7، ط"التػػدريب الرياضػػي الحػػديث، تع ػػيا وت بيػػق وميػػادة"(: 7449حماااد، مفتاال ابااراهيم ) -71

 الفكر العربين الااهر .
"اثػػر اسػػتعداـ تػدريبات السػػرعة بالمسػػاعدة والمقاومػػة (: 2117الحياالل، معاان قباد الكاار م جاسام ) -79

، رسااالة ماجسااتير غياار منشااور ، كميااة التربيااة متػػر" 800عمػػى بعػػض الصػػفات البدنيػػة والانجػػاز فػػي عػػدو 
  لر اضية جامعة الموصل.ا
"اثر استعداـ اساليب التحكـ بمكونات الحمل التدريبي (: 2111الحيالل ، معن قبد الكر م جاسام ) -79

، اطروحااة دكتااورا  غياار منشااور  ، كميااة فػػي بعػػض المتجيػػرات البدنيػػة والمياريػػة للاعبػػي كػػرة القػػدـ الشػػباب"
 التربية الر اضية ، جامعة الموصل .

، دار الكت  لمطباقاة والنشار  "كرة اليد"( : 2117والحيالل، نو ل ) محمود ) الخياط، ضياء قاسم -79
 جامعة الموصل.

، مدير ااة دار الكتاا  لمطباقااة "كػػرة اليػػد"(: 7499الخياااط، ضااياء قاساام وغاازال، قبااد الكاار م قاساام ) -71
 والنشر، جامعة الموصل.

مقتػػرح ب ريقػػة التػػدريب "تػػثثير منيػػاج تػػدريبي (: 2111الز ااد ، ضاامياء قماال قبااد الله صااالح ) -79
، رساالة الدائري باستعداـ التماريف العاصة في ت وير بعض الصفات البدنية والميارات الحركيػة بكػرة اليػد"

 ماجستير غير منشور ، كمية التربية الر اضية، جامعة بػداد.
العربال  ، دار الفكار7، ط"تدريب السباحة لممستويات العميا"(: 7449قبد الفتاح، ابو العلا احماد ) -74

 الااهر .
 ، دار المعارف، الااهر ، مصر.72، ط"عمـ التدريب الرياضي"(: 7442قلاو  ) حسن ) -21
، رساالة "ب ارية اعتبار لقياس الميػارات الاساسػية فػي كريػة اليػد"(: 7444متع ، سامر يوسر ) -27

 ماجستير غير منشور ، كمية التربية الر اضية، جامعة بابل.
"انتقاؿ اثػر التػدريب بػيف اوجػو القػوة العضػمية الرئيسػية واثرىػا عمػى ( : 7449) تو يق قثمان ) -22

" ، رسالة ماجستير غير منشور  ، كمياة التربياة الر اضاية معدؿ سرعة النبض بعد الجيد في فترة الاستشفاء
 ، جامعة الموصل .

يفيػػػة "مسػػػتوى النمػػػو البػػػدني لػػػبعض القػػػدرات البدنيػػػة والوظ( : 2111محماااود ، بياااداء كمااايلان ) -21
 ، رسالة ماجستير غير منشور  ، كمية التربية الر اضية ، جامعة بػداد .("87-9للاعمار )

24- Maglisho , E.W. (1982) : "Swimming faster", Mayfild Publishing 
Constriction , California State , U. S. A. . 

25- Macrdle , William D. etal (1981) : Exercise Physiology : Energy , Nutrition 
, and human Performance , Lea & Febiger Co. , Philadelphia , U. S. A. 
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 ( 8) رمـ الممحق 
 بسم الله الرحمن الرحيم
 أنمواج استبيان

 
 . آراء المتخصصين  ل قمم التدر   الر اضل وكر  اليد حول تحديد أهم الصفات البدنية 

 
 ................ المحترم .الأستاا الفاضل ..................

بحثو الموسوـ " اثر منياج تدريبي مقترح باستعداـ تمػاريف مػوة مسػاعدة عاصػة فػي  إجراء الباحثافيروـ 
 88"، عمى عينة مف فئػة الناشػئيف تحػت سػف )عدد مف المتجيرات البدنية والميارية لدى لاعبي كرة اليد الناشئيف 

 العاصة الصفات البدنية  أىـلجرض تحديد صادر العممية والدراسات السابقة تحميل محتوى الم إجراءسنة(، ومد تـ 
يرجػػى بيػػاف وكػػرة اليػػد  . ولكػػونكـ مػػف ذوي العبػػرة والاعتصػػال فػػي مجػػاؿ عمػػـ التػػدريب الرياضػػيبلاعبػي كػػرة اليػػد 

نيػا مناسػبة ولػـ واضػافة أي صػفة بدنيػة ترو  ،الصفات البدنية التي يتميز بيا لاعبي كرة اليػد أىـفي تحديد آرائكـ 
 . يتـ ادراجيا في انموذج الاستبياف

 شاكريف حسف تعاونكـ ... مع التقدير .
 الاسـ الثلاثي :
 المقب العممي :
 تاريخ المقب :
 التاريخ :
 التوميع :

اختيار المتػيرات البدنيااة  المتػيرات  الصفاااااات التسمسل
 والم ارات 

(8)  السرقة الانتاالية  

نيػػػػ
بػػػد
ال

 ة

)             ( 

القػػػػػػوة الانفجاريػػػػػػة لعضػػػػػػلات  (7)
 )             ( الذراعيف

القػػػػػػوة الانفجاريػػػػػػة لعضػػػػػػلات  (3)
 )             ( الذراع الرامية 

القػػػػػػوة الانفجاريػػػػػػة لعضػػػػػػلات  (4)
 )             ( الرجميف

 )             ( الرشامػػػة (5)

القػػػػػػػػػوة المميػػػػػػػػػزة بالسػػػػػػػػػرعة  (6)
 )             ( الذراعيفلعضلات 

القػػػػػػػػػوة المميػػػػػػػػػزة بالسػػػػػػػػػرعة  (7)
 )             ( لعضلات الرجميف

القػػػػػػػػػوة المميػػػػػػػػػزة بالسػػػػػػػػػرعة  (8)
 )             ( لعضلات الب ف
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 ( 7)  رمـ الممحق
 بسم الله الرحمن الرحيم
 أنمواج استبيان

 حول تحديد الاختبار الأنس  لمصفات البدنية.آراء المتخصصين 
 الأستاا الفاضل .................................. المحترم .

صػة فػي إجراء بحثو الموسوـ " اثر منياج تدريبي مقترح باستعداـ تمػاريف مػوة مسػاعدة عا الباحثافيروـ 
سػنة(،  88لدى لاعبػي كػرة اليػد الناشػئيف "، عمػى عينػة مػف فئػة الناشػئيف تحػت سػف ) عدد مف المتجيرات البدنية

يرجػى التفضػل باعتيػار الاعتبػار الأنسػب لمصػفات البدنيػة مػف عبػرة ودرايػة فػي ىػذا المجػاؿ لما تتمتعػوف بػو  ونظرا  
  المعتارة .

 ريف حسف تعاونكـ شاك
 :  ملاحظة
 اختيار اختبار واحد لكل صفة بدنية من الاختبارات الماكور  . -
 ار الأنس  .ب ل حالة قدم صلاحية أ  من الاختبارات الاكور  يرجم اكر الاخت -
 مختار  ل الموقك المخصص لو .قمم كل اختبار (  √) بعلامة يرجم التأشير  -

 الاسـ الثلاثي :
 المقب العممي :
 تاريخ المقب :
 التاريخ :
 الاختيار الاختبارات الصفات البدنية

 السرقة الانتاالية

ػػػػة
دني
البػػػ

 

 متراً( من بداية متحركة 11اختبار ركض )
 متراً( من وضك الوقوف 91اختبار ركض )
 ثوان( من وضك البد  العالل  9اختبار ركض )

             (
) 

             (
) 

             (
) 

الااااااااااو  الانفجار اااااااااة لعضااااااااالات 
 الاراقين

 كػم( من وضك الجموس قمم كرسل لأبعد مسا ة 1رمل كر  طبية )
   كػم( من وضك الوقوف لأبعد مسا ة 1رمل كر  طبية )

    (         
) 

             (
) 

)              غم( من وضك الحركة لأبعد مسا ة 911رمل كر  يد طبية ) الاو  الانفجار ة لماراع الرامية 
) 

الااااااااااو  الانفجار اااااااااة لعضااااااااالات 
 الرجمين

 الوث  العمود  من وضك ثنل الركبتين نصفاً 
 الوث  العر ض من الثبات 

             (
) 

           (  
) 
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 الرشاقة 
 متر(  9.9*1اختبار بارو )

 اختبار سيمو لمرشاقة 
 مترا(  9اختبار التحرك للأمام والجان  بميل قمم قوس )

             (
) 

             (
) 

             (
) 

الااو  المميااز  بالساارقة لعضاالات 
 الاراقين

 ثوان( 71ثنل ومد الاراقين من وضك الاستناد الأمامل لمد  )
 ثانية( 21ثنل ومد الاراقين من وضك الاستناد الأمامل لمد  )

ثااوان(  71%( ماان الاااو  الاصااو  لمااااااد  )11 –% 91الباان  باار س بنساابة )
  ولأكبر قدد من التكرارات

             (
) 

             (
) 

             (
) 
 

الااو  المميااز  بالساارقة لعضاالات 
 الرجمين

 متراً(  11سا ة )الحجل قمم ساق واحد  م
 ثلا  وثبات من الثبات بكمتا الادمين لأبعد مسا ة

 ثانية(  21ثنل ومد الركبتين لمد  )

             (
) 

             (
) 

             (
) 

الااو  المميااز  بالساارقة لعضاالات 
 البطن

 ثوان( 71الجموس من وضك الرقود مك مد الرجمين لمد  )
 ثوان( 71ثنل الرجمين لمد  ) الجموس من وضك الرقود مك

             (
) 

             (
) 
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 ( 3)  رمـ الممحق
 بسم الله الرحمن الرحيم
 

الساااد  اوو الخباار  والاختصاصااات بمجااالات التاادر   الر اضاال والاياااس والتاااويم وكاار  اليااد الاااين تاام قاارض 
ا  ااال كااار  الياااد والمن ااااج التااادر بل واختبارات اااا الخاصاااة ب ااانياااة اساااتمارات الاساااتبيان قماااي م لانتاااااء اهااام الصااافات البد

   .المستخدم  ل البح 
 

 اسـ  اسـ الكمية المقب العممي اسماء السادة المتعصصيف
 الجامعة

الصفات  التعصل
 البدنية

الاعتبػػػارات 
 البدنية

 المنياج 
 التدريبي

  *  يكانيؾبايوم الموصل الرياضية التربية أستاذ د. وديع ياسيف التكريتي
 *  * فسمجة تدريب الموصل التربيةالرياضية أستاذ د. ياسيف  و الحجار
 *  * تدريب رياضي الموصل التربيةالرياضية أستاذ د. ضياء مجيد ال الب
 *    رائق تدريس الموصل التربيةالرياضية أستاذ د. ضياء ماسـ العيا 
   * تدريب رياضي/مدـ وصلالم التربيةالرياضية أستاذ د. زىير ماسـ العشاب
 *  * تدريب رياضي الموصل التربيةالرياضية أستاذ د. عناد جرجيس

  *  مياس وتقويـ الموصل التربيةالرياضية أستاذ د. ىاشـ احمد سميماف
  *  مياس وتقويـ الموصل التربيةالرياضية استاذ د.ثيلاـ يونس علاوي 
 *  * تدريب رياضي الموصل اضيةالتربيةالري استاذ د. اياد محمد عبد الله
    مياس وتقويـ الموصل التربيةالرياضية استاذ مساعد د.عبد الكريـ ماسـ
 * * * تدريب رياضي /يد الموصل التربيةالرياضية استاذ مساعد د.نوفل محمد محمود
    مياس وتقويـ الموصل التربيةالرياضية استاذ مساعد د.مكي محمود
  *  مياس وتقويـ الموصل التربيةالرياضية مساعد استاذ د.ضرياـ جاسـ
 *  * تدريب رياضي الموصل التربيةالرياضية استاذ مساعد د.معتز يونس
 *  * تدريب رياضي/يد الموصل التربيةالرياضية استاذ مساعد د. كنعاف محمود
 *  * تدريب رياضي الموصل التربيةالرياضية استاذ مساعد د.زياد يونس الصفار

 *  * بايوميكانيؾ الموصل التربيةالرياضية استاذ مساعد .محمد عميلد
 *  * تدريب رياضي الموصل التربيةالرياضية مدرس د. كسرى احمد

   * تدريب رياضي الموصل التربيةالرياضية مدرس د.عبدالجبار عبدالرزاؽ
   * تدريب رياضي الموصل التربيةالرياضية مدرس د.مكي محمد حمودات

  * * مياس وتقويـ الموصل التربيةالرياضية مدرس عد باسـ جميلد.س
 * * * تدريب رياضي /مدـ الموصل التربيةالرياضية مدرس د.معف عبد الكريـ جاسـ
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 المنياج التدريبي(4الممحق رمـ )
 *الدورة المتوس ة الأولى / الأسبوع الثاني

الراحة بيف  عدد المجاميع عدد التكرارات زمف التمريف المياري الارتقاء بالجانبيف البدني و  التمرينات ت اليوـ
 التكرارات

الراحة بيف 
 الملاحظات المجاميع

س
عمي
د ال
لأح
ا

 

شاااااااواخص بارتاااااااداء الجاكيااااااات  9طبطباااااااة متعرجاااااااة باااااااين  6
 والت دير من ثلا  خطوات .

تطاو ر الرشااقة والااو  الانفجار اة وتطاو ر م اارتل الطبطبااة 
 1 – 2.9 7 9 ثانية 9 والت دير .

  اااا دقياة

غم( والت دير بدون قفاز مان ثالا   911استلام كر  تزن ) 7
 خطوات .

تطاااااو ر الااااااو  الانفجار اااااة لمااااااراع الرامياااااة وتطاااااو ر م اااااار  
 91 – 91 2 1.9 ثانية 2.19 الت دير بدون قفز .

 ثانية
2.9 – 1 
 دقياة

 

غاام( والت اادير بااالافز وماان ثاالا   911اسااتلام كاار  تاازن ) 8
 ت .خطوا

تطاااو ر الااااو  الانفجار اااة لمااااراع الرامياااة والااارجمين وتطاااو ر 
 91 – 91 7 9 ثانية 2.99 م ار  الت دير بالافز .

  اااا ثانية

9 
موانك(  9سم و لا  91الافز العميق بين الموانك )ارتفاع 

واستلام كر  بعد المانك الاخير والت دير بدون قفز من 
 متراً(  . 4مسا ة )

لمميز  بالسرقة لمرجمين وتطو ر م ار  تطو ر الاو  ا
 1 – 2.9 7 9 ثانية 9.99 الت دير بدون قفز

 اااا دقياة
 

موانك ماموبة( واساتلام كار  بعادالمانك  9حجل بين الموانك ) 80
 متراً( . 4الاخير والت دير بدون قفز من مسا ة )

تطاااااو ر الااااااو  الممياااااز  بالسااااارقة لمااااارجمين وتطاااااو ر م اااااار  
 1 – 2.9 7 9 ثانية 9.41 قفزالت دير بدون 

  اااا دقياة

ثاء
لثلا
ا

 

مناولاة طو مااة ماان خطااو  باتجاا  المرماام والانطاالاق مسااا ة  8
 متراً( بارتداء الجاكيت المثامة . 29)

 1 – 2.9 7 9 ثانية 9.97 تطو ر م ار  المناولة الطو مة وتطو ر السرقة الانتاالية  .
  اااا دقياة

م( والت ادير مان الافاز مان ثالا  غ 911استلام كر  تزن ) 7
 خطوات ومن أمام دوشك .

 91 – 91 2 1.9 ثانية 2.91 تطو ر الاو  الانفجار ة وتطو ر م ار  الت دير بالافز .
 ثانية

2.9 – 1 
 دقياة

 

غام( المساا ة  911مناولات متوسطة بين لاقبين بكر  تزن) 3
 ثانية( 72متراً( لمد  ) 71بين ما )

ز  بالساارقة لعضاالات الاااراقين وتطااو ر تطااو ر الاااو  الممياا
 11 – 91 7 9 ثانية 72 م ار  المناولة المتوسطة .

  اااا ثانية

متااراً( بكاار  21مناااولات طو مااة باتجااا  المرماام وقماام بعااد ) 4
 كرات( . 9غم( ) 911تزن )

تطااااو ر الاااااو  المميااااز  بالسااااارقة لماااااراقين وتطااااو ر م اااااار  
 11 – 91 7 9 ثانية 71 المناولة الطو مة .

  اااا ثانية

كػم لماد   7.9الاستمااء والن وض مك رمل الكرات الطبية  5
 ثانية( . 71)

تطو ر الاو  الممياز  بالسارقة لعضالات الابطن وتطاو ر قاو  
 1 – 2.9 7 9 ثانية 71 الرمل .

  اااا دقياة

 

                                                 
 ن اج . اختار الباحثان الأسبوع الثانل من كل دور  متوسطة من الدورات الثلا  ممخصا لمم *
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 المنياج التدريبي
 الدورة المتوس ة الثانية / الأسبوع العامس

عدد  زمف التمريف الارتقاء بالجانبيف البدني والمياري  ناتالتمري ت اليوـ
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة بيف 
 التكرارات

الراحة بيف 
 الملاحظات المجاميع

س
عمي
د ال
لأح
ا

 

مناولاااة طو ماااة مااان خطاااو  باتجاااا  المرمااام والانطااالاق  8
 متراً( بارتداء الجاكيت المثامة . 29مسا ة )

طو مااااااة وتطااااااو ر الساااااارقة تطااااااو ر م ااااااار  المناولااااااة ال
 1 – 2.9 2 2.1 ثانية 9.97 الانتاالية  .

 دقياة
2.9 – 1 
 دقياة

 

غاام( والت اادير ماان الافااز ماان  911اسااتلام كاار  تاازن ) 7
 ثلا  خطوات ومن أمام دوشك .

تطو ر الاو  الانفجار ة وتطاو ر م اار  الت ادير باالافز 
 91 – 91 2 9 ثانية 2.91 .

 ثانية
2.9 – 1 
 دقياة

 

غااام(  911مناااولات متوسااطة باااين لاقبااين بكااار  تاازن) 3
 ثانية( 72متراً( لمد  ) 71المسا ة بين ما )

تطاااااو ر الااااااو  الممياااااز  بالسااااارقة لعضااااالات الااااااراقين 
 11 – 91 2 2.1 ثانية 72 وتطو ر م ار  المناولة المتوسطة .

 ثانية
2.9 – 1 
 دقياة

 

( متااراً 21مناااولات طو مااة باتجااا  المرماام وقماام بعااد ) 4
 كرات( . 9غم( ) 911بكر  تزن )

تطاو ر الاااو  المميااز  بالسارقة لماااراقين وتطااو ر م ااار  
 11 – 91 2 2.1 ثانية 71 المناولة الطو مة .

 ثانية
2.9 – 1 
 دقياة

 

كػام  7.9الاستمااء والن وض مك رمل الكرات الطبية  5
 ثانية( . 71لمد  )

تطااااااو ر الاااااااو  الممياااااااز  بالساااااارقة لعضاااااالات الااااااابطن 
 1 – 2.9 2 2.1 ثانية 71 طو ر قو  الرمل .وت

 دقياة
2.9 – 1 
 دقياة

 

ثاء
لثلا
ا

 

شااااواخص بارتااااداء الجاكياااات  9طبطبااااة متعرجااااة بااااين  6
 والت دير من ثلا  خطوات .

تطااااو ر الرشاااااقة والاااااو  الانفجار ااااة وتطااااو ر م ااااارتل 
 1 – 2.9 2 2.1 ثانية 9 الطبطبة والت دير .

 دقياة
2.9 – 1 
 دقياة

 

غام( والت ادير بادون قفاز مان  911م كار  تازن )استلا 7
 ثلا  خطوات .

تطااو ر الاااو  الانفجار ااة لماااراع الراميااة وتطااو ر م ااار  
 91 – 91 2 9 ثانية 2.19 الت دير بدون قفز .

 ثانية
2.9 – 1 
 دقياة

 

غااام( والت ااادير باااالافز ومااان  911اساااتلام كااار  تااازن ) 8
 ثلا  خطوات .

ع الراميااااااة والاااااارجمين تطااااااو ر الاااااااو  الانفجار ااااااة لمااااااارا 
 91 – 91 2 2.1 ثانية 2.99 وتطو ر م ار  الت دير بالافز .

 ثانية
2.9 – 1 
 دقياة

 

9 
 9سم و لا  91الافز العميق بين الموانك )ارتفاع 

موانك( واستلام كر  بعد المانك الاخير والت دير بدون 
 متراً(  . 4قفز من مسا ة )

ن وتطو ر م ار  تطو ر الاو  المميز  بالسرقة لمرجمي
 1 – 2.9 2 2.1 ثانية 9.99 الت دير بدون قفز

 دقياة
2.9 – 1 
 دقياة

 

80 
موانااااك ماموبااااة( واسااااتلام كاااار   9حجاااال بااااين الموانااااك )

 4بعادالمانك الاخيار والت ادير باادون قفاز مان مسااا ة )
 متراً( .

تطااو ر الاااو  المميااز  بالساارقة لماارجمين وتطااو ر م ااار  
 1 – 2.9 2 2.1 انيةث 9.41 الت دير بدون قفز

 دقياة
2.9 – 1 
 دقياة
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 الدورة المتوس ة الثانية / الأسبوع الثامف                                                  المنياج التدريبي

عدد  زمف التمريف الارتقاء بالجانبيف البدني والمياري  التمرينات ت اليوـ
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة بيف 
 اراتالتكر 

الراحة بيف 
 الملاحظات المجاميع

س
عمي
د ال
لأح
ا

 

شااااواخص بارتااااداء الجاكياااات  9طبطبااااة متعرجااااة بااااين  6
 والت دير من ثلا  خطوات .

تطااااو ر الرشاااااقة والاااااو  الانفجار ااااة وتطااااو ر م ااااارتل 
 1 – 2.9 2 1 ثانية 9 الطبطبة والت دير .

 دقياة
2.9 – 1 
 دقياة

 

دير بادون قفاز مان غام( والت ا 911استلام كار  تازن ) 7
 ثلا  خطوات .

تطااو ر الاااو  الانفجار ااة لماااراع الراميااة وتطااو ر م ااار  
 91 – 91 2 9.9 ثانية 2.19 الت دير بدون قفز .

 ثانية
2.9 – 1 
 دقياة

 

غااام( والت ااادير باااالافز ومااان  911اساااتلام كااار  تااازن ) 8
 ثلا  خطوات .

تطااااااو ر الاااااااو  الانفجار ااااااة لماااااااراع الراميااااااة والاااااارجمين 
 91 – 91 2 1 ثانية 2.99 و ر م ار  الت دير بالافز .وتط

 ثانية
2.9 – 1 
 دقياة

 

9 
 9سم و لا  91الافز العميق بين الموانك )ارتفاع 

موانك( واستلام كر  بعد المانك الاخير والت دير بدون 
 متراً(  . 4قفز من مسا ة )

تطو ر الاو  المميز  بالسرقة لمرجمين وتطو ر م ار  
 1 – 2.9 2 1 ثانية 9.99 دون قفزالت دير ب

 دقياة
2.9 – 1 
 دقياة

 

80 
موانااااك ماموبااااة( واسااااتلام كاااار   9حجاااال بااااين الموانااااك )

 4بعادالمانك الاخيار والت ادير باادون قفاز مان مسااا ة )
 متراً( .

تطااو ر الاااو  المميااز  بالساارقة لماارجمين وتطااو ر م ااار  
 1 – 2.9 2 1 ثانية 9.41 الت دير بدون قفز

 دقياة
2.9 – 1 
 دقياة

 

ثاء
لثلا
ا

 

مناولاااة طو ماااة مااان خطاااو  باتجاااا  المرمااام والانطااالاق  8
 متراً( بارتداء الجاكيت المثامة . 29مسا ة )

تطااااااو ر م ااااااار  المناولااااااة الطو مااااااة وتطااااااو ر الساااااارقة 
 1 – 2.9 2 1 ثانية 9.97 الانتاالية  .

 دقياة
2.9 – 1 
 دقياة

 

فااز ماان غاام( والت اادير ماان الا 911اسااتلام كاار  تاازن ) 7
 ثلا  خطوات ومن أمام دوشك .

تطو ر الاو  الانفجار ة وتطاو ر م اار  الت ادير باالافز 
 91 – 91 2 9.9 ثانية 2.91 .

 ثانية
2.9 – 1 
 دقياة

 

غااام(  911مناااولات متوسااطة باااين لاقبااين بكااار  تاازن) 3
 ثانية( 72متراً( لمد  ) 71المسا ة بين ما )

الااااااراقين تطاااااو ر الااااااو  الممياااااز  بالسااااارقة لعضااااالات 
 11 – 91 2 1 ثانية 72 وتطو ر م ار  المناولة المتوسطة .

 ثانية
2.9 – 1 
 دقياة

 

متااراً( 21مناااولات طو مااة باتجااا  المرماام وقماام بعااد ) 4
 كرات( . 9غم( ) 911بكر  تزن )

تطاو ر الاااو  المميااز  بالسارقة لماااراقين وتطااو ر م ااار  
 11 – 91 2 1 ثانية 71 المناولة الطو مة .

 نيةثا
2.9 – 1 
 دقياة

 

كػام  7.9الاستمااء والن وض مك رمل الكرات الطبية  5
 ثانية( . 71لمد  )

تطااااااو ر الاااااااو  الممياااااااز  بالساااااارقة لعضاااااالات الااااااابطن 
 1 – 2.9 2 1 ثانية 71 وتطو ر قو  الرمل .

 دقياة
2.9 – 1 
 دقياة

 

 


