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 مقدمة:
تعد لعبة كرة اليد واحدة من الألعاب الرياضية التي تحتاج إلى إعداد اللاعبين بدنيا ومهاريا وخططيا ونفسيا 

 د نشاطاـالبدني يعد الركيزة  الأساسية في لعبة كرة اليد تع الإعدادن إأفضل الدستويات الرياضية العالية و  وصولا إلى
الصفات البدنية وان عملية ربط الدهارات  ببعض الصفات  لىإ إضافةالدهارات الأساسية  رياضيا يعتمد على إتقان

الفريـق  عدادن الإعداد البدني  خطوة مهمة باتجاه إإالرياضية، و  البدنية  أمر لابد منو وصولا إلى أفضل  الدستويات
والحركية  ىو إلا تطوير للصفات البدنيـة بأن الإعداد البدني ما« على بن صالح» ذكر يمن حيث أدائو للمباراة و 

علي )الأحيان  التي تلعب دورا كبيرا  في الدباريات الرياضـية وتتوقف على درجة تطويرىا النتائج الرياضية في أغلب
 .( 588، ص 4997بن صالح ،

الجوانب البدنية  رض تطويربغولاشك ان ىناك وسائل وطرائق مختلفة يستخدمها الباحثون والددربون 
أىم وسائل  إتباعللاعبي  كرة  اليد،  ولقد أصبحت الاتجاىات الحديثة في التدريب  الرياضي  يرتكز على  والدهارية

م طرائق التدريب الرياضي الذي يعد من تطوير اللعبة من حيث  التكنيك والتاكتيك، وبالأخص بإستخدا  لـسب
ركائز تحسين وتطوير القدرات البدنية والدهارية  لتطوير مستوى اللاعبين ، ومن الطرق الدهمة في التدريب  أىـم

ىي طريقة التدريب التكراري الذي يعتبر من أىم الطرق لتحسين القوة والسرعة للاعبين، وان طريقة الرياضي 
حيث يتم لعبة كرة اليد، لعبة عامة خاصة  أييمكن الاستغناء عنها في التدريب على  التدريب التكراري لا

يأخذ الفرد بعد ذلك راحة بينية   أنلدقدرة الفرد على  الأقصىالحد  إلىتحميل عالية  قد  تصل  التدريب فيها بشدة
وما ينبثق ، وة بصورة أساسيةوالقتطوير السرعة  حيث يهدف ىذا  النوع إلى الشفاء، باستعادةتسمح لـو  كاملة 

لبشتاوي )% 411 إلىو ـة وتحمل القوة التي قد تصل شدة التدريب فيـبالسرعة وتحمل السرع الدميزة عنها  كالقوة
 .(5:9،ص5118الخواجا،و  مـوإبراىيمهند 

 الانتقاليةرعة ـتنمية القدرات البدنية والخصائص الحركية كالس إلى كما تهدف طريقة التدريب التكراري
-91بين  ل تتراوح  ماـة تتميز بشدة حمـوالقوة الدميزة بالسرعة، وىذه الطريق ىو صوالسرعة الق ىمظوالقـوة الع

للاعب، وإعطـاء فترات راحة طويلة نسبيا  تعمل على  ن القابلية القصوىـبالنسبة لفعاليات السرعة م 411%
التكرارات القليلة، وىذا يعد أساسا لتطوير مستوى الأداء والارتفاع  بمستوى حمل التدريب  الشفاء بين استعادة 

 . (646،ص4999أحمد البيطوييسي،)مكوناتو  عـلجمي
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وبارزا لاعب  كرة اليد  والتي تلعب دورا ىاما  أىم الصفات البدنية التي يحتاجها القوة أحدو  وتعتبر السرعة
بتمرير الكرة ثم يقوم بالجري الحر واستلام الكرة والتهديف فهذا الجهد الذي  حيث يقوم اللاعب مثلا ،اللعبة في

اللاعب خلال ثواني القليلة فإنو يحتاج الى تطوير السرعة والقوة لكي يتمكن من القيام بذلك ، ويرجع  يبذلو
تطلب سرعة أداء عالية جدا فالانطلاقات الأداء البدني والدهاري والخططي خلال الدباراة ي أنذلك  السبب في

عالية ، إذا تتطلب القوة والسرعة مستوى  والتمريرات كلها تتطلب استخدام القوة بمعدل سرعة  السريعة والوثبات
أكانت بدنية أم مهارية أم  سواءا  هاتالبدنية والتي تعني كفاية البدن في اداء متطلبات اللعبة ومدارس عالي من اللياقـة

 (.88،ص5114كمال عبد الحميد اسماعيل ومحمد صبحي حسانين،.)خططية 

كما اتفق الجميع على أن الفريق وتقدمو يتوقف إلى حد كبير على التحكم الجيد في الحركات الأساسيـة في بنـاء 
 ورةية الدذكسبق ولضرورة تحسين الصفات البدن وبناءا على ما ن )السرعة والقوة(ـنظرا لأهمية ىاتين الصفتي اللعب

للوصول إلى نتائـج من شأنها أن تدخل ىـذه  الدراسة ىذه إجراءالباحث  رتأىاسابقا  والدرتبطة بلعبة كرة اليد، 
من ىذا الدنطق جاءت دراسة و من التدريب في الوحدة التدريبية لكرة اليد للعمل على رفع مستوى اللعبة  الطريقة

 .(سنة49-47)في تحسين بعض الصفات البدنية في كرة اليد لدى الناشئينتحت عنوان اثر طريقة التدريب التكراري 
 واشتملت ىذه الدراسة على خمسة فصول وىي:

 الفصل الأول وتضمن الخلفية النظرية والدراسات السابقة.
 الفصل الثاني والذي يضمن الإطار العام للدراسة.

 للدراسة.الفصل الثالث و الذي  احتوى على الإجراءات الديدانية  
 الفصل الرابع وتضمن عرض النتائج وتفسيرىا ومناقشتها.
 الفصل الخامس احتوى على الاستنتاجات والاقتراحات.
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 والدراسات السابقة
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 الخلفية النظرية: -1
 التدريب الرياضي: -1-1

يعرؼ التدريب بأنو " العمليات التعليمية والتنموية التًبوية التي تهدؼ إلذ تنشئة وإعداد اللاعبتُ والفرؽ 
الرياضية من خلاؿ التخطيط والقيادة التطبيقية الديدانية تهدؼ لتحقيق أعلى مستوى ونتائج لشكنو في الرياضة 

 (.27-26،ص 2001، ها لأطوؿ فتًة لشكنو.) مفتي إبراىيم حمادالتخصصية والحفاظ علي

ويعرؼ أيضاً ىو" أحد صور التدريب عامة وأحد لرالات النشاط الرياضي الذي يعمل على رفع مستوى  
الالصاز عند الرياضي للوصوؿ للمستويات العالية في النشاط الرياضي الدمارس.) مهند حسن البشتاوي، أحمد 

 (.3، ص2005ا،إبراىيم الخواج

بزتلف آراء العلماء بتعريف التدريب الرياضي باختلاؼ الأنظمة والفلسفات التي ينتمي إليها المجتمع  
وىناؾ عدة تعار يف للتدريب الرياضي. فمن ىذه التعاريف من وجهة النظرة الفسيولوجية فيعرؼ " بدجموعة 

أحداث تكيف أو تغيتَ وظيفي في أجهزة أعضاء الجسم التمرينات أو المجهودات البدنية الدوجهة والتي تؤدي إلذ 
 (.03،ص1998الداخلية لتحقيق مستوى عالر في الإلصاز الرياضي.) أمر الله أحمد البساطي ، 

ويشتَ مفهوـ التدريب الرياضي إلذ عملية التكامل الرياضي الددارة وفقا لدبادئ العلمية والتًبوية الدستهدفة 
الألعاب والدسابقات عن طريق التأثر الدبرمج والدنظم في كل من القدرة للاعب  إلذ مستويات مثلى في إحدى

ـ إف 1976 ماتفيف(. ويرى 13،ص2002وجاىز يتو للأداء.) وجدي مصطفى الفاتح ،لزمد لطفي السيد، 
بدنية تكتيكيا عقليا ونفسيا ، وخلقيا عن طريق التمرينات ال  إعداد اللاعب فسيولوجيا،" التدريب الرياضي ىو:

  ."وحمل التدريب

إذ أفّ التدريب في الألعاب الجماعية عملية تربوية بزضع للأسس والدبادئ العلمية ، وتهدؼ إلذ إعداد 
اللاعب / اللاعبتُ للوصوؿ إلذ أفضل الدستويات الرياضية العالية في لعبة معينيو من الألعاب الجماعية ، وىذا 

لتًبوية التي بزضع في جوىرىا لقوانتُ ومبادئ العلوـ الطبيعية ، والعلوـ يعتٍ أف التدريب الرياضي من العمليات ا
الإنسانية ، فهو يعتبر الجزء الأساسي من عملية الإعداد الرياضي باعتباره العملية البدنية التًبوية الخاصة والقائمة 

قيق أفضل الدستويات على استخداـ التمرينات بهدؼ تطوير لستلف الصفات الضرورية للاعب أو اللاعبتُ لتح
الرياضية . وبالنظر إلذ عملية التدريب في الألعاب الجماعية لصد أنها تعتمد على لرموعة من المحاور الذامة والرئيسية 

)عماد الدين عباس أبو زيد ، تتمثل في )) اللاعب ، الددرب ، التخطيط ، الإمكانات ، الرعاية ((
 (.155،ص2005

تنمية الصفات والقدرات البدنية مثل القوة والسرعة والرشاقة والتحمل وغتَىا يهدؼ التدريب الرياضي إلذ 
حسب نوع الرياضة ومتطلباتها يهدؼ التدريب الرياضي إلذ تعلم الدهارات الحركية الأساسية وتنمية القدرات 
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نها وتثبيتها وتنمية الخططية الدفاعية والذجومية التي يستخدمها اللاعب أو الفريق في الدنافسات والعمل على إتقا
 النواحي الدهارية والخططية كوحدة في عمل التدريب.

اكتساب اللاعب لستلف الدعارؼ والدعلومات الخاصة باللعبة التي لؽارسها إعداد الرياضي من النواحي 
دين زلؽة.) بهاء الالنفسية والإرادية التي تساىم في استمرار قدراتو والتحلي بالخلق الرياضي الفوز أو الذ

 (.359،ص1994،سلامة
 وىي: الاعتبار بعتُ أخذىا لغب أساسية مبادئ فهناؾ

  :الشِّدَّة أ_
 وىذا الطبّيعي، عملو من أقوى بشكل يعمل الجهاز لغعل أف ىو الدبدأ فإفّ  الجسم أجهزة من جهاز أي فلِتطوير      
  الحمل. فوؽ ما يدعى الدبدأ

 :الوقت ب_
 لتطوير معتُ لجهاز الوقت توفتَ لأجل واحدة تدريب فتًة كل في الضرورية قتالو  كمية إلذ يشتَ وىذا      

 الناسبة. الفسيولوجية  التكيفات

 :التِّكرار ت_
 فسيولوجي لدستوى الجهاز بناء إعادة و بالتّطبع للجسم يسمح لكي الراّحة إلذ بحاجة فهو جهاز أي   برميل بعد      

، في الت كرارات نم بعدد القياـ ثم السّابق، من أعلى  والسّنة. الشّهر الأسبوع، اليوـ

  :التّقدُّم ث_
 الذ ي ومستقر بطيء تقدُّـ على الحصوؿ لأجل الأحماؿ في زيادة بردث بحيث التّدريبية البرامج بزطيط لغب

 طريقة. بأحسن والدرغوب الدناسب التّطبع حدوث من لؽك ن

  الخصوصيّة: ح_
 الفعّالية. أو النَّشاط أو باللّعبة الخاصّة للمتطلّبات طبقا دريبالتّ  برامج تنظيم لغب      

 التّنـــوُّع: ج_
 ،2000الدولذ لريد موفق التّمرينات.) تنويع الضّروري من التّدريب:لكن نظاـ احتًاـ اللّاعب على      

 (.297-296ص
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 طرق التدريب الرياضي:- 1-2
الرياضي الدناسب يعمل يشكل إلغابي على برستُ ورفع إف الاختبار الأمثل لأساليب وطرؽ التدريب 

مستوى الإلصاز الرياضي ،فعلى الددرب معرفة الطرؽ و الدتغتَات التي تشتمل عليها كل طريقة ،وإمكانية 
 استخدامها بشكل يتناسب وابذاىات التدريب ، لؽكن بذلك تقسيم طرؽ التدريب إلذ :

  :طريقة التدريب المستمر  1-2-1
ذه الطريقة باستمرار الحمل البدني لفتًة طويلة من الوقت دوف أف يتخللها فتًات راحة بينية تتميز ى

ويهدؼ إلذ الارتفاع بدستوى القدرة الذوائية بصفة أساسية، والحد الأقصى لاستهلاؾ الأكسجتُ من خلاؿ ترقية 
لزمد عوض )اليب متنوعة. أعضاء الجسم وزيادة فاعلية ىذا النوع من التدريب فقد أمكن تقسيمو لعدة أس

 (.24،ص1992،  البسويتٍ
 تدريب مستمر منخفض الشدة - 

 تدريب مستوى عالر -
 .تدريب تناوب الخط -  

 طريقة التدريب الفتري:  1-2-2
تتمثل في سلسلة من تكرارات فتًات التمرين بتُ كل تكرار والآخر بفواصل زمنية للراحة وبردد الفواصل 

 –ت التنمية وتكمن ألعية زمن فتًات الراحة وطبيعتها في إمكانية اللاعب على تكرار الدشي الزمنية طبقا لابذاىا
 (.24،ص1992،  الجري الخفيف )لزمد عوض البسويتٍ

 وتنقسم طريقة التدريب الفتًي إلذ نوعتُ : 

 : ويتميز التدريب الفتًي منخفض الشدة بزيادة حجم حمل التدريب الفتري منخفض الشدة 1-2-2-1 
 التدريب والطفاض شدتو ،ويهدؼ الددرب عند استخداـ ىذا النوع إلذ تطوير عنصر التحمل و برمل القوة .

شدة حمل التدريب : يتميز التدريب الفتًي مرتفع الشدة بزيادة  التدريب الفتري مرتفع الشدة  1-2-2-2 
د اللاعب ، لشثلا في برمل السرعة ، ويهدؼ الددرب من التدريب إلذ تطوير التحمل الخاص عنوقلة حجمو نسبيا

 (.216، ص2004.)كماؿ جميل الربضي،وبرمل القوة وبرمل القوة الدميزة بالسرعة

 رتلك :اطريقة تدريب الف 1-2-3
تعد السويد أوؿ من استخدـ ىذه الطريقة واعتبروىا أحد طرؽ أو وسائل التدريب وقد نشأت الفكرة من 

لأماكن الوعرة والغتَ لشهدة بتُ التلاؿ وعلى الرماؿ أو الشواطئ، حيث الجري لدسافات أو فتًات طويلة في ا
يتطلب الأداء أثناء الجري خلاؿ تلك الأماكن الطفاض وارتفاع مستوى الشدة طبقا لطبيعة مكاف الجري وقدرة 

 وبزطي العوائق الدوجودة )مكاف غتَ مستوي، وثب لتخطي عائق، منحدر، مرتفع اجتيازللاعب الخاصة على 
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منحتٌ....( ولذلك أطلق عليها مصطلح الفار تلاؾ وىي تعتٍ اللعب بالسرعة وىو الأساس الذي تقوـ عليو ىذه 
)أمر الله أحمد  الطريقة والتي تتميز بتنوع شدة التمرين أو الجري لدسافات كبتَة طبقا لإمكانيات اللاعب.

 (.103،ص1998أسس وقواعد التدريب الرياضي، البساطي:
  :ة التدريب الدائري طريق 1-2-4

حد الأساليب التنظيمية للتدريب باستخداـ التشكيل الدستمر للحمل الفتًي أو أيعتبر التدريب الدائري 
 ا لجامعة ليدز بالصلتً    Adanson mogamالتكراري ويرجع الفضل في استخداـ ىذا الأسلوب للأستاذ

و على برديد كمية الحركة في فتًة زمنية لزددة أو في أوائل الخمسينات ومنذ ذلك تعدد النماذج التدريبية ل
 (.103،ص1998، إطلاؽ الوقت وأداء اكبر كمية من العمل)أمر الله أحمد البساطي

 طريقة المنافسة:   1-2-5
وىو نوع خاص من التدريب يستعمل للمراقبة أو تقييم الدستوى باعتمادىا على أسلوب الدنافسة بدعرفة 

اللاعبوف من النواحي الدختلفة )البدنية، التكتيكية، الدهارية( وتتميز ىذه الطريقة بالشدة  الدستوى الذي وصل إليو
القصوى أثناء التدريب، ينفذ التدريب بشكل قريب جدا من أجواء الدنافسة من حيث الشدة والحجم، أي برافظ 

رسالة ليسانس، ادؿ واخروف، )شرورة ععلي إيقاع عاؿ للاعب دوف النزوؿ في الدستوى أثناء التجديد للحركات.
 (24،ص2011جامعة الدسيلة،

 طريقة التدريب التكراري: 1-2-6
جاء في حلبة الفرساف لإبن ىذيل في تعلم السيف والذي يتكلم عن تكرار التمرين حيث قاؿ "من أراد 

نو ،ثم التعلم بو والتمرين في الضرب ،فليعمد إلذ قصبة رطبة أو قضيب رطب ،ويثبت أصلو في الأرض ،ويتوثق م
يتباعد عنو ولغعلو على لؽينو ،ولغري فرسو ملء فروجو فإذا دنا منو سل سيفو بسرعة وحذر وخفة ،ونفخ بو ما 
لػاذي رأسو من ذلك القضيب أو القصبة ،أو يضرب ذلك شذرا بلباقة وخفة وبفعل ذلك مرارا فيقص في كل 

 عادة ولؼف عليو العمل إف شاء الله".طلق ماأمكنو إلذ أف يبقى قدر ذراع ،ويدمن العمل حتى يصتَ لو 

ولأف المحاولات الأولذ في تعلم الدهارة الحركية تتسم بالفجاجة ،وكثرة الأخطاء ،الأمر الذي يدعوا إلذ أف 
 (.153،ص1990يكرر الدتعلم لزاولاتو ويتعهد التمرين باستمرار .)أمتُ أنور الخولر :

من الطرائق الدهمة والأساسية في التدريب الرياضي  تعد ىذه الطريقة والتي تسمى )طريقة الإعادات(
ولاسيما في الدسابقات التي تعتمد على الطاقة اللاىوائية  وتهدؼ ىذه الطريقة إلذ تطوير بعض الصفات البدنية 

( 61 ص،1995، لزمد عبد الغتٍ  مثل)القوة القصوى، والسرعة القصوى ، والقوة الدميزة بالسرعة ()عثماف
خداـ ىذه الطريقة في تطوير الدستوى الدهاري )التكنيك(،  وتتميز ىذه الطريقة بالشدة الدرتفعة فضلًا عن است

للحمل الدستخدـ والتي تصل الذ الحد الأقصى، لذلك فهي تؤثر بصورة مباشرة على أجهزة الجسم الدختلفة وبخاصة 
 الجهاز العصبي الدركزي، لشا يؤدي إلذ حدوث التعب الدركزي.
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%( من  100-90يسي( إلذ أف " طريقة التدريب التكراري تتميز بأف الشدة فيػها من )ويشتَ)بسطو 
%( من الشدة القصوى، ومن الدمكن الوصوؿ إلذ 90-80الشدة القصوى وفي تدريبات القوة تقتًب الشدة من )

 ( .314 ص ،1999بسطويسي، أحمد  %( كإحدى تدريبات القوة الخاصة بقياس الدستوى )100)

التكرارات  ص التكرارات الدستخدمة لذذا النوع من التدريب، يشػتَ) البساطي ( " أف عددوفيما لؼ
 1998 البساطي،أمر الله أحمد ) ( تكرارات "6-3إلذ) شدة الدستخدمة تصللادة ازيالدستخدمة وكنتيجة ل

قصى،فأنو لغب ( عن)لتستً(  " أنو في حالة استخداـ شدة تصل الذ الحد الألزمد ويؤكد ذلك)عثماف .( 95ص
 لزمد عبد الغتٍ ( تكرارات مصحوبة براحو كاملة " )عثماف6-5أف لا يزيد عدد التكرارات الدستخدمة عن)

 (. 62 ص،1990

أمر ( لراميع ) 6- 3أما عدد المجاميع الدستخدمة في التدريب التكراري فقد ذكر)البساطي( أنها تقرب من)
مفتي ( لراميع )3 -1حماد( الذ أنها تقتًب من)  إبراىيمشار)( في حتُ أ 95ص ،1998البساطي،  الله احمد

ونظراً لاستخداـ الشدة العالية في التدريب الذي لضن بصدده والتي تصل الذ  .( 173ص، 1998حماد،  إبراىيم
 الزمن الشدة القصوى وطوؿ فتًات الراحة،وبردد ىذه الفتًة التي تكوف أـ إلغابية أو سلبية من خلاؿ الدسافة أو

 ( دقائق، طبقاً لشدة التمرين.4- 3والتي تقل عن)

ولابد أف يراعى في طريقة التدريب التكراري فتًة الراحة بحيث تسمح بوصوؿ أجهزة الجسم الدختلفة الذ 
حالو تؤىلها لتكرار الحمل نفسو والقوة نفسها والسرعة والنشاط التي تم بو في الدرة الأولذ،وتتوقف مدة الراحة أيضاً 

أف زمن دواـ الدثتَ عند " دة الحمل وزمن الأداء . أما دواـ الدثتَ في التدريب التكراري يشتَ )بسطويسي ( على ش
( و لؽكن القوؿ أف  312 ص ،1999بسطويسي، احمد ) " استخداـ الشدة القصوى لؼتلف من بسرين الذ أخر

فلابد من  في الدسابقة التخصصية، الزمن الدستخدـ في التدريب يزيد أو يقل بعض الشيء عن الزمن الدستخدـ
أما في حالة زيادة زمن الدثتَ عن الزمن  استخداـ شدة تعادؿ الشدة الدستخدمة في ظروؼ الدسابقة على الأقل،

 (. 62ص، 1990، لزمد عبد الغتٍ قل.)عثمافأالدستخدـ في الدسابقة فيتم استخداـ شدة 

للتمرين، وىي تتشابو مع التدريب الفتًي في تبادؿ الأداء  وتتميز ىذه الطريقة بالدقاومة أو السرعة العالية
 والراحة ولكن لؼتلف عنو في:

 طوؿ فتًة أداء التمرين وشدتو وعدد مرات التكرار. -

 فتًة استعادة الشفاء بتُ التكرارات. - 
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ع إعطاء حيث تتميز ىذه الطريقة بالشدة القصوى أثناء الأداء الذي ينفذ بشكل قريب جداً من الدنافسة،م
 1998البساطي، أمر الله أحمد  فتًات راحو طويلة نسبياً بتُ التكرارات القليلػة لتحقيػقٍ الأداء بدرجة شدة عالية)

 (. 94 ص

 الصفات البدنية:  1-3
تتطلب طبيعة الأداء في الألعاب الجماعية إعداد اللاعبتُ من الناحية البدنية مع الاندماج بالدهارات 

الصفات البدنية الخاصة مطلب أساسي لكل لعبة من الألعاب الجماعية ولكنها بزتلف من لعبة الأساسية للعبة.ف
نمية وتطوير الجوانب الفنية وثيقا بعملية ت ارتباطاإلذ أخرى كما أف تنمية وتطوير الصفات البدنية الضرورية ترتبط 

فعلى سبيل  .لدرتبطة بطبيعة الأداء في اللعبةة اللصفات البدنية الضروري افتقاروفي حالة  ،سواء الدفاعية أو الذجومية
القوة الدميزة بالسرعة والسرعة الحركية  افتقارهالدثاؿ لا يستطيع اللاعب إتقاف مهارة التصويب في كرة اليد في حالة 

بالدستوى  الارتقاءوالقوة وىكذا نرى أف تنمية وتطوير الصفات البدنية للاعب تهدؼ أساسا إلذ الدساعدة على 
 (.249ص ،2005 )عماد الدين عباس أبو زيد، .الدهاري

وبذكر لزمد عبد الغتٍ :بأف ىناؾ مفهوماف أساسياف للصفات البدنية أحدلعا ىو الدفهوـ الضيق والبسيط 
والذي لػتوي على ثلاث عناصر فقط ىي )القوة والسرعة والتحمل( أما الدفهوـ الثاني ىو الدفهوـ الدتكامل فيؤكد 

 اللياقة البدنية على خمسة عناصر ىي ) القوة والسرعة والتحمل والدرونة والرشاقة .(.)لزمد عبد الغتٍ احتواءعلى 
 (.133،ص1987 ،عثماف

وتلعب ىذه العناصر الدور الكبتَ في الإعداد البدني وبالتالر رفع اللياقة البدنية حيث يهدؼ الإعداد البدني 
الواجبات البدنية الدطلوبة بطريقة جيدة(.)عبد الله  أداءبحيث يتمكن من أساسا )إلذ إعداد الفرد أو الرياضي بدنيا 

 (.53،ص2004حستُ اللامي،

،بأنو كاف عظيم الصدر  فكتب القاضي عياض في كتابو "الشفاء" يصف الصفات البدنية لرسوؿ الله 
ليس  ربعة القد، ،رحب الكفتُ والقدمتُ ،العضدين والذراعتُ والأسافل عبر ،عظيم النكبتُ ،ضخم العظاـ،

 (.93ص ،1990 ، ولا بقصتَ الدتًدد.)أمتُ أنور الخولر،بطويل البائن

ووصفو علي ابن أبي طالب رضي الله عنو فقاؿ:لد يكن بالطويل الدمغط )بائن الطوؿ(،ولا بالقصتَ 
 رلا ولد يكن بالدظهولابالسبط،كاف جعدا رج القطط، ولد يكن بالجق الدتًدد،وكاف ربعة من القواـ )معتدلا القامة(،

ولا بالدكلثم )كثتَ اللحم(،كاف أسفل الخد شتن الكف والقدمتُ )غليظ(،خليل النشاش  )الفاحش السمنة(،
 إذا مشى بنكفي تكفيا كألظا لػط من صبب )لؽيل في الدشي إلذ الأماـ (.) أمتُ أنور الخولر والكتف إذ التفت ،

 (.93ص1990
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اللاعب متمتعا بلياقة بدنية عالية ،فقد أصبحت الصفات البدنية  وكرة اليد الحديثة تتطلب أف يكوف
فكرة اليد بالسرعة  .والسنوية ،والأسبوعية ب اليومية ،ضرورية للاعب كرة اليد وأحد الجوانب الذامة في خطة التدري

تؤىلو لذلك ىو  والقاعدة الأساسية لبلوغ اللاعب للميزات التي ،الدهارة في الأداء الفتٍ والخططيو   ،في الدلعب
 (.74-73،ص 2002تنمية وتطوير الصفات البدنية .)كماؿ الدين عبد الرحماف درويش وآخروف :

كما تعد لعبة كرة اليد من الألعاب التي تتميز بالسرعة والقوة إذ تتطلب مستوى عالر من اللياقة البدنية 
كانت بدنية أـ مهارية أـ خططية أـ نفسية وفي التي تعتٍ كفاية البدف في أداء متطلبات اللعبة ولشارستها سواء أ

 (.55،ص2001الدفهوـ التطبيقي والسرعة ...الخ:)كماؿ عبد الحميد إسماعيل ولزمد صبحي حسانتُ:

 ويتم تقسيم الصفات البدنية الذ:

                            التحمل:                                                                                    1-3-1
الرياضية  الأنشطةلجميع الرياضيتُ في لستلف  ألعيتوالبدني الذي لو  الأداءيعتبر التحمل احد مكونات 

(  ويعرؼ انو قدرة اللاعب 148ص ،2005،تتطلب الاستمرار في بدؿ الجهد)عصاـ عبد الخالق التيوخاصة 
فتًة لشكنة دوف ظهور التعب)حسن مندلاوي العمل لأطوؿ  أداء أو تنفيذ في المحافظة على

 (.                                                                                                        15،ص1979قاسم،

يستمر طواؿ زمن الدباراة مستخدما صفاتو البدنية وكدالك قدراتو الفنية  أفاللاعب يستطيع  أفكما يعتٍ 
بالقدرة الدطلوبة  الأداءلخططية بالغابية وفعالية بدوف أف يطرأ عليو التعب الذي يعرقلو عن الدقة والتكامل في وا

 (.                                                   62،ص1980طواؿ الدباراة.)حنفي لزمود لستار،

 نوعتُ لعا: إلذوينقسم التحمل 

في المحافظة على الاداء بدجهود بسيط او متوسط لأطوؿ فتًة لشكنة)لزمد ىو قدرة اللاعب التحمل العام: -
 (.120ص،2003،رضا الوقاد

يعرفو داكتشوؼ بأنو مقدرة اللاعب على الوقوؼ ضد التعب الذي ينمو في حدود مزاولتو  التحمل الخاص:
 لنشاط لزدد.

النشاط الدعتُ)مهند حسن  أداءة ويعرؼ ايضا بأنو قدرة الفرد على الاحتفاظ بكفاءتو البدنية طيلة فتً 
 (. 349ص ،2005 البشتاوي،
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 : الطرق التدريبية لتنمية التحمل 1-3-1-1
تتخللها فتًات راحة  أفوىي استمرار التحمل البدني لفتًة طويلة من الوقت دوف  :طريقة التدريب المستمر -

 بينية. 
 كما تهدؼ إلذ:

 كل عاـ(.الارتقاء بدستوى القدرة الذوائية )التحمل بش -
 أنشطةالارتقاء بالتحمل الخاص )برمل السرعة .برمل القوة.برمل الأداء بالألعاب( ويظهر دالك في  -

 .)الجري لدسافات متوسطة وطويلة.كرة اليد.كرة القدـ .كرة السلة( 

الارتقاء بدستوى الحد الأقصى لاستهلاؾ الأوكسجتُ من خلاؿ ترقية أجهزة وأعضاء الجسم  -
 .(149_148،ص2011هدي العبيدي،ألوظيفية)نواؿ م

 تري منخفض الشدة:فطريقة التدريب ال -

 .تنمية التحمل العاـ _ التحمل الخاص_برمل القوة  إلذتهدؼ 

لدـ على حمل الدزيد من ترقية عمل الجهازين الدوري والتنفسي والعمل على زيادة قدرة ا إلذتؤدي 
 (.245ص ،1996)ياسر دبور،  .الأوكسجتُ

                                                                                                                      المرونة:      1-3-2
الدرونة من الصفات البدنية الذامة. حيث تعتبر عامل أساسيا لإتقاف الأداء الدهادي والخططي للاعب 

 1999الأربطة من الاصابة  )عماد الدين عباس ابو زيد،.بالإضافة الذ كونها عامل اماف لوقاية الدفاصل و 
 (              154ص

 جسمو ضمن مدى واسع من الحركة دوف شد لرهد. أجزاء أووىي قدرة الفرد على برريك جسمو 
 (.163ص،2011،في العضلة أو الدفصل) نواؿ مهدي العبيدي إصابةحدوث أو 

 1992 ركات على مدى واسع)لزمد عوض البسيوني،الح أداءالقدرة على  أنهااما خارابوجي فتَى  
كافة الحركات بأوسع مدى   أداء(. ويعرفها )لزمد رضا( بأنها سهولة الحركة في الدفاصل لشا يساعد على 220ص

 (.          123ص ،2003 ضد الدفاصل)لزمد رضا الوقاد،

 )أبو مفاصل معينة من الجسم أو مدى الحركة في مفصل أنها أوالقدرة على ثتٍ الدفصل الدعتُ  أيضاوىي 
 علاء أحمد(.
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 وتنقسم الدرونة إلذ قسمتُ:                                                                                    

 لددى حركي واسع دوف مساعدات خارجية أو باستخداـ الأجهزة. الأداءوىي القدرة على  المرونة الايجابية: -

مدى لشكن لحركة ما في الدفصل على حساب قوة خارجية  أقصىوىي إمكانية الحصوؿ على  ونة السلبية:المر  -
 (.337،ص2005، تقوـ بأداء الحركة. )مهند حسن البشتاوي

 وىناؾ ثلاث طرؽ لتنمية الدرونة وىي:   

لك تزداد ذثم بعد  لطوؿ.التوتر وا إليووالبقاء عدة ثواني حتى تنتظم  الأقصىالعضلات للحد اقل من  إطالة _1
 ثا(.30وزيادة قوة الشد لفتًة ) أخرىثم الانتظار مدة  .قوة الشد

ثا( ثم الاستًخاء .ثم تعاد مرة 5-2مدى لشكن .ثم البقاء في ىدا الوضع لددة ) أقصى إلذ الإطالةتؤدي  _2
ثا(. وبعد دقيقة 30ن )أكثر م إطالة أخرمدى لشكن والبقاء على  أقصى إلذحتى الوصوؿ  أطوؿمدى  إلذ أخرى

 .من الراحة يكرر التمرين 

الشدة تدرلغيا .ثم زيادتو مرة أخرى.)نواؿ  إنقاصلأطوؿ مدة لشكنة .والبقاء في ىدا الوضع .ثم  الإطالةتؤدي  _3
 (.168ص ،2011، مهدي العبيدي

                                                     الرشاقة:                                                                        -1-4-2
ترتبط مع سائر القدرات البدنية والحركية  أنها إذتتمتع الرشاقة بدكانة خاصة بتُ القدرات الحركية والبدنية .

 تربطها بالأداء الحركي الخاص للنشاط الدمارس. حيث تكسب الفرد أللتيالعلاقة الدتينة  إلذبالإضافة  الأخرى
القدرة على انسياب الحركي والتوافق والقدرة على الاستًخاء والإحساس السليم لأداء الابذاىات والدسافات وكلها 

                                                                                  (.                                                                                                179،ص2005عوامل ضرورية للأداء الرياضي)عصاـ عبد الخالق،

وتعتٍ ايضا القدرة على تغيتَا وضاع الجسم او سرعتو او ابذاىاتو على الارض او في الذواء بدقة وانسيابية 
 (.                               176ص2011، وتوقيت صحيح .)نواؿ مهدي العبيدي

 وتنقسم الرشاقة من حيث انواعها الذ نوعتُ رئيسيتُ لعا:                                                                   

: وىي الدقدرة على اداء واجب حركي يتسم بالتنوع والاختلاؼ والتعدد بدقة وانسيابية وتوقيت _ الرشاقة العامة
 .سليم

الرياض على اداء الدهارات الحركية الدطلوبة بنوع النشاط الرياضي التخصصي وىي مقدرة  _ الرشاقة الخاصة:
 .(178ص،2011،بتوافق و توازف ودقة )نواؿ مهدي العبيدي
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 وسائل وطرق تطوير الرشاقة: 1-3-3-1

لإمكانية تطوير الرشاقة ينبغي الاعتماد على وسائل خاصة تهدؼ الذ تطوير القدرات التوافقية باستخداـ 
 .( 19ص،1980سلامة، إبراىيممتنوعة لدا ينبغي العمل على .) أشكاؿ

 .اكتساب اللاعب عددا كبتَا من الدهارات الحركية الدختلفة 

 .استعماؿ الألعاب الرياضية الدختلفة 

  .التغيتَ في السرعة وتوقيت الحركات 

 .التغيتَ في أسلوب أداء التمارين 

 بسارين وألعاب ترفيهية. 

 بسارين جمبازية. 

 :قيق ىذه الوسائل لغب الاعتماد على الطرؽ التاليةولتح 

  .طريقة اللعب والألعاب 

 طريقة التكرار. 

 طريقة الدنافسة. 

 القوة العضلية: 1-3-4
كانت ىناؾ في العصر الإسلامي الكثتَ من الألعاب التي تطور اللياقة البدنية والتي كانت بسارس للغرض 

ابلية الجسم على القوة والتحمل،وبل الجهد إلذ زيادة درجة اللياقة التًولػي ولكن ىدفها الحقيقي ىو تطوير ق
البدنية ،فهي تضفي على لشارستها صفة الحركة والنشاط وىناؾ الكثتَ من الألعاب التي تهدؼ إلذ برقيق ىذا 

وقد  ،قي الصبي على أطراؼ رجليك فتًفعو"أف تل الأمر ،ومن بتُ الألعاب التي تطور صفة القوة لعبة الحوفزي:
وإجمالذا أف يستلقي الدتمرف على ظهره ثم يرفع ساقيو إلذ الأعلى ،وقد يعمد إلذ وضع أحد الأطفاؿ فوؽ  حوفز"

 1999ي ،ئقدميو فيكوف بذلك قد وضع ثقلا يتمرف بو كما يكوف قد قدـ للطفل تسلية لشتعة .)عبد الرزاؽ الطا
 (.225،ص
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لدسلمتُ على لشارسة الرياضة لأف بفضلها يكتسب الجسم بحث ا صلى الله عليو وسلموقد اىتم رسوؿ الله 
 اللياقة البدنية والدهارة والصحة والتًويح.

يقوؿ:"وأعدوا لذم ما استطعتم من  صلى الله عليو وسلموفي صحيح مسلم عن عقبة قاؿ:سمعت رسوؿ الله 
 (.96،ص1990قوة، ألا إف القوة الرمي، وكررىا ثلاث مرات")أمتُ أنور الخوالر ،

(أـ الأحاديث التي لد وأعدوا لذم ما استطعتموىكذا فسر لنا الرسوؿ الدقصود بالقوة سواء في حديثو )
 تذكر.

ن تأثتَ كبتَ في إمكانية فلهذا يعد عنصر القوة من أىم العناصر التي تعتمد عليها اللياقة البدنية لدا لذا م
تشكل عند الرياضي أحد العناصر الأساسية والدساعدة في  ولا بزلوا أية فعالية من أحد أنواع القوة ،والتي ،الرياضة

برقيق الإلصاز بكل أشكالو وفي تلك الفعالية ،وقد ابذو التدريب الرياضي لتطوير القوة لكونها أحد العوامل على 
 (.49،ص1986التفوؽ الرياضي .)التكريتي وديع ياستُ وياستُ طو لزمد علي ،

حثتُ في لراؿ التًبية الرياضية عن عنصر القوة العضلية كواحدة من ولقد كتب الكثتَ من العلماء والبا
مكونات اللياقة البدنية لجميع الرياضيتُ ولدختلف الألعاب والأنشطة الرياضية ومنها كرة اليد ،واتفقوا جميعا على 

 أف القوة العضلية أىم عناصر اللياقة البدنية على الإطلاؽ .

 يدرة وإمكانية العضلة في التغلب على مقاومة خارجية أو مواجهتها.)علوحوؿ مفهوـ القوة العضلية وىي ق
 (.164،ص1990البيك،

والقوة من الناحية الرياضية لدفع أو برريك أو زيادة سرعة الأجهزة الدستعملة كالكرة مثلا وعند التصويب 
داع وتغيتَ ابذاىو ،وكذلك فهي عامل أساسي حتى يستطيع اللاعب التغلب على وزف جسمو عندما لػاوؿ الخ

وسرعتو للمرور من الدنافس ،ولكي يستطيع اللاعب أداء الدهارة بالطريقة الدثالية لابد أف يكوف عضلاتو قوية حتى 
 (.67-66،ص1980يستطيع أف يبذؿ الجهد الدطلوب في الدباريات برت ضغط الخصم.)لستار حنفي لزمود ،

ثناء العمل العضلي، أي أنها قدرة العضلة في التغلب على والقوة العضلية ىي القوة الإرادية التي تبذؿ أ
 (.154،ص1988 ،مقاومة خارجية أو التسلط عليها.)قاسم حسن حستُ

" إلذ أف الدستوى العالر من القوة العضلية يسهم  Jensen and Fisherويشتَ كل من جنسن فيشر "
اء الدهاري )جنسن ساسيا في برستُ الأدالجيد.إذ أف للقوة العضلية دورا أ بشكل فعاؿ في برقيق الأداء

كما تؤدي القوة العضلية دورا كبتَا في مهارات كرة اليد إذ تعد من العناصر الحاسمة في  (.65،ص1982فيشر،
 (.256،ص1997كثتَ منها والتي تعتمد عليها في فعالية الإلصاز وكفاءة الأداء .)دبور ياسر،
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ل الفعالة في لشارسة رياضة كرة اليد ،وقد يرجع لذا الكثتَ من كما تعتبر القوة العضلية واحدة من العوام
عوامل التفوؽ والوصوؿ إلذ الدستويات العالية ،كما أنها بسثل الدكوف الأوؿ في اللياقة البدنية .)كماؿ عبد الحميد 

 (.61،ص2001إسماعيل ولزمد صبحي حسانتُ ،

 وتقسم القوة على ثلاثة أنواع وىي:

 القوة القصوى. -
 ة الدميزة بالسرعة .القو  -
 (37،ص2000برمل القوة.)ريساف حربيط لريد وعلي تركي مصلح ، -

 القوة القصوى : 1-3-4-1

وىي أقصى قوة يستطيع الجهاز العصبي إنتاجها في حالة أقصى انقباض إرادي ويعتبر العامل الحاسم في 
 (.73،ص2004فعاليات الرياضة التي على مقاومة عالية جدا .)عبد الله حستُ اللامي ،

وىي أكبر قوة لؽكن أف يبذلذا الرياضي جراء الانقباض الكامل للعضلات الإرادية نتيجة وجود مقاومة كبتَة 
ولدرة واحدة وتعرؼ كذلك بأنها "أكبر قوة لؽكن للجهاز العضلي العصبي أف ينجزىا عند أقصى انقباض إرادي" 

 (.163، ص1999)صمدي أحمد وياسر عبد العظيم، 

 طرؽ التدريبية الدستخدمة في تنمية القوة القصوى :ومن بتُ أفضل ال

 (.101،ص2011طريقة التدريب التكراري.)نواؿ مهدي العبيدي،

 القوة المميزة بالسرعة : 1-3-4-2

تعد ىذه الصفة من الصفات الأساسية في برديد مستوى الأداء في الكثتَ من الدنافسات الرياضية مثل كرة 
دمة في كرة اليد وتظهر مثل ىذه القوة في حالات التهديف القوي السريع اليد وىي من أكثر أنواع القوة الدستخ

السريع وكذلك القدرة  والقفز إلذ الأعلى وفي سرعة أداء الرميات الجانبية والدباغتة السريعة في الدراوغة والانطلاؽ
ب كرة اليد فإنو نسبة كبتَة من على أداء الدهارات الدطلوبة بالسرعة الدناسبة ،ونظرا لألعية ىذا النوع من القوة للاع

الزمن الدخصص لتنمية القوة العضلية في الدناىج التدريبية نظرا لتميز أداء اللاعب بهذا النوع من النشاط .)الربيعي 
لصاح سلماف:تأثتَ مناىج تدريبية في تنمية القوة الانفجارية والقوة الدميزة بالسرعة للذراعتُ على قوة الرمي ودقة 

 (.17،ص2000كرة اليد ،رسالة ماجيستً ،كلية التًبية الرياضية ،جامعة بغداد ،التصويب ب

وىي أيضا قابلية الجهاز العصبي العضلي في التغلب غلى الدقاومة بسرعة انقباض عضلي عالية.)قاسم 
 (.154،ص1998حسن حستُ ،
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درجة عالية من سرعة  وتم تعريفها من ما تفيف بأنها قدرة الجهاز العصبي العضلي على مقاومات تتطلب
الانقباضات العضلية وىي ضرورية في بعض الأنشطة الرياضية مثل حركات الارتفاع والتصويب والقوة الدميزة 

وبأقصى سرعة وتعطي قرب نهاية الفتًة وتزداد سرعة ىذه التمرينات حتى  %60إلذ 40بالسرعة تؤدي بحمل 
 (.17،ص2012:مذكرة ليسانس ،جامعة الدسيلة ، تتلاءـ مع برستُ قوة اللاعب .)معمري باسم وآخروف

 ومن بتُ أفضل الطرؽ التدريبية الدستخدمة في تنمية القوة القصوى ىي:

 طريقة التدريب الفتًي الدرتفع الشدة .

 (.103،ص2011)نواؿ مهدي العبيدي،وطريقة التدريب التكراري.

 تحمل القوة: 1-3-4-3
على مقاومة التعب عند استخداـ مستوى القوة لفتًة طويلة، أي برمل القوة يطلق عليها قابلية الأجهزة 

أنها قابلية مستوى القوة العالية نسبيا بعد ربطها بقابلية الدطاولة.كما تعتٍ أساس الدستوى في الفعاليات التي 
 (.173،ص1998تتطلب التغلب على مقاومة عالية لفتًة طويلة.)قاسم حسن حستُ ،

ى الأداء خلاؿ وجود مقاومات عالية ولفتًة طويلة كالجري والوثب والقفز وىي أيضا مقدرة اللاعب عل
 (.119،ص2008وأداء مهارات والخطط برت ظروؼ لستلفة.)مصطفى رضا الوقاد ،

وىي عبارة أيضا:"عن قدرة الرياضي على القياـ بدجهود متواصل لددة طويلة نسبيا من دوف أف ينخفض 
 (.38،ص2000مستوى القوة بصورة ملحوظة.)ريساف خريبط لريد وعلي تركي مصلح ،

 وعند تنمية برمل القوة لغب مراعاة الأتي:

 وخاصة في مراحل التنمية الأختَة. أف تكوف التمارين تشبو ما لػدث في الدنافسة خلاؿ التنمية -

استخداـ مقاومات تتمثل في الدلابس أو أدوات مثل قميص معبأ بالرمل، أي الدقاومة الدزودة بالرمل أو  -
 أثقاؿ قياسية وغتَىا 

خلاؿ الدنافسة.) نواؿ مهدي  أف الأداءأف يكوف زمن الأداء يعادؿ أو يزيد قليلا عن زمن  -
 (.104،ص2011العبيدي،
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 وىذا الجدوؿ يبتُ أنواع القوة العضلية الخاصة والخصائص التي تتميز بها:

 الخصائص المميزة للقوة         
 نوع القوة العضلية 

 زمن استمرار الانقباض العضلي سرعة الانقباض العضلي العضلية المشاركة الأليافعدد 

 ثانية15 -1 ثبات-ببطء  أكبر عدد لشكن القوة القصوى

 ثانية واحدة إلذجزء من الثانية  أسرع ما لؽكن أكبر عدد لشكن ميزة بالسرعةالقوة الد

 عدد كبتَ من الدقائق إلذثانية  45 انقباضات ذات سرعة متوسطة عدد قليل برمل القوة

يبتُ أنواع القوة العضلية الخاصة والخصائص التي تتميز بها.)نواؿ مهدي (:1الجدول رقم )
 (.84،ص2011العبيدي،

 تنمية القوة العضلية: 1-3-4-4

تتم تنمية القوة العضلية من خلاؿ الانقباضات العضلية لإنتاج القوة الدناسبة للتغلب على أي نوع من أنواع 
 )أمر الله البساطي ويتحدد أسلوب العمل العضلي بناء على نوع الانقباض الدستخدـ في التمرين. الدقاومات،

 (.97،ص2001

 ة القوة العضلية بشكل عاـ وىي:وىناؾ عدة أىداؼ لتنمي

  الأداءزيادة قوة العضلات من خلاؿ زيادة الكتلة وبرستُ كفاءة. 
  العضلية. الأربطةزيادة قوة 
  العضلية . الأوتارزيادة قوة 
  زيادة قوة العظاـ. 
 .برستُ كفاءة البناء الجسمي وتركيبو 
  (.100-99،ص2011هدي العبيدي،.)نواؿ مالأخرىالتأثتَ الالغابي على عناصر اللياقة البدنية 
 أنواع الانقباض العضلي: 1-3-4-5

أف تنقبض،وتتميز الانقباضات العضلية بخصائص كي تتمكن العضلة من إنتاج القوة العضلية لابد لذا 
 ثلاث وىي كما يلي:

 .الاختلاؼ في سرعة الانقباض العضلي 
 لاختلاؼ في درجة القوة الدنتجة من الانقباض العضلي .ا 
  فتًة دواـ الانقباض العضلي.الاختلاؼ في 
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 الانقباض العضلي الثابت) الايزومتري(: 1-3-4-5-1

 يقصد بالانقباض العضلي الثابت أف العضلة تنقبض دوف التغتَ في طولذا.

 الانقباض العضلي المتحرك: 1-3-4-5-2

أو وؿ يقصد بالانقباض العضلي الدتحرؾ أف العضلة تنقبض ولػدث تغتَ في طولذا فقد تقتصر أو تط
 وللانقباض العضلي الدتحرؾ أنواع وىي: ،الحالتتُ معا 

ىنا تنقبض العضلة وىي تطوؿ بعيدا عن اللامركزي(:–الانقباض العضلي بالتطويل ) الايزوتوني  - أ
 مركزىا.

-89،ص2011ما كانت الدقاومة أكبر من القوة.)نواؿ مهدي العبيدي، إذاولػدث ىذا النوع من الانقباض 
99.) 

 ولػدث وىي تقصر في ابذاه مركزىا. تنقبض العضلةلعضلي بالتقصير) الايزوتوني المركزي(:الانقباض ا - ب
 ىذا النوع من الانقباض اذا ما كانت القوة العضلية أكبر من الدقاومة.

يستخدـ لتطوير القوة الدميزة بالسرعة. ويكوف ىذا النوع مركبا الانقباض العضلي المعكوس)البليومترك(: -ج
 ضلي بالتطويل يزداد تدرلغيا الذ أف يتعادؿ مع الدقاومة ثم يتحوؿ إلذ انقباض عضلي بالتقصتَ.من انقباض ع

يتم من خلالو أداء الحركة بسرعة ثابتة حتى ولو تغتَت القوة الدبذولة على  :الانقباض العضلي الايزوكينتك -د
 (.91،ص2011مدى زوايا الأداء.) نواؿ مهدي العبيدي،

 مؤثرة في مستوى تطوير القوة العضلية:لاساسية الأعوامل ال 1-3-4-6

 العضلية. تزداد القوة العضلية كلما زاد عدد الألياؼ العضلية الدثارة في العضلة الواحدة أو المجموعة -
 تزداد القوة العضلية كلما زاد مقطع العضلة أو العضلات الدشاركة في الداء . -
 سرع من الألياؼ الحمراء .الألياؼ العضلية البيضاء تؤدي انقباضات عضلية لأ -
أعلى  كلما قصرت فتًة الانقباض العضلي زادت القوة العضلية الدنتجة وكاف معدؿ سرعة الانقباض -

مفتي إبراىيم  وكلما زادت فتًة الانقباض العضلي نقص معدؿ إنتاج القوة العضلية وقل معدؿ سرعة الانقباض.)
 (.177،ص2001 حماد،
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 السرعة: 1-3-5
قواؿ والأحاديث التي دعا فيها إلذ لشارسة الرياضة، وفي بالأ صلى الله عليو وسلم ستَة الرسوؿ  لقد حفلت

 ،والتمسك بها.)أمتُ أنور الخولر أحياف كثتَة ثبت أنو كاف لؽارسها بنفسو، بل كاف لػث الدسلمتُ على لشارستها
 (.95،ص1990

 سابقتٍ النبي   داوود من حديث عائشة قالت:فأما مسابقتو بالأقداـ :ففي مسند الإماـ أحمد، وسنن أبي
وفي رواية أخرى أنهم كانوا في سفر فقاؿ ، "ىذه بتلك" فسبقتو حتى إذا أرىقتٍ اللحم ،سابقتٍ فسبقتٍ فقاؿ:

"ىذه  لصحابو :"تقدوا" فتقدموا ثم قاؿ لعائشة :سابقيتٍ فسبقتو: ثم سابقتٍ وسبقتٍ ،فقاؿ : النبي 
 (.23-22،ص1999،ئيبتلك".)عبد الرزاؽ الطا

طاب رضي ولقد ثبت عن أبي بكر الصديق أنو سابق رسوؿ الله صلى الله عليو وسلم ومعهم عمر بن الخ
بن الخطاب رضي الله عنهم  ثم تلاه أبو بكر الصديق ،ثم عمر وكاف أف غار الرسوؿ صلى الله عليو وسلم ،الله عنو
 (.110،ص1990)أمتُ أنور الخولر ، .أجمعتُ

لسرعة من الصفات البدنية الأساسية ومن القدرات الدرتبطة بالبناء العصبي للفرد ،ولؽكن للتدريب وتعتبر ا
الحديث والدبرمج أف يؤدي دورا كبتَا وبارزا في تطوير ىذه الصفة الأساسية إلذ درجة عالية فضلا على أثر العوامل 

(.وقد 50،ص2001رواف عبد المجيد إبراىيم :الدرفولوجية والفسيولوجية التي تشكل نقطة جوىرية في تطويرىا.)م
عرؼ العلماء والباحثتُ السرعة بتعاريف متعددة ،إذ عرفت بأنها "قدرة الجهاز العضلي العصبي على أداء الحركات 

 (.114، ص1987عثماف،  البدنية في اقل زمن لشكن .)لزمد

واحد في أقصر فتًة زمنية في ظروؼ  وعرفت السرعة أيضا بأنها " الدقدرة على أداء حركات متتابعة من نوع
 (.13،ص1984،معينة.)قاسم حسن حستُ وقيس ناجي

كذلك بأنها قدرة اللاعب على أداء الحركات الدتتابعة أوعمل معتُ في أقصر وقت لشكن.)لزمد رضا 
 (.120،ص2008الوقاد:

ء صاحب ذلك وتعتٍ السرعة القدرة على أداء حركات متكررة من نوع واحد في أقل زمن لشكن ،سوا
 (.64،ص2001انتقاؿ الجسم أو عدـ انتقالو.)كماؿ عبد الحميد إسماعيل وحمد صبحي حسانتُ ،

 ومن وجهة النظر الديكانيكية "معدؿ التغيتَ في الدسافات بالنسبة لزمن.)قاسم حسن حستُ
 (.30،ص1998
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 ية الانقباض و الانبساط.فيعرؼ السرعة بأنها"أقصى سرعة لتناوؿ الاستجابة ما بتُ عمل harreأما ىاره 
(, 1973, harre 120p ) 

وفي المجاؿ الرياضي تعرؼ السرعة بأنها "تلك الدكونات الوظيفية الدركبة التي بسكن الفرد من الأداء الحركي في 
 (.187،ص1997اقل زمن.)أبو العلا أحمد عبد الفتاح،

الدلائمة وأكثر الطرؽ ملائمة في  لذا فإف تطوير عنصر السرعة يتم من خلاؿ استعماؿ طريقة التدريب
تطوير عنصر السرعة ىي الطريقة التكرارية ومن ىنا يلعب التدريب "في تنمية وزيادة قدرة اللاعب في تطوير ىذه 
الصفة إلذ جانب التكنيك الجيد الذي لؽكن اللاعب من الركض والانتشار في كافة أرجاء الدلعب والبدء والتوقف 

 (.100، ص1991عبد وعبد الله، وتغيتَ الابذاه.)كاظم 

أما في كرة اليد فإف سرعة اللاعب تظهر في مقدرتو على البدء السريع وإمكانية اكتساب السرعة القصوى 
خلاؿ الأمتار الخمسة الأولذ ومن مزايا اللاعب السريع مقدرتو إلذ الركض السريع لدسافات قصتَة ومتوسطة تتًاوح 

مع القدرة الفائقة على تغيتَ سرعة ركضة بطريقة انسيابية .وأف ألعية عنصر  متً بالكرة أو بدونها 40-15بتُ 
السرعة في لعبة كرة اليد وأف لذا التفوؽ في سرعة الأداء سواء بالذجوـ السريع أو الذجوـ الدنظم لأف عامل الزمن 

النقص  العددي مهم فكلما قصر الزمن كاف لصاح اللاعب داخل الساحة مضمونا يتجلى بالذجوـ السريع أو 
للفريق الدقابل حيث يكوف ىنالك إمكانية التنقل في الفراغات الدناسبة وتهيئة فرصة لتسجيل إصابة في مرمى الفريق 

 الدنافس .

سنة من العمر ،وذلك  16-13إف ظهور تطور السرعة لػصل بشكل كبتَ لدى الدرحلة العمرية من 
في نهاية مرحلة الدراىقة ،فالفرؽ يكوف واضحا في تنمية مستوى  بسبب تطور مرونة العمليات العصبية التي تنتهي

سنة. أما بعد ىذه الفتًة العمرية  14-12ـ لكلا الجنستُ في عمر 100-50ركض الدسافات القصتَة لدسافة 
 فنلاحظ الطفاض مستوى السرعة لدى الفتيات ،ويستمر تطور السرعة لدى الفتياف .

 وتنقسم السرعة إلذ:  
 نتقالية. السرعة الا -
 السرعة الحركية. -
 سرعة رد الفعل. -
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 الانتقالية: السرعة 1-3-5-1

ىي إمكانية الانتقاؿ من مكاف لآخر بسرعة اعتيادية)الدفهوـ العاـ( وتعرؼ أيضا "أنها القدرة على الانتقاؿ 
نة في أقصر أو التحرؾ من مكاف لآخر بأقصى سرعة لشكنة وىذا يعتٍ أنها عبارة عن لزاولة التغلب على مسافة معي

 (.319،ص1991زمن لشكن.)ريساف خريبط لريد،

وتعرؼ السرعة الانتقالية من وجهة النظر الفيزيائية "حركة الجسم وانتقاؿ جميع أجزائو في مدة زمنية معينة 
 (.30،ص1998على الدسافة نفسها.)قاسم حسن حستُ ،

 السرعة الحركية: 1-3-5-2

موعة العضلية الدشتًكة في الحركة وتتمثل بسرعة الحركة أي سرعة انقباض المج، أنها سرعة الأداء تعرؼ على
 (.31، ص1987عثماف،  بصورة واضحة في الحركات التي يقوـ بها حارس الدرمى بهدؼ صد الكرة.)لزمد

كذلك تعرؼ على "أنها سرعة التغتَات الداخلية التي لػصل عليها الرياضي من الطبيعة وتنتج من تفاعل 
 (.31،ص1998 ،ي والجهاز العضلي.)قاسم حسن حستُلدركز واجبات الجهاز العصبي ا

 1995حركية.)لزمد عثماف،  ويعرفها لتستً بأنها "الددة الزمنية الواقعة ما بتُ ظهور الدثتَ و أوؿ استجابة
 (.122ص

 سرعة رد الفعل: 1-3-5-3

صبحي  الددة الزمنية بتُ حدوث الدثتَ وبداية الاستجابة الحركية لذذا الدثتَ". )لزمد تعرؼ "أنها
 (.459،ص1987حسانتُ،

وتعرؼ فسيولوجيا "بأنها القدرة على الاستجابة الحركية البسيطة لدثتَ معتُ في أقصر زمن لشكن.وبعبارة 
 (.178،ص1994، أخرى ىي سرعة الفرد في الاستجابة لدنبو )مثتَ( برد فعل إرادي".)لزمد حسن علاوي

اء عند لحظة وصوؿ الحافز بأنواعو وحتى لحظة الاستجابة وأف رد الفعل يتحدد بالددة الزمنية اللازمة للأد
 (.369ص ،1987عثماف،الحركية للعضلة.)لزمد 

 januzez) سرعة الاستجابة الحركية "أنها الددة الزمنية بتُ الإيعاز والحركة" وقد عرؼ "جونزف"
1983،p212.) 
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و في الألعاب الرياضية حيث أف كما تلعب سرعة رد الفعل دورا أساسيا في تطوير مستوى الرياضي وتفوق
لكل لعبة رد فعل حركي خاص لؼتلف من حيث كوف الحافز سمعيا أو حسيا أو بصريا فسرعة رد الفعل تشتمل 
على الزمن الدستخدـ للحافز وإلذ الإحساس الأوؿ للانقباض العضلي.أي انو عبارة الاستجابة السريعة من قبل 

 (.sage،g،h، 1984، p32)الأجهزة الوظيفية والعضلية والعصبية.

 طرق تنمية السرعة: 1-3-5-4

 الانطلاقة باستخداـ مقاومات اضافية. :طريقة العدو 
 .طريقة العدو في ابذاه منخفض لتقليل الدقاومات 
 ،(.123،ص2011طريقة الالظاط الحركية للمنافسة.)نواؿ مهدي العبيدي 
 .الركض السريع بسحب أداة مربوطة بحبل مثبت في الحزاـ 
 (.342،ص2005لركض نزوؿ على الدنحدر.)مهند حسن البشتاوي،ا 

 الطرق الرئيسية لتدريب السرعة:  1-3-5-5

 .التدريب الفتًي بنوعية مرتفعة ومنخفضة الشدة 

 .التدريب التكراري بالشدّة القصوى 

 وىذا الجدوؿ لؽثل تشكيل الحمل لذذه الطرؽ التدريبية لتطوير السرعة: 

التدريب الفتًي منخفض  ريب الفتًي مرتفع الشدةالتد التدريب التكراري
 الشدة

 الطرق     
 

 مكونات الحمل
من الشدة  90-80الشدة  من الشدة القصوى 90-100

 القصوى
 الشدة من الشدة القصوى 60-80

 ثا للمتقدمتُ 180-90 دقيقة 5-1راحة 

 ثا للمتقدمات  120-240

 / ثا للمتقدمت45-90ُ  

 / ثا للمتقدمات 60-120

 الراحة 

تكرارت يقل التكرار  3-6
 بزيادة الشدة

 التكرار تكرارات 10-5 تكرارات 5-8

 (.125، ص2011يبتُ تشكيل الحمل لطرؽ تطوير السرعة. )نواؿ مهدي العبيدي،  (:22الجدول رقم )
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 العوامل المؤثرة في السرعة: 1-3-5-6

 لات ،وتنبيو الجهاز العصبي.برتاج السرعة إلذ أحماء قبل الأداء أف يعمل على برستُ مطاطية العض -
 ترتبط السرعة بالتًدد )عدد الخطوات(أي الدسافة،طوؿ الخطوة)طوؿ الرجل وقوتها(. -
 تتأثر السرعة بالعامل الوراثي الذي يتحكم في تشكيل نسبة الألياؼ العضلية السريعة والبطيئة. -
بطبيعة الأداء كذلك لا تتميز السرعة بخصوصيتها ،معتٌ أف لكل نشاط بزصصي نوعية للسرعة ترتبط  -

توجد علاقة بتُ أنواع السرعة الدختلفة ببعضها البعض كما لا لؽكن أداء حركة بسرعة عالية وفي نفس الوقت الذي 
 (. 47ص ،2001نورما عبد الرزاؽ، يؤدي فيو حركة أخرى بسرعة بطيئة.)ساري أحمد حمداف ،

 الدراسات السابقة: -2
  الدراسة الأولى: -2-1
 .2009، رسالة ماجيستً، العراؽ،أحمد صاوحار سالار لدراسة:صاحب ا -

أثر منهج تدريبي بطريقة التدريب التكراري لتطوير صفة القوة الدميزة بالسرعة للرجلتُ لدى  عنوان الدراسة: -
 لاعبي كرة القدـ الصالات.

 الهدف من الدراسة: -

 لرجلتُ.إعداد منهج تدريبي لتطوير صفة القوة الدميزة بالسرعة ل -

التعرؼ على أثر الدنهج التدريبي بطريقة التدريب التكراري في تطوير صفة القوة الدميزة بالسرعة للرجلتُ  -
 لدى لاعبي كرة القدـ الصالات 

التعرؼ على دلالة الفروؽ الإحصائية بتُ المجموعتتُ الضابطة والتجريبية في صفة القوة الدميزة بالسرعة  -
 للرجلتُ.

 لدراسة:تساؤلات ا -

ىل ىناؾ فروؽ ذات دلالة معنوية بتُ نتائج الاختبارات القبلية والبعدية في صفة القوة الدميزة بالسرعة  -1
 .؟للرجلتُ لصالح الاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية

ىل ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية في صفة القوة الدميزة بالسرعة للرجلتُ في الاختبارات البعدية بتُ  -2
 .؟لرموعتي البحث
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 المنهج المتبع: -

 الدنهج التجريبي الدلائم لطبيعة البحث. -

 عينة الدراسة: -

البحث بسثلت في نادي نوروز الرياضي بكرة القدـ صالات في المحافظة السليمانية. حيث تم اختبار  ةعين
 عينة البحث بصورة عمدية.

 الأدوات المستخدمة في الدراسة: -
 ت والاختبارات، الدلاحظة العلمية التجريبية.الاستبياف، القياسا

 النتائج: -
  توصل الباحث إلذ أف استخداـ طريقة التدريب التكراري لو تأثتَ على تطوير صفة القوة الدميزة بالسرعة

 للرجلتُ لدى لاعبي كرة القدـ صالات.
  من جراء تنفيذ لد تظهر ىناؾ فروؽ معنوية في نتائج الاختبارات قيد الدراسة للمجموعة الضابطة

 الأسلوب الدتبع من قبل المجموعة الضابطة.
  وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبارات البعدية للمجموعتتُ ولصالح المجموعة

 التجريبية في صفة القوة الدميزة بالسرعة للرجلتُ.
 الاقتراحات: -
  يب لاعبي كرة القدـ الصالات ،والاىتماـ بصفة التأكد على ألعية استخداـ الدنهج التدريبي الدقتًح في تدر

 القوة الدميزة بالسرعة وتطويرىا لكونها أحد الصفات البدنية التي لػتاج إليها لاعب كرة القدـ الصالات.
 .التأكد على استخداـ طريقة التدريب التكراري للاعبي كرة القدـ الصالات مع مراعاة للأحماؿ التدريبية 
  باستخداـ طرائق تدريبية أخرى لتحستُ وتطوير الصفات البدنية الأخرى.إجراء دراسة مشابهة 

 الدراسة الثانية: 2-2

 2005-رسالة ماجستتَ-حيدر غازي إسماعيل،جامعة الدوصل صاحب الدراسة: -

أثر استخداـ برنامج تدريبي مقتًح على تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية والدتطلبات  عنوان الدراسة:
 .ركات الأرضية لدى الناشئتُالخاصة في الح
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 هدف الدراسة: -
أثر برنامج تدريبي مقتًح على تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية والدتطلبات الخاصة في الحركات  -1

 الأرضية للناشئتُ.
الفروؽ في بعض عناصر اللياقة البدنية والدتطلبات الخاصة بتُ الاختبارين القبلي والبعدي لكل  -2

 ريبية.من المجموعتتُ التج
الفروؽ في بعض عناصر اللياقة البدنية والدتطلبات الخاصة في الاختبار البعدي بتُ المجموعتتُ  -3

 التجريبية والضابطة.
 تساؤلات الدراسة: -

ىل توجد فروؽ ذات دلالة معنوية بتُ الاختبارات القبلية والبعدية في بعض عناصر اللياقة البدنية -1
 .؟تجريبية والضابطةة للمجموعتتُ الوالدتطلبات الخاص

ىل توجد فروؽ ذات دلالة معنوية بتُ المجموعتتُ التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي لبعض  -2
 .؟عناصر اللياقة البدنية والدتطلبات الخاصة ولدصلحة المجموعة التجريبية

 المنهج المتبع: -

 استخدـ الباحث الدنهج التجريبي.

 عينة الدراسة: -

بحث من لاعبي منتخب لزافظة نينوى بالجماستك لفئة الناشئتُ وتم اختيار العينة بطريقة تم اختيار عينة ال
 عمدية.

 الأدوات المستخدمة في الدراسة: -

 .الاختبارات والدقاييس 

 .الاختبارات الدهارية 

 .الاستبياف 
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 النتائج: -

 والدتطلبات الخاصة ومستوى  تفوقت الاختبارات البعدية في معظم متغتَات عناصر اللياقة البدنية الخاصة
 الداء الدهاري لمجموعتي البحث.

  لد برقق المجموعة الضابطة التي استخدمت البرنامج التقليدي فاعلية في كل من العناصر )القوة الانفجارية
 للرجلتُ، والقوة الدميزة بالسرعة للرجلتُ، والسرعة الانتقالية، والتوازف الدتحرؾ(.

 الاقتراحات: -
 ات وأبحاث أخرى متشابهة على الفئات العمرية الدختلفة وعلى أجهزة الجماستيك الأخرى.إجراء دراس 
 .)إجراء البرنامج التدريبي الدقتًح بطريقتي الفتًي الدعتمد على جدوؿ الأزماف والتكراري 

 الدراسة الثالثة: -2-3

 . 2007: ليث إبراىيم جاسم العزيزي، سورياصاحب الدراسة -
وة الخاصة وعلاقتها بقوة ودقة التصويب خلاؿ مستويات لستلفة من الجهد البدني الق عنوان الدراسة: -

 ( سنة.20-18للاعبي كرة اليد الشباب بأعمار )
 :هدف الدراسة -
  التعرؼ على علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بتُ القوة الانفجارية وقوة التصويب خلاؿ مستويات

 الجهد لدى عينة البحث.
  ارتباطية غتَ دالة إحصائيا بتُ القوة الخاصة وقوة ودقة التصويب خلاؿ الجهدين ىل توجد علاقة

 الدنخفض والدتوسط لدى العينة البحثية.
  ىل توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بتُ القوة الخاصة وقوة التصويب خلاؿ الجهد الدرتفع لدى

 .؟عينة البحث
 منهج الدراسة: -

 صفي لدلائمتو لطبيعة الدشكلة البحثية.استخدـ الباحث الدنهج الو 

 عينة الدراسة: -

 اختار الباحث العينة بالطريقة العمدية لفريق نادي الكرامة السوري لشباب.
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 الأدوات المستخدمة: -
 .الاختبارات البدنية الخاصة بقياس القوة الخاصة 
 .الاختبارات الخاصة بقوة التصويب 
 النتائج: -
 ا علاقة إلغابية مع قوة التصويب لدى العينة التجريبية.القوة الانفجارية للذراعتُ لذ 
  ليس ىناؾ ارتباط بتُ القوة الخاصة )باستثناء القوة الانفجارية للذراعتُ( وقوة ودقة التصويب خلاؿ

 الجهدين الدنخفض والدتوسط.
 الاقتراحات: -
 تُ لتطوير قوة التصويب في  التأكد على الإىتماـ بتطوير القوة الخاصة وبالذات القوة الانفجارية للذراع

 كرة اليد.
  التأكد على استخداـ الاختبارات التي تقتًب من ظروؼ اللعب والدنافسة عند قياس الصفات البدنية

 والدهارية للاعبي كرة اليد.

 الدراسة الرابعة: -2-4

 :2010أحمد رمضاف سبع، قسم التًبية الرياضية، جامعة الدوصل، صاحب الدراسة) 
 أثر بسارين سرعة الاستجابة الحركية على بعض الصفات البدنية لحراس الدرمى الشباب بكرة  ة:عنوان الدراس

 القدـ للصالات.
 الهدف العام للدراسة: -
 .أثر بسارين سرعة الاستجابة الحركية التجريبية بتُ الاختبارين القبلي والبعدي 
 تساؤلات الدراسة: -
 البدنية للمجموعة التجريبية بتُ الاختبارين القبلي  ىل ىناؾ فروؽ ذات دلالة معنوية في بعض الصفات

 ؟والبعدي ولصالح الاختبار البعدي
  ىل ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية في بعض الصفات البدنية بتُ المجموعتتُ التجريبية والضابطة في

 بية؟الاختبار البعدي لصالح المجموعة التجري
 منهج الدراسة: -

  لدلائمتو طبيعة البحث.استخدـ الباحث الدنهج التجريبي
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 عينة الدراسة: -
تم اختيار العينة بصورة عمدية على حراس مرمى نادي الفتوة الرياضي )التجريبية( ونادي العماؿ الرياضي 

 (.2010-2009)الضابطة( ونادي الصمود الرياضي )الدراسة الاستطلاعية( للموسم الرياضي)

 الأدوات المستخدمة: -
 ياف، القياسات، الاختبارات.برليل المحتوى، الاستب 
 النتائج: -
  أحدثت بسارين سرعة الاستجابة الحركية تطورا في الصفات البدنية )سرعة الاستجابة الحركية، القوة

 البدنية )القوة الدميزة بالسرعة الانفجارية، السرعة الانتقالية، سرعة رد الفعل( في حتُ حدث تطور في الصفات
 ستوى الدعنوية.الرشاقة،( لكن لد يصل إلذ م

 الاقتراحات: -
  ضرورة الاىتماـ بتمارين سرعة الاستجابة الحركية وبطريقة التدريب التكراري عند وضع الدناىج التدريبية

 لحراس الدرمى الشباب لدا أظهرتو نتائج البحث من برستُ في الصفات البدنية.
 ة لحراس الدرمى الشباب لكرة القدـ ضرورة استخداـ بسارين سرعة الاستجابة في الوحدات التدريبية كافي

 للصالات نظرا لألعية ىذه الصفة لحراس الدرمى.
 .ُإمكانية تطبيق الدنهاج التدريبي الدستخدـ في ىذه الدراسة على فئات عمرية أخرى كفئة الناشئت 

 

 الدراسة الخامسة: 2-5
 ضية بكلية الدراسات العلياالريا عبد الغتٍ لراىد صالح مظهر، دكتوراه في التًبية صاحب الدراسة:  

 .2010الجامعة الأردنية،

أثر لظطي التدريب التكراري والتدريب الفتًي مرتفع الشدّة على برستُ العتبة الفارقة  عنوان الدراسة:
 .لدى لاعبي جري الدسافات الطويلة اللاىوائية والإلصاز

 هدف الدراسة:

 للاىوائية والالصاز لدى لاعبي جري الدسافات الطويلة.أثر التدريب التكراري على برستُ العتبة الفارقة ا 
  أثر التدريب الفتًي مرتفع الشدة على برستُ العتبة الفارقة اللاىوائية والإلصاز لدى لاعبي جري الدسافات

 الطويلة.
 از الفروؽ بتُ طريقتي التدريب التكراري والتدريب مرتفع الشدة في برستُ العتبة الفارقة اللاىوائية والالص

 لدى اللاعبتُ.
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 تساؤلات الدراسة:

 ( 0.05ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ≤ a بتُ القياستُ القبلي والبعدي )
لصالح القياس البعدي على برستُ العتبة الفارغة اللاىوائية والالصاز لدى أفراد لرموعة التدريب الفتًي مرتفع 

 .الشدة
 ىل توجد فروؽ ذات دلالة إ( 0.05حصائية عند مستوى الدلالة ≤ a بتُ المجموعتتُ التجريبية في )

 القياس البعدي على برستُ العتبة الفارغة اللاىوائية والالصاز.

 عينة الدراسة: -

لاعبا حيث تم تقسيمهم إلذ  13تم اختيار العينة بطريقة عمدية من المجتمع الكلي للدراسة والبالغ عددىم 
( لاعبتُ، إحدالعا تدربت بطريقة التدريب التكراري 5متغتَات الدراسة قوـ كل لرموعة ) لرموعتتُ متكافئتتُ في

والأخرى بطريقة التدريب الفتًي مرتفع الشدة، وذلك على لاعبي جري الدسافات الطويلة لدنتخب الجامعة الاردنية 
 (.10سنة( وعددىم ) 21-18لألعاب القوى والذين تتًاوح أعمارىم ما بتُ )

 استخدـ الباحث الدنهج التجريبي لدلائمتو لطبيعة الدراسة. ج المتبع:المنه -

 الأدوات المستخدمة: -

 الاختبارات والدقاييس

 الاستنتاجات: -

أف البرنامج التدريبي الدقتًح بطريقة التدريب التكراري لتطوير العتبة الفارقة اللاىوائية في ىذه الدراسة قد  -1
 جري الدسافات الطويلة.أدى إلذ تطوير ىذه الصفة لدى لاعبي 

إف البرنامج التدريبي الدقتًح بطريقة التدريب التكراري في ىذه الدراسة قد أدى إلذ تطوير الالصاز لدى  -2
 لاعبي جري الدسافات الطويلة.

 التوصيات: -

ة إلذ تطوير فربتُ في البرامج التدريبية الذادالعمل على استخداـ طريقة التدريب التكراري من قبل الدد -1
 تبة الفارقة اللاىوائية والالصاز لدى لاعبي جري الدسافات الطويلة.الع
العمل على استخداـ طريقة التدريب الفتًي مرتفع الشدة من قبل الددربتُ في البرنامج التدريبي الذادفة إلذ  -2

 تطوير العتبة الفارقة لدى لاعبي جري الدسافات الطويلة.
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ريبيتُ الدقتًحتُ على عينات أخرى من أبطاؿ جري التد مشابهة لاستخداـ البرنالرتُإجراء دراسات  -3
 الدسافات الطويلة.

 الدراسة السادسة:
 4002لزمد كاضم ، جامعة بغداد صاحب الدراسة :  -
 : تأثتَ استخداـ  طريقة  التدريب التكراري  بأسلوبتُ لستلفتُ  في تطوير القدرة الانفجارية عنوان الدراسة -

 .لدى لاعبي كرة الطائرة 
التعرؼ على نسبة التطوير في كل من الأسلوبتُ التدريبيتُ  في تطوير القدرة الانفجارية لعضلات الرجلتُ 

 والذراعتُ.

 تساؤلات الدراسة: 
  ىل يوجد  فروؽ ذات دلالة معنوية في تأثتَ كل من الأسلوبتُ التدريبتُ بطريقة  التدريب التكراري في

 رجلتُ.   تطوير  القوة  الانفجارية لعضلات ال
  ىل يوجد فروؽ ذات دلالة معنوية في تأثتَ كل من الأسلوبتُ التدريبتُ بطريقة التدريب التكراري في

 الانفجارية لعضلات الذراعتُ. تطوير القوة

 منهج الدراسة: -
 استخدـ الباحث الدنهج التجريبي.

 عينة الدراسة: -
بقاعة كلية  1112/1113ة الثانية للعاـ الدراسي اختار الباحث عينة الدراسة بطريقة عمدية على طلبة الدرحل 

 .«جامعة بغداد»التدريب الرياضي 

 الأدوات المستخدمة: -
 ، الاختبارات.فاتبيسالا 

 النتائج: -
 .تطوير القدرة الانفجارية لعضلات الرجلتُ والذراعتُ  بشكل مباشر على تطوير الأداء الدهاري 
 الحركي للعضلات العامة والاقتصادية في الجهد. استخداـ التمرينات تعمل على تطوير الدسار 
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 الاقتراحات: -
 .ُالتأكد على  الاىتماـ بتطوير القدرة الانفجارية للعضلات الرجلتُ والذراعت 

 الدراسة السابعة: -
 1113: أحمد عبد الزىرة عبد الله ، جامعة بابلصاحب الدراسة  -

داء الدهاري  من القفز أماما وبعض الدتغتَات   الوظيفة :  علاقة  بعض الصفات البدنية  بالأعنوان الدراسة  -
 بكرة اليد.

 :هدف الدراسة -
 علاقة بعض الصفات البدنية على  الأداء الفتٍ لدهارة التصويب من القفز أماما لدى لاعبي كلية التًبية

 الرياضية في كرة اليد.
 تساؤلات الدراسة: -
 ت البدنية والأداء الدهاري  للتصويب من القفز أماما ىل توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بتُ الصفا

 للاعب منتخب كلية التًبية الرياضية في كرة اليد 
   ىل توجد علاقة ذات دلالة  إحصائية بتُ الصفات البدنية وبعض الدتغتَات الوظيفية للاعب منتخب

 كلية  التًبية الرياضية في كرة اليد.
 

 منهج الدراسة: -
 ج الوظيفي  لدلائمة طبيعة الدشكلة.استخدـ الباحث الدنه 

 عينة الدراسة: -
جامعة القادسية للعاـ -ختار الباحث العينة بطريقة عمدية وىم لاعبوا من منتخب كلية التًبية الرياضية بكرة اليدإ

 .4002الدراسي 
 لأدوات المستخدمة:ا -
 .الاختبارات البدنية، الاختبارات الوظيفية ، الاختبارات الدهاري للتصويب 

 لنتائج:ا  -
  ىناؾ علاقة ارتباطية  معنوية بتُ الصفات البدنية والأداء الدهاري ببتصويب 
 ىناؾ علاقة ارتباط عالية بتُ بعض الدتغتَات الوظيفية  بالسرعة 
 الاقتراحات: -
  الاىتماـ بتدريب الصفات البدنية التي لذا علاقة بالأداء  الدهاري أو الفعالية الرياضية. 
 ارات ميدانية للمتغتَات الوظيفية في مرحلة التدريب.إجراء اختب 
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 الدراسة الثامنة: -
 4002شرؼ عزيز اللامي، جامعة القادسية : م صاحب الدراسة -
منهج تدريبي بحجوـ لستلفة من الاعداء الخططي في بعض الصفات البدنية الدهارات  أثر عنوان الدراسة: -

 الأساسية في كرة اليد.
 هدف الدراسة: -
  للمهارات  ؼ على تأثتَ الدنهج التدريبي الدقتًح وبحجوـ لستلفة لددة الإعداد الخاص في الدعرفة الخططيةالتعر

 الحركية.
 ة:تساؤلات الدراس -
 ىل يؤثر اختلاؼ حجوـ الإعداد الخططي في فتًة الإعداد الخاص في بعض الصفات البدنية. 
  الخاص في الدهارات الأساسيةىل يؤثر اختلاؼ حجوـ الإعداد الخططي في فتًة الإعداد. 

 

 منهج الدراسة : -
 استخدـ الباحث الدنهج التجريبي.

 عينة الدراسة: -
 اختار الباحث العينة بطريقة عمدية للشباب لدنطقة الفرات.

 الأدوات المستخدمة: -
 الاختبارات  الدهارية، الاختبارات البدنية ، القياسات

 النتائج: -
 في الصفات البدنية والدهارية. حدوث تطور واضح للمجاميع الثلاث 
 أعداد خططي. %00حدوث تطور واضح للمجموعة التجريبية الأولذ الذ استخدت 

 الاقتراحات:
 .التًكيز على  الإعداد الخططي بشكل كبتَ لدا لو من ألعية في تطوير بعض الصفات البدنية والدهارية 
  دة من قبل الددربتُ.بية الدعياجراء اختبارات دورية لغرض تقويم الدنهاج التدر 
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 التعليق على الدراسات السابقة والمرتبطة -
بعد إطلاع الباحث على الدراسات السابقة بسكن من الوصوؿ وبرديد النقاط الدهمة في الدراسات السابقة 

 الحالية وكانت على النحو التالر: والدراسة
  يعة بزتلف عن البيئة التي اجري فيها الباحث استفاد الباحث من الدراسات السابقة لإجرائها في بيئة وطب

 .ىذه الدراسة
  اتفقت بعض الدراسات السابقة على استخداـ الدنهج التدريبي لدلائمتو  لدثل النوع من الدراسة والذي

يتطلب إدخاؿ الدتغتَ التجريبي ومعرفة تأشتَة في الدتغتَات الأخرى وقد استخدـ الباحث الوحدات التدريبية وىنا 
اختلاؼ في حتُ استخداـ  الباحث الدنهج التجريبي في دراستو الذي يقوـ على تطبيق الوحدات التدريبية جرى 

ومن ثم  (تقليدية)من قبل المجموعة التجريبية  بينما نستخدـ الضابطة  حصص عادية  بطريقة التدريب التكراري
ج الوصفي وىنا أيضا كاف اختلاؼ بينهما  وبتُ إجراء الدقارنة بتُ  المجموعتتُ وتوجد دراستتُ إعتمدنا على الدنه

 الدراسة الحالية  ولكن اتفقنا في متغتَ الصفات البدنية .
 ستفاد الباحث من الدراسات السابقة في صياغة أىداؼ الدراسة وفروضها وبرديد الإطار العاـ للدراسة إ

 .عرض ومناقشة النتائج فضلا عن
عن أوجو التشابو والاختلاؼ  بتُ الدراسات السابقة والدراسة الحالية  ونتيجة لذذه النقاط والدؤشرات الدعبرة

الباحث بها لإجراءات بحثو من حيث وضع الوحدات والعينة والأدوات، وبذلك اتفقت ىذه الدراسة  اذا استعاف
 الدتشابهة من حيث الشكل  واختلفت معهم في الدضموف مع الدراسات

 



 

 

 

 

 الثانيالفصل 
  الاطار العام للدراسة
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 الكلمات الدالة والمفتاحية : -1
 راري :طريقة التدريب التك -1-1
  لغة:-أ

جمع طرائق وطرق، الكيفية والشكل، الحالة، الاسلوب و الدنهج، طريقة الاستعمال، كيفيتو )لراني  الطريقة:-
 (.480، ص1002الطلاب،

)مؤنس رشاد الدين،   الشيءعلى  نْ ر  م  والت   دْ و  ع  والتدريب ىو الت    الشيءعلى  ن  ر  وتد    عود  ، ت  ب  ر  د  9 ت  التدريب-
 (.12، ص1000

 التكرار: -

9 الرجوع وكرّر الشيء وكر »التكرار في اللغة9  ره 9 أعاده  مرة بعد أخرى... ويقال9 كرَّرْت  عليو الحديث كالك رُّ
9 الرجوع على الشيء ومنو التكرار والكرة9ّ البعث وتجديد الخلق بعد الفناء.. وا وكركرت و 9 إذا ردَّدْت و عليو.. والك رُّ لك رُّ

رْ  9 ما ض مَّ ظ لِف تَ  الرحل وجم  ع  بين  ه ما...كالحبل الغليظ.. والك   . ». ر ة 9 صوت ي  ر دِّد ه  الإنسان في جوفو.. والك رُّ

 .(703-702، ص 2886ابن منظور، )

 إلىطريقة التدريب مرتفع الشدة فتصل  ىالتمرين فيها عل أداء9 وىي طريقة تزداد شدة اصطلاحا -ب
كل من القوة تطوير   إلىفبالتالي يقل خلالذا الحجم ، كما تزداد الراحة الايجابية الطويلة وتهدف  ىالشدة القصو 

الطاقة بالنظام اللاىوائي كما تؤثر في  إنتاجوالسرعة والقوة الدميزة بالسرعة وتسهم في رفع كفاءة  ىالعضلية القصو 
 (.22ص،2877شدة لشا يتسبب في التعب ) أمر الله البساطي ،  ىبأقصيكون  الأداءالجهاز العصبي  نظرا لان 

ية القدرات البدنية وتطوير تنم ى9 تعد طريقة التدريب التكراري من الطرق التَ تعمل علإجرائيا -ج
 ىمن أقص% 200 إلى % 70حوالي  إليوالتَ تصل  الأداءأثناء  ىاللاعب كما تتميز بالشدة القصو  يمستو 

 شدة اللاعب مع وجود فترات راحة تكون طويلة نسبيا .

 القوة : -1-2
9 الطاقة من الطاقات الحبل كون الشيء  ي9 ضد الضعف وجمع قو  ىقِو  و ي9 جمع قوات وق و لغة-أ

 (.252،ص1007،والإعلاممستعدا لان يوجد ولم يوجد )الدنجد في اللغة 

 ى9 الدقدرة أو التوتر التَ تستطيع عضلة أو لرموعة عضلية أن تنتجها ضد مقاومة في أقصاصطلاحا-ب
 (.256،ص1002حماد ، إبراىيمواحد لذا )مفتَ  إراديانقباض 
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الدقاومات الخارجية  ىالتغلب عل ىاللعب عل أثناء9 ىي مقدرة عضلات الجسم التَ تستخدم إجرائيا -ج
 الدختلفة وقد تكون ىذه الدقاومات جسم اللاعب نفسو او الكرة و الاحتكاك مع لاعب اخر .

 السرعة : -1-3

نجد في اللغة س رعة 9 نقيض بطؤ ، سارع اليو 9 بادر وفي الامر 9 جد فيو )الد– عسر ع وسر  لغة : -أ
 (. 272، ص1007،والاعلام

 9 إصطلاحا-ب

 العضلي )اسماعيل  والانبساط الانقباض تنتج عن التبادل السريع بن الاستجابات العضلية التَ يالقابلية عل

حركات اللعب الدطلوبة بسرعة  أداء ى(وتعرف كذلك بانها 9 ىي القدرة عل227،ص2876درقالة ،
 (.288،ص2876مناسبة لكل منها)سامي الصغار وآخرون ، 

 حركة أو عدة حركات في أقل زمن لشكن. أداءى ىي القدرة علإجرائيا :-ج

 المراهقة:-1-4

والدنو من الحلم والنضج ، فيقال  الاقتراب9 إن كلمة الدراىقة مشتقة من الفعل راىق ، فهي تفيد  لغة -أ
ن و راىق الغلام إذا قارب الحلم وبلغ مبلغ الرجال أي الفرد الذي يدنو من الحلم واكتمال النضج.)درويش جل

 (.146،ص2881 ،عدنان

 إصطلاحا :  -ب

التدريجي لضو النضج البدني والجنسي والعقلي  الانتقالالدرحلة التَ يحدث فيها  ىيطلق مصطلح الدراىقة عل
 (.200،ص2888والنفسي. )عبد الرحمان العيساوي ،

مرحلة الرشد والنضج ، فالدراىقة  من الطفولة إلى الانتقالكما يعني مصطلح الدراىقة في علم النفس مرحلة 
ر تقريبا أو قبل شالتاسعة ع لىعشر إ مرحلة تأىب لدرحلة الرشد، وتدتد من العقد الثاني من حياة الفرد من الثالثة

 (.178،ص2866عامن. )حامد عبد السلام9 ذلك بعام أو

 جرائيا: إ -ج
الدراىقة مرحلة من الدراحل الاساسية في حياة الانسان وأصعبها لكونها تشمل عدة تغييرات عقلية وجسمية 

 اذ تنفرد بخاصية النمو السريع غير الدنتظم.
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 إشكالية الدراسة:  -2

 فيلأخيرة شهدت تطورا ملحوظا في السنوات ا التَتعتبر كرة اليد واحدة من الانشطة الرياضية العالدية 
ة بالسرعة لستلف الفرق الدنتخبات العاليالنواحي البدنية والدهارية الخططية و النفسية لذا اتسم اللعب الحديث عند 

عبن خلال مرحلة الناشئن لااىتمام الددربن العالدين بالتكوين الجيد ل والقوة والاداء الفني الدقيق وىذا راجع الى
 لذا فعالية كبيرة في الدنافسات وفقا مناىج علمية مدروسة . لستلف الجوانب لتطوير التقنيات التَ يمستو  ىعل

ياضية الدستويات الر  الاعداد الدنظم للوصول الى وما من شك في ان اىداف تدريب النا شئن يكمل في
الدستويات  ىاعل الاعتبار ان الوصول الى مراحل العمر الدناسبة و بناء قاعدة عريضة و يجب ان نضع في العالية في

الرياضية العالية لا يسمح الا لناشئن الذين تتفق مواىبهم و قدراتهم و استعداداتهم م     ع الخصائص الفردية الدطلوبة 
ة و تطويرىا وبصورة فيها لابد من تن  مية الصفات البدني ئتخصص الدبتد لنوع الفعالية او اللعب الرياضي  ة التَ

 ( 20.ص 2887) قاسم حسن لحسن9  ىرين بدنية لستلفة ونشاطات حر كية اخر شاملة عن طريق استخ  دام تدا

اداء  م فيلية تساىبصفات بدنية عا فكرة اليد تتميز بطابعها التنافسي الذي يتطلب ضرورة تدتع اللاعب
ب الدوكلة اليو يستطيع اداء الجوان افسة لاالدن يمستو  يالدهارات بصورة صحيحة فلاعب كرة اليد الغير معد بدنيا عل

دون عناء فاذا الاعداد   ةالدبارا يالتركيز والتفكير عكس اللاعب الدعد بدنيا الذي ينه ىعدم القدرة عل الى بالإضافة
تدكنو من اداء النشاط الرياضي بصورة  اكتساب اللاعب عناصر اللياقة البدنية الشاملة التَ ىالبدني يعمل عل

 .(46.ص1003متكاملة ) منير براىيمي 

تسمح بو قدرتو ) مفتَ  ىمد ىللأقصالاداء البدني للفرد الرياضي  ىابراىيم بانو رفع مستو  كما يعرفو مفتَ
 .(232ص،1002،ابراىيم حماد 

عب وىيا من الاسس الذامة عند تعتمد عليها في تنمية اللا التَ ان الاعداد البدني احد اركان التدريب
 ام بها باقل جهد.القي ىتجعلو يؤدي مهارات و الحركات الدنوعة باقتدار و تجعلو قادرا عل لاعب كرة اليد التَ

لف بمخت اللاعبن لإعداد علميو يعتبر التدريب الرياضي عملية تربوية ىادفة و موجهة ذات تخطيط 
 لشكن. يمستو  ىاعل مستوياتهم وحسب قدراتهم اعداد متعدد الجوانب بدنيا و فنيا و خططيا و نفسيا للوصول الى

اللاعبن  بمختلف مستوياتهم البدنية  للإعداد علميو يعرفو احمد البسطوسي 9 انها عملية ذو تخطيط 
 .(13.ص2888سطوسي9 بلشكن ) احمد ال يمستو  ىاعل والدهارية للوصول الى

للفرد ) احمد  بيةيبية لتنمية و تطوير الصفات البدنية و الحالات التدر يفهو وسيلة تنفيذ الوحدة التدر 
 .(277ص ،2888 ،البسطوسي
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 يتحسن و رفع مستو  ىو ان الاختبار الامثل لطرق التدريب الرياضي الدناسبة تعمل بشكل ايجابي عل
ا كل طريقة و امكانية استخدامه  تشتمل عليها ية و العوامل التَبيالددرب معرفة الطرق التدر  ىالالصاز الرياضي فعل

يهتم بها الددرب و أكثرىا اثارا ة ىي  اتجاىات تدريب و من بن اىم طرق التدريب التَبشكل جيد و يناسب 
 طريقة التدريب التكراري .

اذا يكون الدنهج الدستخدم مدموجا من حيث الشدة و الحجم و إعطاء فترات راحة بينية ) احمد إبراىيم 
 (. 44ص1001و آخرون 9 الخوجة 

قابلات والحصص التدريبية بالنسبة لفئة الناشئن لدسنا نقص في ومن خلال مشاىدتنا للعديد من الد
البدني عند اللاعبن وىذا النقص يقلص في فعاليتهم في أداء لستلف الدهارات والخطط الرياضية لشا يؤثر  يالدستو 

 .مردود الفريق ىسلبا عل

 وانطلاقا لشا سبق يمكن طرح التساؤل التالي 9

 الناشئن من  ىلذا أثر في تحسن بعض الصفات البدنية في كرة اليد لد ىل طريقة التدريب التكراري-

 (سنة؟25 -23)

 التساؤلات الجزئية : -2-1

الاختبارين البعدين للمجموعتن الشاىدة والتجريبية ولصالح المجموعة  ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بن-
 ؟السرعةالتجريبية في تحسن صفة 

ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بن الاختبارين البعدين للمجموعتن الشاىدة والتجريبية ولصالح المجموعة -
 ؟قوةتحسن صفة الالتجريبية في 

 أهداف الدراسة:-3
 إثراء الدعرفة العلمية.-

 أهميتها في كرة اليد . ىدمالتعريف بصفتَ القوة والسرعة و -

التكراري في تحسن صفتَ القوة والسرعة  تأثير طريقة التدريب ىبعض الاختبارات التَ تسمح بتقييم مد تجريب-
 الناشئن. ىلد

 تحسيس الددربن بأهمية صفتَ القوة والسرعة في التحضير البدني أثناء التدريب . -

 لزاولة حل مشاكل نقص القدرات البدنية للاعبي كرة اليد.-
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 أهمية الدراسة:-4

 الناشئن من ىإبراز أهمية طريقة التدريب التكراري في تحسن صفتَ القوة والسرعة في كرة اليد لد-

 (سنة.23-25)

 طريقة التدريب التكراري وكيفية تطبيقها في الحصص التدريبية ىالتعرف عل-

 والتوصيات.ووضع وإعطاء لستلف الاقتراحات  بالاستنتاجاتمناقشة النتائج والخروج -

 ىفعالية طريقة التدريب التكراري في تحسن صفتَ القوة والسرعة في كرة اليد بصفة عامة ولد ىمد كشف-
 الناشئن بصفة خاصة.

 فرضيات الدراسة:-5

 الفرضية العامة:-5-1

 .( سنة25-23الناشئن من ) ىلطريقة التدريب التكراري اثر في تحسن بعض الصفات البدنية في كرة اليد لد

 : الفرضيات الجزئية-5-2

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بن الاختبارين البعدين للمجموعتن الشاىدة والتجريبية ولصالح المجموعة  -
 التجريبية في تحسن صفة السرعة.

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بن الاختبارين البعدين للمجموعتن الشاىدة والتجريبية ولصالح المجموعة  -
 التجريبية في تحسن صفة القوة.



 

 

 

 

 الثالثالفصل 
 الاجراءات الميدانية للدراسة
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 : الدراسة الاستطلاعية -1

ف بحثه بهدامه بالدراسة الاستطلاعية هي عبارة عن دراسة مسحية أولية يقوم بها الباحث على عينة قبل قي

 (.55ص  1995اختبار أساليب البحث و أدواته )عقيل حسين ,عقيل 

  : حيث قمنا بالدراسة الاستطلاعية واشتملت على عدة خطوان نلخصها فيما يلي

 السرعة (.’المناسبة لقياس بعض الصفات البدنية) القوة تحديد الاختبارات -أ

 : اسة هوالدر الاتصال بادارة النادي ودالك من أجل مساعدتنا على تنفيد الاختبارات والهدف من هذه -ب

 معرفة العراقيل التي يمكن أن تواجهنا خلال الدراسة الاساسية . -أ

 التأكد من سهولة تطبيق الاختبارات و مدى ملائمتها لمستوى العينة .-ب

 مدى استجابة الاعبين وتفاعلهم مع الاختبارات ومدى ملائمتها لهم . -ج 

 .تحديد الوقت الازم لتنفيذ الاختبارات  -د

 حة الاختبارات .التعرف على دقة وص-ه

 : المجال المكاني و الزماني1-1

 : المجال المكاني
 بحيثلال ولاد جأ وهو ينشط في الرابط الولائية  سيدي بوزيد أولاد جلاللقد قمنا باجراء الاختبار لفريق 

ددة لاعبا في المجموع ,ودلك بالقاعة المتع27اخترنا سبعة لاعبين من الفريق عشوائي من أصل 
لأصلي من المجمع ا %25.96 تمثيلوهذه العينة الاستطلاعية  أولاد جلال" فلاح خالد "الرياضيات 

 للدارسة .
 المجال الزماني ب_ 

فيفري 13هر بعد الموافقة على موضوع الدراسة من طرف الادارة بدأ العمل في هذه الدراسة في بداية ش

 .2023فيفري 21و أعيد الاختبار يوم   جانفي 01وبالتحديد يوم الثلاثاء  2023

 : المنهج المتبع في الدراسة -2
هج الدي المن اعتمادنا في دراستنا هذه على المنهج التجريبي وهذه الملائمة موضوع بحثنا ومشكلته وهو

ل ى استعمادا علعلى التجربة و الاختبار الميداني مسترشدا ومستنير بوسيلة الملاحظة ومستنيرتكز على ال

 ث لحلالأدوات و الأجهزة و المعدات العلمية .وهو أسلوب بحثي علمي حاسم فهو أقرب مناهج البح
 (.327ص2010المشاكل بطريقة علمية )بداود عبد اليمين 
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محمد )لأثر اوهو ايضا المنهج الوحيد الذي يمكنه الاختيار الحقيقي لفرض العلاقة الخاصة بالسبب أو 
 (.217ص, 1999,راتب حسن علاوي و أسامة كمال 

 : مجتمع وعينة البحث -3

قاعة لغدير باللهواة ببرج ي الرياضسيدي وزيد ختيار عينة البحث بطريقة عشوائية على فريق لقد قمنا با

 ضمن ظروف لأنها الطريق التي تسمح لنا بأجراء التجربةأولاد جلال " "فلاح خالدمتعددة الرياضات  

 : من مجموعتين هماملائمة حيث تتكون هذه العينة 

 لاعبين 10العينة التجريبية وتضم  -أ

 لاعبين  10العينة الشاهدة وتضم -ب

 :بين المجموعتين التكافؤ_ التجانس و 1_3

عتمادها اي ثم ثم اجراء التجانس والتكافؤ بين مجموعتي البحث التجريبية والشاهدة علو وفق الصفات الت

 البدنية الخاصة بكرة اليد .والتي اشتملت بعض الصفات ,في البحث 

 : لتاليةبإجراء التجانس و التكافؤ بين المجموعتين لضبط القدرات اولأجل تحقيق دلك قام الباحث 

  : التجانس-

 الوزن مقياس بالكيلوغرام -

 الطول مقياس بالمتر  -

 العمر الزمني بالنسبة   -

 : (يوضح النتائج الخاصة بدلك03والجدول رقم )

 المعالم
 والإحصائيات 

 
 للمتغيرات 

قيمة  المجموعة الشاهدة  المجموعة التجريبية
 )ت( 

 
 المحسوبة

 الدلالة 

 المتوسط 
 

 الحسابي 

 الانحراف 
 

 المعياري 

 المتوسط 
 

 الحسابي 

 الانحراف 
 

 المعياري 

 غير معنوية 0.91 2.89 46.02 3.20 45.10 الوزن)كلغ(

 غير معنوية 0.63 0.33 1.547 0.39 10.553 الطول )م(

 غير معنوية 0.39 0.69 15.11 0.75 15.20 العمر)سنة(

 1.73(=0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )

ات (يتضح أن الفروق كانت غير معنوية بين أفراد مجموعتي البحث في متغير03من الجدول رقم )
انس لى تجكانت قيمة )ت( المحسوبة أصغر امن قيمة )ت( الجدولية وهذا مايدل ع والطول و العمر اذا

 :المجموعتين التجريبية و الضابطة

 : التكافؤ -
 السرعة بدون كرة  -
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 السرعة بالكرة  -
 القوة  -

 : (يوضح النتائج الخاصة بالتكافؤ العينتين التجريبية و الشاهدة04والجدول رقم )

 
 المعالم الإحصائية 

 للصفات البدنية 

 قيمة )ت(  وعة الشاهدة ـالمجم وعة التجريبيةـالمجم
 بةالمحسو

 الدلالة 

 المتوسط 
 الحسابي 

 الانحراف 
 المعياري 

 المتوسط 
 الحسابي 

 الانحراف 
 المعياري 

 غير معنوية 0.63 0.32 3.79 0.36 3.72 بدون كرة السرعة 

 غير معنوية 1.09 0.12 2.01 0.20 2.09 السرعة بالكرة 

 غير معنوية 0.20 0.54 0.74 0.74 9.80 القوة   

 1.73(= 0.05قيمة)ت( الجدولية عند مستوى الدلاة )

لشاهدة في كانت غير معنوية بين أفراد العينتين التجريبية و ا( يتضح أن الفرق 04من الجدول رقم )
ن ة أصغر ممحسوبالصفات البدنية التالية السرعة بدون كرة, السرعة بالكرة ,القوة اذا كانت قيمة )ت( ال

 على التكافؤ العينين . ما يدلقيمتها الجدولية وهذا 

 :ضبط المتغيرات لأفراد العـينة -3-2

  الرياضات ةالقاعة المتعدد التدريبية فيتحديد نفس الوقت لأداء الاختيارات و الحصص وهو : ضبط الزمن-أ

 .أولاد جلال"فلاح خالد"

ريبية على على العينة الشاهدة والتج2023مارس 08واعيذ اجرائه في  2023فيفري13وثم اجراء الاختبار في 

 التوالي .
 سنة . 16_14 ما بينويتراوح : ب_ ضبط السن

 لقد تم اجراء  الاختبار على الذكور فقط . : الجنسج_ ضبط 

وعتين لقد قيست جميع الاختبارات بنفس الوسائل والأجهزة لكلا المجم: ه_ ضبط الوسائل البيداغوجية

كرات سجيل ,تصفارة, ميقاتي بطاقة والمجموعة الشاهدة ,حيث قمنا باستعمال الكرات , التجريبية,المجموعة 
 شريط قياس . كلغ 3طبية بوزن 

 
 
 : ضبط متغيرات الدراسة -3-3

 : تم ضبط متغيرات الدراسة كما يلي
 ويتمثل في الطريقة التكرارية . : المتغير المستقل_

 ويتمثل في تحسين بعض الصفات البدنية . : المتغير التابــع_ 

 : أدوات جمع البيانات و المعلومات -4

لقد اعتمدنا في دراستنا على استخدام الطرق المناسبة والملائمة لتحقيق الفرضيات التي قمنا بطرحها ومن بينهما 

طريقة الأختبارات التي تمثلت في اختباري القوة والسرعة والتي أجريت على كلتا المجموعتين التجريبية و 
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حصص تدريبية تساهم في تطوير القوة والسرعة  الشاهدة على شكل اختبار قبلي واختبار بعدي كما تم استعمال
 وتخضع لها المجموعة التجريبية من عينة البحث .

 : الاختبارات المستعملة 1_4

 متر . 30اختبار السرعة لمسافة : الاختبار الأول-أ:
 متر . 30قياسة السرعة بدون كرة ثم بالكرة لمسافة  :الهدف-ب

 ملعب كرة اليد ,صفارة , ميقاتي )كرو نومتر (بطاقة تسجيل , كرات . :الوسائل المستعملة -ج

ند وع’تر م1يقف اللاعب عند خط البداية الدي يبتعد عن خط المرمى لملعب كرة اليد ب  :وصف الاختيار-ه
 زملاءسماع اشارة الانطلاق ينطلق الاعب بسرعة قصوى الى خط المنتصف ,أين يستقبل الكرة من أحد ال

 متر .9طالجري مع تنطيط الكرة بسرعة حتى خويستمر 

 يقومالباحث بتسجيل زمن المسافة المقطوعة بدون كرة ,والمسافة المقطوعة بالكرة .

 تسجيل أحسن محاولة لكل مسافة من مجموع محاولتين للاختبار ككل.: التسجيل-د

 ( 2000)موقع الاتحاد الفرنسي لكرة اليد اختبارات بدنية 

 م .30اختبار السرعة بدون كرة وبالكرة لمسافة : الاختبار الأولشكل )ه( 

 
 : ب_الاختبار الثاني

 اختبار القوة .
 : الهدف_

 قياس القوة .

 : الوسائل المستعمل
 كلغ .  3_كرات طبية بوزن 

 _صفارة .   

 _شريط قياس .   
 _ أرضية مسطحة .   

 _ بطاقة تسجيل .   

 : وصف الاختبار

 متر . 3متر وعرضه 20الأرضية المسطحة يتم تخطيط رواق طوله استخدام 
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 .لرواق امحاولا تسجيل أقصى مسافة ممكنة داخل ’يقوم اللاعب يقدف الكرة الطبية من بداية خط الرواق 

 : التسجيل

 . تسحب أكبر مافة التي قطعتها الكرة الطبية داخل الممر _

 _تسجيل أفضل محاولة من مجموع محاولتين .  

 : الشروط

 يعتبر لمس الخط عند قدف الكرة مخالفة ._  

 _ الرميات التي تكون خارج الرواق لا تحتسب .
 .(592,ص2003_2000) القوانين الرسمية لرياضيات الألمبياد ,  

 

 

 : ولكن هده الاختبارات عليها أن تتوفر على شروط معينة تتمثل في

 : تباث الاختبار4-1

بيقه تكرر تط ذا مايتصف الاختبار الجيد بالثبات و الاختبار الثابت هو الذي يعطي نفس النتائج باستمرار ا
 (.71,ص2010أكثر من مرة في ظروف متماثلة . ) عبد اليمين بوداود ,

د في لافراوهو أيضا مدى دقة و استقرار النتائج الظاهرة فيما لو طبقت الأختبارات على عيبنة من ا
 (.53,ص1993بتين مختلفتين) عبد الحفيظ مقدم ,سمنا

بأ الرياضي يد سيدي بوزمن العينة الكلية لفريق  %25.96وهذا ماقمنا به في البحث طبقا الأختبارات على 

د أسبوع نفس ثم أعيد عليهم بع’لاعبين حيث تم اختيارهم بصفة عشوائية  7للناشئين وعددهم ولاد جلال 
 نتائجوف و استخدام معامل الارتباط البسيط لبرسون وتحصيلنا على الالاختبارات, وفي نفس الظر

رجة حرية د( وبعد الكشف في جدول الدلالة لمعامل الارتباط البسيط عند 05الموضحة في الجدول رقم )
 .وهذا ما أكد بأن للاختبارات درجة ثبات عالية .09

 : صدق الأختيار 4-2

مقاس  لشيء يقيس ما وضع الاختيار من أجل قياسه أما ادا أعد ان الاختيار الصادق هو الاختيار الدي

 (.70ص2010’غيره لا تنطبق عليه صفة الصدق . )عبد اليمين بوداود
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 (.203,ص2001وهو كدلك قدرته على على قياس ما أعدت من أجل قياسه فعلا .)وجيه محجوب,

 لذي يحسب بواسطة الجذعوللحصول على صدق الاختبار قمنا باستخدام معامل الصدق الذاتي وا

 : التربيعي لمعامل الثبات وهو كالأتي

 معامل تباث الاختبار =الاختبار صدق

 : وهذا الجدول يبين معامل ثبات وصدق الاختبارات 

 (يبين معاملة ثبات و صدق الاختبارات05جدول رقم )

 : موضوعية الاختبار 3_4

باحث أو بل القوهي أحد الشروط المهمة للاختبار الجيد الذي يعني "عدم تأثير الأحكام الذاتية من     

دت ذاتية زاكام المن قبل المجرب و كلما لم تتأثر بالأح الذاتيالموضوعية دون التميز و التدخل  أنتتوافر
بار (. ويقول بوداود أن الاختبار الموضوعي هو الاخت225ص1993وجيه محجوب ,قيمة الموضوعية )

 ر بذاتيةتتأث المجرد وغير متحيز حيث أنه يعطي النتائج نفسها مهما اختلف المصححون أي أن النتائج لا
 (.71ص2010المصحح أوأو شخصيته )عبد اليمين بوداود,

 : _اجراءات التطبيق الميداني للأداة5

 نا بإجراءقمل بأولاد جلاالرياضي للهواة  سيدي بوزيد بعد قيامنا بتحديد عينة البحث المتمثل في فريق  

على  2023ري فيف 15على العينة الشاهدة ويوم الثلاثاء  2023فيفري  13الاختبارات القبلية يوم الأحد 

سجيل نتائج " اذ تم تفلاح خالد في القاعة المتعددة الرياضات " 00:17العينة التجريبية على الساعة 
,  لمستعملةادوات الاختبارات القبلية بعد تثبيت الظروف المحيطة بالاختبار من حيث ) الزمن, المكان, الأ

 ن الشاهدة و التجريبية ( .ثم بدأنا في تطبيق الحصص التدريبية يوم الأحدبين المجموعتي

اء من الثلاثوعلى الساعة العينة التجريبية وتمثل زمن اجراء الحصص التدريبية أيام الأحد 20/02/2023
يبية د لكل حصة حيث بلغ عدد الحصص التدريبية المطبقة على المجموعة التجر75كل أسبوع بمعدل 

 .13/03/2023تدريبية (وكان العمل متواصلالىغاية حصص 10)

يت أسابيع أجر5وبعد انتهاء الحصص التدريبية الخاصة بتحسين القوة والسرعة والتي استغرقت 

على 16/03/2023.على المجموعتين الشاهدة ويوم الثلاثاء 14/03/2023الاختبارات البعدية يوم الأحد 
 اء اجراءت أثنام بنفس الظروف و أسلوب اجراءات البحث التي اتبعالعينة التجريبية مراعين بدلك الالتز

 الاختبارات القبلية .

 : _الاساليب الاحصائية6

 صدق الاختبار ثبات الاختبار  درجة الحرية  عدد العينة  الاختبارات 

 0.91 0.93 09 10 اختبار السرعة بدون كرة
 0.90 0.81 اختبار السرعة بالكرة

 0.97 0.91 اختبار القوة 
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لقرارات ا تخاداعلم الاحصاء هو دالك العلم الذي يبحث في جميع البيانات وتنظيمها وعرضها و تحليلها و 
( وبـــــــــــــــين 53ص1988بناء عليها )قيس ناجي عبد الجبار ,شامل كامل محمد ,

المستعملة في بحثنا  ــــــــــــائيةـــــــــــــالتقنيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــات الاحصــــــــــ
 : هــــــــــــــــــــــــــــــي

 : متوسط الحسابيال_
 مج س.                                                         المتوسط الحسابي : س

 س= : بحيث                                  .مجموعة القيم  : مج س 
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 ن                                                                   .عدد العينة : ن

 
 

 

 نستعمل القانون التالي  : الانحراف المعياري

 
 الانحارف المعايري : ع

 قيمة العينة  : س

 المتوسط الحسابي  : س

 عددالعينة  : ن
 : _ معامل الارتباط بيرسون

 
 ر : معامل الارتباط بيرسون 

قيم الاختبار الأول   : س   

 س: المتوسط الحسابي للأختبار الاول 

 ص: قيم الاختبار الثاني 

 ص: (95ص1988المتوسط الحسابي للأختبار الثاني )قيس ناجي عبد الجبار ,شامل كامل محمد 

 الانحراف المعياري لكل اختبار : صعس ,ع

 (2012الوصفي عدد افراد العينة )رابح بلعبس ,محاضرة في الاحصاء  : ن

 : تستعمل لدلالة الفروق بين المتوسطات ونكتب على الشكل التالي: ت ستودنت_
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 المتوسط الحسابي .: 2س, : 1س

 الأنحراف المعياري لكل عينة : 2,ع1ع

 (45ص1998عبد القادر حليمي عدد أفراد العينة .) : ن
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 الاستنتاجات العامة: -1

 في ضوء أىداف الدراسة ومن خلال عرض ومناقشة التنائج تم استخلاص الاستنتاجات التالية:

 ية لدى الناشئين.نأثر ايجابي في تحسين الصفات البدأن طريقة التدريب التكراري لذا  -

أغلبية اللاعبين يحبون لشارسة كرة اليد ولذم رغبة كبيرة في الوصول الى مستويات عالية وىذا عامل مهم في  -
 إكتسابهم صفتي السرعة والقوة.

 العمل الدوجو والعقلاني يؤثر ايجابيا على تنمية الصفات البدنية الدستهدفة. للإمكاناتلتطبيق العلمي ا -

قة التدريب التكراري لذا تأثير فعال في تحسين الصفات البدنية بشكل عام وصفتي أن الوحدات التدريبية وبطري -
 السرعة والقوة بشكل خاص.

أحدثت الحصص التدريبية تحسين بالنسبة للمجموعة التجريبية على عكس المجموعة الشاىدة التي لم تبد أي  -
 تحسن ملحوظ.

وثيقا بعملية تنمية وتطوير الجوانب الفنية في كرة اليد  ارتباطاأن تنمية الصفات البدنية أصبحت ضرورية ترتبط  -
 سواءا الدفاعية والذجومية.

تتطلب مستوى عالي من اللياقة البدنية التي تعني كفاية  إذ والقوة بالسرعة من الألعاب التي تتميز تعد كرة اليد -
 ططية أو نفسية . خمهارية أو واء أن كانت بدنية أو البدن في أداء متطلبات اللعبة و لشارستها س

عة البعدية للمجمو  الاختباراتلصالح  القبلية والبعدية الاختباراتية بين نتائج ئوجود فروق ذات دلالة إحصا -
 ، و ىذا ما يثبت وجود تحسن في السرعة .ة في تحسين صفة السرعةيبيالتجر 

البعدية للمجموعة  الاختباراتلصالح  والبعديةالقبلية  الاختباراتية بين نتائج ئوجود فروق ذات دلالة إحصا -
 في تحسين صفة القوة و ىذا ما يثبت وجود تحسن في القوة .  ةيبيالتجر 

أثناء تنفيذ الوحدات التدريبية ساعد في تحسين صفتي القوة و السرعة  التمريناتالكم الكافي من  استخدام -
الأساسي الدشكل لعملية التدريب و كل تدرين يحقق جزء للمجموعة التجريبية حيث تعتبر التمرينات ىي النشاط 

 .من ىدف أو أىداف عملية التدريب ، و لرموعة ىذه التمرينات تحقق الذدف من التمرين عامة 



 استنتاجات واقتراحات................................................................................................الفصل الخامس :................................................................

 

 
68 

يلعب عدد مرات التكرار و مدة الراحة بين كل تدرين و آخر خلال الوحدات التدريبية دورا مهما بالنسية -
 لتحديد مقدار حجم التدريب .

 الأحسن .  انتقاءىي الوسيلة الدوضوعية في تقيم اللاعبين و بالتالي  الاختباراتو  الدقاييس نإ -

 :الاقتراحات -2

توصل اليو من نتائج واعتمادا على منهج البحث و الوحدات التدريبية  في ضوء ما قام بو الباحث من دراسة وما
 أمكن التوصل الى الاقتًاحات التالية: بطريقة التدريب التكراري و العينة التي طبقة عليها

توفير الوسائل البيداغوجية الازمة قصد سيرورة التدريب وتسهيل عملية التعليم على الددرب، وبذلك خلق جو -
مساعد للاعب يجعلو يساىم بكل طاقاتو لغرض تحسين وتطوير قدراتو البدنية والدهارية ،وبالتالي بروزه كرياضي 

لرفع مستوى الفرق الرياضية لكرة اليد ، لأن جل الفرق الرياضية لا تحتوي على أدنا  يستحق أن يعتمد عليو
الوسائل البيداغوجية التي تساىم في سيرورة عملية التدريب وذلك قصد لشارسة جيدة للعبة كرة اليد في أجواء أقل 

 يقال عنها أن تكون مقبولة. ما

 في حوالأخصائيين في ىذا المجال قصد تدارك النقص الفاد  ضرورة تسطير برامج استدراكية من قبل الباحثين-
 الصفات البدنية لدى اللاعبين في ىذه الدرحلة العمرية

اقتًاح منافسات ودورات رياضية لذذه الفئة العمرية قصد تدعيم الحركة الرياضية لقلة الدنافسات الرياضية الرسمية -
ي رياضية أخرى ،وعليو التعود على جو الدنافسة التي تخلق ،وبالتالي تدعيم احتكاك الاعبين ببعضهم في نواد

 لديهم روح الدنافسة وتطور من قدراتهم التقنية والبدنية الدختلفة .

ضرورة التًكيز على ادماج تدارين وبرامج تطويرية قصد تحسين الصفات البدنية بشكل عام وصفتي القوة والسرعة -
 بشكل خاص .

 ة في تحسين صفتي القوة والسرعة وباقي الصفات البدنية.استعمال جميع الطرق الدمكن-

 اعطاء أهمية بالغة لكل من صفتي السرعة والقوة لدى الناشئين .-

ادراك أهمية الدمارسة الرياضية والنشاطات البدنية في حياة الدراىق ودورىا في تطوير نمو شخصيتو من كل -
 الجوانب.
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 ل التي يتم فيها تدريب أو تحسين صفتي السرعة والقوة.تخصيص حصص نظرية لتدريب وتوضيح الدراح-

( لستلف العتاد ووسائل الدمارسة ومستلزماتها التي تناسب سنهم والتي تعمل على الناشئيناللاعبين ) لذؤلاءتوفير -
 تنمية وتطوير قدراتهم البدنية.

 التطور الرياضي. ادخال الددربين في تربصات حتى يستفيدوا من طرق التدريب العصرية لدواكبة-

 الاعتماد على سياسة التكوين القاعدي والاستمرارية في تكوين جيل صاعد جديد .-

الذادفة الى تطوير الصفات  التدريبيةالعمل على استخدام طريقة التدريب التكراري من قبل الددربين في الحصص -
 البدنية الاخرى لدى لاعبي كرة اليد.

 الافاق المستقبلية للدراسة: -

 .اجراء دراسات مشابهة باستخدام طرائق تدريبية اخرى لتحسين وتطوير الصفات البدنية الاخرى-
فيو  بإخذمن بحثنا ىذا الدنطق ببحث اشمل و أوسع  تأخذفتح المجال لضو دراسات اخرى مكملة و التي يمكن ان -

.بعين الاعتبارات طريقة التدريب التكراري في تحسين بعض الصفات البدنية في جميع الرياضات الجماعية
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 .2114 الأردن،
 الكتاب مركز ،1ط الحديثة، اليد كرة رباعية حساسين، صبحي ولزمد إسماعيل عبدالحميد كمال -35

 .2111للنشر،
 .1972. القاىرة، العربي، الفكر دار الرياضي، التدريب علم:  علاوي حسن لزمد -36
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 الرياضي، النفس وعلم والرياضة التًبية في العلمي البحث:  راتب كمال وأسامة علاوي حسن لزمد -37
 .1999  القاىرة، العربي، الفكر دار

 .2113  ،1ط القدم، كرة في الحديث التخطيط:  الرقاد رضا لزمد -38
 العربي، الفكر دار ،1ج ،2ط البدنية، التًبية في والتقويم القياس:  حسانين صبحي لزمد -39

 .1987القاىرة،
 .1995 ،دارالقلمللنشروالتوزيع،الكويت،1موسوعةالعابالقوى،ط:  عبدالغني عثمان لزمد -41
 .1992 الجزائر، الجامعية، الدطبوعات ديوان البدنية، التًبية وطرق نظريات:  نيو بسي عوض لزمد -41
 العربي، الفكر دار وقيادة، وتطبيق تخطيط الحديث، الرياضي التدريب:  حماد إبراىيم مفتي -42

 . 2111القاىرة،
 والنشر، للطباعة العربي الفكر دار ،1ط الحديث، الرياضي التدريب:  حماد إبراىيم مفتي -43

 . 1998القاىرة،
 القاىرة، والنشر للطباعة العربي الفكر دار ،1ط الحديث، الرياضي التدريب: حماد إبراىيم مفتي -44

1998. 
 .1993 الجزائر، الجامعية، الدطبوعات ديوان التًبوي، النفسي والقياس الإحصاء: الحفيظ عبد مقدم -45
 ،1ط للنشر، وائل دار الرياضي، التدريب مبادئ:  الخواجا إبراىيم أحمد البشتاوي؛ حسن مهند -46

2115 . 
 التًبية كليات في الرابعة الدرحلة لطلبة الرياضي التدريب:  الدالكي عبد وفاطمة العبيدي مهدي نوال -47

 .2111 الأردن، والتوزيع، للنشر العربي المجتمع مكتبة ،1الرياضية، ط
 والددرب، للاعب الرياضي للتدريب العلمية الأسس: السيد لطفي لزمد الفاتح، مصطفى وجدي -48

 . 2112 ألدانيا، الذدى، دار
 .2111 والتوزيع، للنشر الدناىج دار ،1ط ومناىجو، العلمي البحث أصول: لزجوب وجيو -49
 .1993 بغداد، والنشر، للطباعة الحكمة دار ومناىجو، العلمي البحث طرائق :لزجوب وجيو -51
 .1993 والنشر، للطباعة الحكمة ،دار1ومناىجو،ط العلمي البحث طرق :لزجوب وجيو -51
 .1996 الإسكندرية، الدعارف، منشأ الحديثة، اليد كرة:  ديور ياسر -52

 
 المراجع باللغة الأجنبية : -ج

1-JENSEN AND FISHER: SCENTIFIE BASIS OF ATHLETICS CONDITONG PHILODEPHIA 

SEA – FEBIGER, 1982, P65. 

2-SAGE G H: MOTOR LEARNING CONTROL,VSM ,CPUBLISHERS, 1984. 

3-JANUZEZ :GZEWINSKI, PIXKAR EGZNA, CDANSK, 1983. 

4-HARRE D: TRAININSLEHE SPORT VERBLAG, BERLIN, 1973, P120. 
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5-WILLIAMS,M,HAN THAMPSON.J.(1973) :EJJECT OJVARIANT DOSGES OFAMETACIMINE 

UP ON ENDWANE,P,S.OURT. 

 

 والرسائل العلمية : تالأطروحا -ج

سرعة الاستجابة الحركية على بعض الفات البدنية لحراس الدرمى الشباب لكرة أحمد رمضان سبع : أثر تدارين  -1 
.2111القدم للصالات ، رسالة ماجيستير قسم التًبية الرياضية ، جامعة الدوصل   

احمد زىرة عبد الله : علاقة بعض الصفات البدنية للأداء الدهاري من القفز اماما وبعض الدتغيرات الوظيفية  - 2
 . 2114، رسالة ماجيستً ،جامعة القادسية ، لكرة اليد

منهج تدريبي بطريقة التدريب التكراري لتطوير صفة القوة الدميزة بالسرعة للرجلين  سالار:أثر أحمد صاوحار -3 
 .2119العراق،  لدي لاعبي كرة القدم للصالات ، رسالة ماجيستير ،

تنمية القوة الانفجارية للذراعين على قوة الرمي ودقة الربيعي لصاح سليمان : تأثير مناىج تدريبية في  - 4
 .2222التصويب بكرة اليد ، رسالة ماجيستً ، كلية التًبية الرياضية ، جامعة بغداد ، 

حيد غازي إسماعيل الذاشمي : أثر استخدام برنامج تدريبي مقتًح في بعض عناصر اللياقة البدنية والدتطلبات  -5 
 . 2225ضية لدى الناشئين، رسالة ماجيستً ، كلية التًبية الرياضية جامعة الدوصل ، الخاصة في الحركات الأر 

مرتفع الشدة على تحسين العتبة  يعبد الغني لراىد صالح مطهر : أثر نمطي التدريب التكراري والتدريب الفتً  - 6
والإلصاز لدى لاعبي جري الدسافات الطويلة ، رسالة دكتوراه في التًبية الرياضية بكلية الدراسات  اللاىوائيةالفارقة 

 .2111العليا ، الجامعة الأردنية ،
:القوة الخاصة وعلاقتها بقوة ودقة التصويب خلال مستويات لستلفة من الجهد يليث ابراىيم  جاسم العزيز  -7 

.2117( سنة، رسالة ماجيستير ،سوريا ، 21-18عمار )البدني للاعبي كرة اليد الشباب بأ  

لزمد كاضم : تأثير استخدام طريقة التدريب التكراري بأسلوبين لستلفين في تطوير القدرة الانفجارية لدى  -8 
 .2114لاعبي كرة الطائرة ، رسالة ماجيستً ، جامعة بغداد ، 

مشرف عزيز الامي : اثر منهج تدريبي بحجوم لستلفة من الاعداد الخططي في بعض الصفات البدنية  -9 
 .2117والدهارات الاساسية في كرة اليد ، رسالة ماجيستً ، جامعة القادسية،

معمري باسم وآخرون : أثر بعض الصفات البدنية مرونة ، رشاقة في تحسين مهارة التصويب من بعيد  - 12
 .2212{ سنة ، مذكرة ليسانس ، جامعة الدسيلة ،  11-16عبي كرة القدم صنف أواسط }لدى لا
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شرورة عادل واخرون : اهمية الطريقة التكرارية في تحسين تقنيتي التمرير والاستقبال في كرة اليد لدى الناشئين -11 
 .2111( سنة، رسالة ليسانس ، جامعة الدسيلة ،13-16)

 قائمة القواميس:
 .2118 بيروت، الدشرق، دار ،1ط والإعلام، اللغة في الدنجد-1
 م          1994، دار صادر، بيروت،  3بن منظور أبو الفضل جمال الدين لزمد بن مكرم: لسان العرب، ط -2
 .2111، ش.م.ل، بيروت ،1لراني الطلاب : درا المجاني ، ط-3
، بي1امعية ، طاشد الجكلما في الكلام والدعاني دار الر   مؤنس رشاد الدين: القاموس الكامل ،-4
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 الملاحق
 

 
 

 



 

 الدراسة الاستطلاعية: -
 .جدول يبينن نتائج إختبار وإعادة الاختبار للعينة الاستطلاعية -

 الاسم واللقب
 

 القوة السرعة بالكرة السرعة بدون كرة
 إعادة الاختبار الاختبار إعادة الاختبار الاختبار إعادة الاختبار الاختبار

نبخوش عبد الرحما  4.01 01.4 2.01 1.98 10.15 10.20 
 01.01 9.95 1.95 1.95 55.3 3.87 لزرق طارق

أمين تواتي  06.4 4.10 2.15 2.10 11.10 11.25 
 5 8.90 2.09 2.10 4.14 15.4 درارجة علي

 9.50 9.70 2.05 2.06 3.96 59.3 تريرات حسني
 00 00 1.98 1.99 4.06 16.4 بوسام محمد
 9.10 9.20 2.21 2.20 3.75 65.3 بلحاج أيوب

 

 

 

 

 

 



 

 ختبــــار قبلــي للعيــنة الشاهــدةا

(بالمتر) اختبار القوة  (بالثانية) السرعة بالكرة  (بالثانية) السرعة بدون كرة   الرقم 
 المحاولة الأولى المحاولة الثانية أحسن محاولة المحاولة الأولى المحاولة الثانية أحسن محاولة

01.11 4.12 4.12 4.15 2.54 2.53 2.54 10 

7.43 4.00 4.03 4.00 2.23 2.23 2.24 14 

01.03 4.10 4.01 4.10 2.24 2.24 2.24 12 

7.41 4.41 4.41 4.44 2.13 2.04 2.13 12 

7.03 4.13 4.13 4.17 2.70 2.77 2.70 13 

6.41 4.00 4.02 4.00 2.41 2.41 2.20 14 

01.03 0.56 0.57 0.56 2.01 2.01 2.43 15 

01.43 0.66 0.66 0.71 2.63 2.74 2.63 16 

01.13 4.14 4.14 4.14 2.11 2.11 2.10 17 

01.41 0.73 0.74 0.73 2.22 2.27 2.22 01 

 

 

 

 



 

 ختبــــار قبلــي للعيــنة التجريبيةا

(بالمتر) اختبار القوة  (بالثانية) السرعة بالكرة  (بالثانية) السرعة بدون كرة   الرقم 
 المحاولة الأولى المحاولة الثانية أحسن محاولة المحاولة الأولى المحاولة الثانية أحسن محاولة

01.03 4.11 4.14 4.11 2.54 2.54 2.57 10 

7.41 4.22 4.41 4.22 2.17 2.04 2.17 14 

6.41 4.32 4.32 4.35 2.43 2.43 2.22 12 

01.41 0.62 0.63 0.62 2.07 2.07 2.44 12 

01.43 0.77 0.77 4.10 2.31 2.41 2.31 13 

01.21 0.76 4.11 0.76 2.25 2.25 2.27 14 

7.61 4.13 4.00 4.13 2.74 2.74 2.72 15 

7.03 4.00 4.00 4.04 2.77 2.10 2.77 16 

01.31 0.73 0.73 0.75 2.46 2.46 2.21 17 

7.71 4.14 4.14 4.13 2.64 2.64 2.67 01 

 

 

 



 

 ختبــــار البعدي للعيــنة الشاهــدةا

(بالمتر) اختبار القوة  (بالثانية) السرعة بالكرة  (بالثانية) السرعة بدون كرة   الرقم 
 المحاولة الأولى المحاولة الثانية أحسن محاولة المحاولة الأولى المحاولة الثانية أحسن محاولة

01.01 0.77 0.77 4.14 2.46 2.46 2.50 10 

7.71 0.66 0.66 0.71 2.25 2.25 2.26 14 

01.41 0.70 0.73 0.70 2.41 2.42 2.41 12 

01.11 4.03 4.05 4.03 2.76 2.76 2.10 12 

01.21 0.75 0.75 0.77 2.64 2.71 2.64 13 

6.41 4.12 4.12 4.15 2.14 2.12 2.14 14 

7.21 0.52 0.52 0.55 2.77 2.12 2.77 15 

01.01 0.63 0.63 0.74 2.51 2.51 2.53 16 

01.41 4.11 4.14 4.11 2.71 2.70 2.71 17 

01.01 4.13 4.13 4.04 2.43 2.43 2.21 01 

 

 

 

 



 

 ختبــــار البعدي للعيــنة التجريبيةا

(بالمتر) اختبار القوة  (بالثانية) السرعة بالكرة  (بالثانية) السرعة بدون كرة   الرقم 
محاولةأحسن   المحاولة الأولى المحاولة الثانية أحسن محاولة المحاولة الأولى المحاولة الثانية 

10.50 1.58 1.61 1.58 3.29 3.29 3.36 10 

10.90 1.49 1.49 1.55 3.90 3.90 3.99 14 

11.50 1.50 1.50 1.54 4.00 4.07 4.00 12 

9.95 2.12 2.12 2.16 3.02 3.02 3.11 12 

11.50 2.01 2.11 2.01 3.24 3.36 3.24 13 

12.10 1.44 1.44 1.51 3.14 3.20 3.14 14 

10.70 2.05 2.05 2.12 3.51 3.57 3.51 15 

11.75 1.48 1.57 1.48 3.49 3.49 3.61 16 

11.45 1.69 1.74 1.69 3.05 3.05 3.07 17 

12.50 1.55 1.55 1.61 3.21 3.21 3.29 01 
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 التكرارت المدة التشكيلات التمارين المراحل

 

اٌّشدٍح 

 اٌرذض١ش٠ح

 اٌرذ١ح اٌش٠اض١ح  -

 ششح ٘ذف اٌذصح  -

ذغخ١ٓ ػاَ لأػضاء اٌجغُ ٚ  -

اٌرشو١ض ػٍٝ الأػضاء اٌغف١ٍح 

 ٚخاصح اٌّفاصً 

××××××× 

                                         ××××××× 

      × × × × × × × × 

                

                              × 

  د05

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اٌّشدـــــــــٍح 

 اٌشئ١ـــــــــغح

 :0اٌرّش٠ٓ 

أ جاٌظ ػٍٝ الأسض ٚ ب فٟ 

َ 3ٚضؼ١ح اٌٛلٛف ػٍٝ تؼذ 

ػٕذ عّاع الإشاسج  خٍف أ ،

٠ٕطٍك الاثٕاْ ٠ٚذاٚي ب ٌّظ أ 

 أٚ اٌٍذاق تٗ 

 

 

 :2اٌرّش٠ٓ

اٌثٕائٟ أ ٚ ب فٟ ٚضؼ١ح 

اٌجٍٛط  ٚاٌظٙش ِماتً ٌٍظٙش 

ِرش ، ػٕذ عّاع 0ػٍٝ تؼذ 

)أصفش( ٠ٕطٍك ب ٠ٚلادمٗ أ 

 ،ٚػٕذ عّاع )أدّش( ب ٠لادك أ 

 

 

 :3اٌرّش٠ٓ 

أ ٚ ب فٟ ٚضؼ١ح  سلٛد ػٍٝ 

لإشاسج اٌثطٓ ٚػٕذ عّاع ا

٠ٕطٍك الاثٕاْ تألصٝ عشػح ِٓ 

أجً اٌٛصٛي إٌٝ خظ إٌٙا٠ح ٚ 

 ِرش  6اٌّمذس ب

 

 

  

 د06

 

 

 

 

 

 

 

 

 د06

 

 

 

 

 

 

 

 

 د06

 

 

 

 2×د4

 د2سادح 

 

 

 

 

 

 

 

 

 2×د4

 د2سادح 

 

 

 

 

 

 

 

 2×د4

 د2سادح 

 

 

 

 

 

 

 اٌّشدــــــــٍح

 اٌخرا١ِح 

جشٞ خف١ف دٛي اٌٍّؼة  

 لاعرشجاع  داٌح اٌٙذٚء ٌلاػث١ٓ 

×××××× 

 

              ××××××××× 

 

 د7
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 ذذ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التكرارت المدة التشكيلات التمارين المراحل

 

اٌّشدٍح 

 اٌرذض١ش٠ح

اٌرذض١ش إٌفغٟ ٚاٌثذٟٔ ٚ 

 اٌغ١ىٌٛٛجٟ.

إػذاد اٌذٚسج اٌذ٠ِٛح ٚ اٌجٙاص 

 اٌرٕفغٟ 

× × × × × × 

 

                    ××××× 

         × × × × × × × 

 

                  × 

 

 

 د05

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اٌّشدـــــــــٍح 

 اٌشئ١ـــــــــغ١ح

 :0اٌر٠ّٛٓ

َ ثُ اٌمفض تىٍٝ 2جشٞ ٌّغافح 

 اٌشج١ٍٓ

 

 

 :2اٌرّش٠ٓ

َ ثُ اٌمفض تشجً 5جشٞ ٌّغافح 

ٚادذ إٌٝ الأػٍٝ ،ثُ ذثذ٠ً 

 اٌشجً.

 

 :3اٌرّش٠ٓ

ػٍٝ شىً ِجّٛػاخ وً لاػة 

٠ضغ ت١ٓ سج١ٍٗ وشج طث١ح 

 ٠ٚذاٚي الاسذماء إٌٝ الأػٍٝ

 

 :4اٌرّش٠ٓ 

ػٍٝ شىً ِجّٛػاخ وً لاػة 

٠أخز وشج ثُ ٠مَٛ تاٌجشٞ ٚ 

اٌصؼٛد فٛق وشعٟ الادر١اط  

 ٚاٌمفض إٌٝ الأػٍٝ

 ×           ×          × 

×          ×            × 

 ×           ×           × 

 

 

 

×             ×              × 

 ×             ×              × 

×             ×              × 

 

 

 

   •     . •         • 

 

 د05

 

 

 

 

 

 د05

 

 

 

 

 

 د01

 

 

 

 د05

 5×د2

 ثا41سادح 

 

 

 

 

 5×د2

 ثا41سادح 

 

 

 

 

 01×د0

 ثا 41سادح

 

 

 اٌّشدــــــــٍح

 اٌخرا١ِح 

ذّش٠ٕاخ ذّذ٠ذ اٌؼضلاخ ٚ 

الاعرشخاء اٌىاًِ ٌىافح أػضاء 

 اٌجغُ

       ×  × × × × × × 

 

 

      × × × × × × × × × × 

 

 د5
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 التكرارت المدة التشكيلات التمارين المراحل

 

اٌّشدٍح 

 اٌرذض١ش٠ح

 اٌجشٞ دٛي اٌٍّؼة -

 ذّش٠ٕاخ إدّاء اٌّفاصً  -

ذّش٠ش ٚاعرمثاي اٌىشج تاٌجشٞ  -

 ٚاٌثثاخ

××××××× 

                    ××××× 

   ×    ×    ×     ×      × 

 

    ×    ×    ×      ×     × 

 

 

 د21

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اٌّشدـــــــــٍح 

 اٌشئ١ـــــــــغح

 

 

 :0اٌرّش٠ٓ 

٠مف اٌلاػث١ٓ فٟ خظ ٚادذ ، 

د١ث وً لاػة ٠مَٛ تأخز اٌىشج 

ٚ اٌم١اَ ترغذ٠ذ تالاسذماء ، تذ١ث 

٠رثغ إشاسج اٌّذسب فٟ أٞ اذجاٖ 

 ذىْٛ اٌرغذ٠ذج 

 

 

 

 

 :2اٌرّش٠ٓ

ِجّٛػاخ  4اٌفش٠ك إٌٝ  ذٛص٠غ

وً ِجّٛػح فٟ ِٕطمح اٌجٕاح 

د١ث ٠مَٛ اٌلاػة الأٚي 

تاٌجشٞ تاٌغشػح ٚاعرلاَ اٌىشج 

( ثُ 2ثُ ذّش٠ش٘ا إٌٝ اٌلاػة)

( د١ث ذٍؼة 4( ثُ إٌٝ)3إٌٝ)

 تأوثش ػذد ِٓ اٌىشاخ.

 

 

 

 

  

 د20

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د20

 

 

 

 

 7×د3

 د0سادح

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 7×د3

 د0سادح 

 

 

 

 اٌّشدــــــــٍح

 اٌخرا١ِح 

ذّش٠ٕاخ ذّذ٠ذ اٌؼضلاخ ٚ 

الاعرشخاء اٌىاًِ ٌىافح أػضاء 

 اٌجغُ

             × × × × × 

 

             × ×   ×  × 

 

 د01

 

 

 

 

 

 

  



 د75: زمن الوحدة                                    (4رقم) ةالحصة التدريبي
 %71-61: الشدةقوة الارتكاز و الارتقاء                        تنمية : الهدف

 : صفارة ،ميقاتي ،كرات طبية،كرات عادية الأدوات                                                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل

 

اٌّشدٍح 

 اٌرذض١ش٠ح

 اٌرذ١ح اٌش٠اضح

 ششح ٘ذف اٌذصح 

ذغخ١ٓ ٚإػذاد اٌذٚسج اٌذ٠ِٛح ٚ 

 اٌجٙاص إٌفغٟ

××××× 

                     ×××××× 

 

       × × × × × × × 

 

                 × 

 

 

 د21

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اٌّشدـــــــــٍح 

 اٌشئ١ـــــــــغ١ح

 :0اٌرّش٠ٓ

 ذمغ١ُ اٌلاػث١ٓ إٌٝ ِجّٛػاخ

وً ِجّٛػح ذشىً صف ،خٍف 

َ ،٠ضغ وً لاػة وشج 9خظ 

طث١ح ت١ٓ سج١ٍٗ ٠ٚذًّ وشج ٠ذ  

َ 9ت١ذٖ ثُ ٠مَٛ تاٌمفض درٝ خظ 

 ثُ ٠صٛب ٔذٛ اٌّشِٝ

 

 :2اٌرّش٠ٓ

شىً ِجّٛػاخ وً لاػة ػٍٝ 

٠أخز وشج طث١ح ثُ ٠مَٛ تاٌمفض 

 ٚاجر١اص وشعٟ الادط١اط

 

 : 3اٌرّش٠ٓ

ػٍٝ شىً ِجّٛػاخ ٠مَٛ 

اٌلاػث١ٓ تاجر١اص ِجّٛػح ِٓ 

اٌذٛاجض ػٓ طش٠ك الاسذىاص 

ٚالاسذماء تذ١ث ذىْٛ اٌّغافح 

 ِرش0ت١ٓ اٌذاجض ٚ الأخش 

 :4اٌرّش٠ٓ

ػٍٝ شىً ِجّٛػاخ ٠مَٛ 

ٚالاسذماء اٌلاػة تالاسذىاص 

ٚسِٟ اٌىشج فٛق شثىح وشج 

 اٌطائشج

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                           

 

 د05

 

 

 

 

 

 د01

 

 

 

 

 

 د01

 

 

 

 د01

 5×د2

 د0سادح 

 

 

 

 

 4×د0.5

 د0سادح

 

 

 

 

 4×د0.5

 د0سادح

 

 

 

 4×د0.5

 د 0سادح

 

 

 اٌّشدــــــــٍح

 اٌخرا١ِح 

ذّذ٠ذ اٌؼضلاخ ِغ اٌجشٞ 

اٌجشٞ اٌخف١ف دٛي اٌٍّؼة 

 لإػادج اٌلاػث١ٓ ٌٍٛضغ اٌطث١ؼٟ 

×  ×    ×  ×    ×    ×  × 

 

         × ×  ×   ×    ×  × 

 

 د01

 

 

 



 د 75زمن الوحدة:                                                (5الحصة التدريبية رقم )
 %011: تحسين السرعة الانتقالية و الحركية                                   الشدة :الهدف

 الأدوات: صفارة ، أقماع ، ميقاتي كرات                                                                        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التكرارت المدة التشكيلات التمارين المراحل

 

اٌّشدٍح 

 اٌرذض١ش٠ح

 اٌجشٞ دٛي اٌٍّؼة -

 ذّش٠ٕاخ إدّاء اٌّفاصً  -

ٚ اٌرشو١ض ػٍٝ الأػضاء اٌغف١ٍح 

 ٚخاصح اٌّفاصً

××××× 

 

               ×××××××× 

         × × × × × × × × 

 

                  × 

  د21

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اٌّشدـــــــــٍح 

 اٌشئ١ـــــــــغح

 :0اٌرّش٠ٓ 

اٌلاػثْٛ فٟ شىً  ٠مف

ِجّٛػاخ ػٕذ خظ اٌّشِٝ 

ٚػٕذ عّاع الإشاسج ٠ٕطٍك 

الأٚائً ِٓ وً ِجّٛػح تألصٝ 

َ ثُ 6عشػح ِّىٕح إٌٝ خظ 

اٌؼٛدج إٌٝ خظ اٌّشِٝ ِٚٓ إٌٝ 

َ ثُ اٌؼٛدج إٌٝ اٌّشِٝ 9خظ 

 ِٕٚٗ إٌٝ خظ ِٕرصف اٌٍّؼة 

 :2اٌرّش٠ٓ

٠ٕطٍك اٌلاػة تغشػح ِٓ خظ 

اٌّشِٝ درٝ ِٕرصف اٌٍّؼة 

٠ٓ ٠غرمثً وشج ِٓ ص١ٍِٗ أ

اٌذاسط ثُ ٠مَٛ ترٕط١ظ اٌىشج 

 َ ثُ ٠صٛب  9درٝ خظ 

 :3اٌرّش٠ٓ

ذمف ِجّٛػراْ ػٍٝ جأثٟ 

اٌّشِٝ ،٠ٕطٍك اٌلاػثاْ الأٚائً 

تغشػح اذجاٖ اٌّشِٝ اٌّماتً ٔغ 

 ذّش٠ش ٚاعرمثاي اٌىشج 

 

 

 

 

  

 د06

 

 

 

 

 

 

 

 

 د06

 

 

 

 

 

 

 

 د06

 

 4×د2

 د2سادح 

 

 

 

 

 

 

 

 2×د4

 د2 سادح

 

 

 

 

 

 2×د4

 د 2سادح

 

 

 

 

 

 

 

 اٌّشدــــــــٍح

 اٌخرا١ِح 

ذّش٠ٕاخ ذّذ٠ذ اٌؼضلاخ ٚ 

الاعرشخاء اٌىاًِ ٌىافح أػضاء 

 اٌجغُ

             × × × × × 

 

             × ×   ×  × 

 

 د7

 

 

 

 

 

 

  



 د75:  زمن الوحدة                                               ( 6الحصة التدريبية رقم)
 %71-61:الشدة قوة التحمل                                                    تنمية : الهدف

 : صفارة ، ميقاتي ، كراتالأدوات                                                                         
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 اٌرىشاسخ اٌّذج اٌرشى١لاخ اٌرّاس٠ٓ المراحل

 

اٌّشدٍح 

 اٌرذض١ش٠ح

 اٌرذ١ح اٌش٠اضح

 ششح ٘ذف اٌذصح 

ذغخ١ٓ ٚإػذاد اٌذٚسج اٌذ٠ِٛح ٚ 

 اٌجٙاص إٌفغٟ

  د21 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اٌّشدـــــــــٍح 

 اٌشئ١ـــــــــغح

 :0اٌرّش٠ٓ

 ذمغ١ُ اٌلاػث١ٓ إٌٝ ِجّٛػاخ

وً ِجّٛػح ذشىً صف ،خٍف 

َ ،٠ضغ وً لاػة وشج 9خظ 

طث١ح ت١ٓ سج١ٍٗ ٠ٚذًّ وشج ٠ذ  

َ ٠9مَٛ تاٌمفض درٝ خظ ت١ذٖ ثُ 

 ثُ ٠صٛب ٔذٛ اٌّشِٝ

 

 :2اٌرّش٠ٓ

ػٍٝ شىً ِجّٛػاخ وً لاػة 

٠أخز وشج طث١ح ثُ ٠مَٛ تاٌمفض 

 ٚاجر١اص وشعٟ الادط١اط

 

 : 3اٌرّش٠ٓ

ػٍٝ شىً ِجّٛػاخ ٠مَٛ 

اٌلاػث١ٓ تإجر١اص ِجّٛػح ِٓ 

اٌذٛاجض ػٓ طش٠ك الاسذىاص 

ٚالاسذماء تذ١ث ذىْٛ اٌّغافح 

 ِرش0خش ت١ٓ اٌذاجض ٚ الا

 :4اٌرّش٠ٓ

ػٍٝ شىً ِجّٛػاخ ٠مَٛ 

اٌلاػة تالاسذىاص ٚالاسذماء 

ٚسِٟ اٌىشج فٛق شثىح وشج 

 اٌطائشج

 

 

  

 د05

 

 

 

 

 

 د01

 

 

 

 

 

 د01

 

 

 

 د01

 5×د2

 ثا41سادح 

 

 

 

 

 4×د0.5

 د0سادح

 

 

 

 

 4×د0.5

 د0سادح

 

 

 

 4×د0.5

 د 0سادح

 

 

 اٌّشدــــــــٍح

 اٌخرا١ِح 

ذّذ٠ذ اٌؼضلاخ ِغ اٌجشٞ 

اٌجشٞ اٌخف١ف دٛي اٌٍّؼة 

 لإػادج اٌلاػث١ٓ ٌٍٛضغ اٌطث١ؼٟ 

  

 د01

 

 

 

 التكرارت المدة التشكيلات التمارين المراحل

 

اٌّشدٍح 

 اٌرذض١ش٠ح

 اٌرذ١ح اٌش٠اض١ح  -

 ششح ٘ذف اٌذصح  -

اٌجغُ  خذغخ١ٓ ػاَ ٌؼضلا -

 ِٓ الأػٍٝ إٌٝ الأعفً 

××××× 

                    ×××××× 

        × × × × × × × 

 

                 × 

 

 

 د21

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اٌّشدـــــــــٍح 

 اٌشئ١ـــــــــغ١ح

 :0اٌرّش٠ٓ 

٠مف لاػثاْ ِرماتلاْ تاٌظٙش ِغ  

ػٍٝ ِغرٜٛ اٌزساػ١ٓ  الإِغان

، ثُ ٠مَٛ اٌلاػثاْ تؼ١ٍّح ثٕٟ 

اٌشوثر١ٓ ٚ اٌٛلٛف )اٌٙثٛط ٚ 

 طٍٛع(.

 :2اٌرّش٠ٓ 

٠مف اٌلاػثاْ ِرماتلاْ 

ِرٛاجٙاْ ،ِغ إِغان ا١ٌذ٠ٓ ٌىً 

لاػة ِغ اٌلاػة اٌّماتً ٠مَٛ 

اٌلاػثاْ تذفغ رساع ٚثٕٟ  رساع 

 ا٢خش ٚاٌؼىظ 

 3اٌرّش٠ٓ 

جٍٛط ط٠ًٛ ِٛاجٗ ٚ ا١ٌذاْ 

ٍفا ٚ اٌمذِاْ ِرماطؼراْ ِغ خ

اٌض١ًِ ،ذثادي دٚساْ اٌشج١ٍٓ 

ِٓ اٌذاخً ٚخاسج سجٍٟ 

اٌض١ًِ ٌشعُ دائشج تاٌمذ١ِٓ 

 ػىظ اذجاٖ اٌض١ًِ.

 

 :4اٌرّش٠ٓ

٠مف اٌلاػثاْ فٟ اذجاٖ ِؼاوظ 

ثُ ٠مَٛ اٌلاػة اٌذاًِ ٌٍىشج 

ترغ١ٍُ اٌىشج ٌض١ٍِٗ ساعّا 

ٔصف دائشج ،ٚوزٌه تإٌغثح 

 ٌض١ًِ

 

 

 

 د01

 

 

 

 

 

 د05

 

 

 

 

 

 د01

 

 

 

 د01

 4×د2

 ثا31سادح 

 

 

 

 

 5×د2

 ثا41سادح 

 

 

 

 

 4×د2

 ثا 31سادح

 

 

 

 4×د2

 ثا سادح31

 

 

 

 اٌّشدــــــــٍح

 اٌخرا١ِح 

ذّش٠ٕاخ ذّذ٠ذ اٌؼضلاخ ٚ 

الاعرشخاء اٌىاًِ ٌىافح أػضاء 

 اٌجغُ

      × × × × × × × 

 

          ×  × × ×   × 

 

 د01

 

 

 

 

 

 

  



 د75زمن الوحدة :                                                (7الحصة التدريبية رقم )
 %011السرعة الانتقالية و الحركية                              الشدة:  سين: تحالهدف 

 الأدوات : كرات أقماع ،صفارة .                                                                          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التكرارت المدة التشكيلات التمارين المراحل

 

اٌّشدٍح 

 اٌرذض١ش٠ح

 اٌجشٞ دٛي اٌٍّؼة -

 ذّش٠ٕاخ إدّاء اٌّفاصً  -

ٚ اٌرشو١ض ػٍٝ الأػضاء اٌغف١ٍح 

 ٚخاصح اٌّفاصً

××××× 

                  

                   ××××××× 

       × × × × × × × × 

                    × 

  د21

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اٌّشدـــــــــٍح 

 اٌشئ١ـــــــــغح

 :0اٌرّش٠ٓ 

٠ٕطٍك اٌلاػة ِٓ ِجّٛػح أ ِغ 

ذٕط١ظ اٌىشج إٌٝ غا٠ح ِٕرصف 

اٌٍّؼة فٟ ٔفظ اٌٛلد ٔفغٗ 

٠ٕطٍك لاػة ِٓ اٌّجّٛػح ب 

درٝ ٠رٛافما فٟ ِٕرصف اٌٍّؼة 

،ثُ ٠ّشس أ اٌىشج إٌٝ ب ٚ٘زا 

٠ٕطٍك تغشػح ٔذٛ اٌّشِٝ ِغ 

 اٌرٕط١ظ

 :2اٌرّش٠ٓ

ىشج ٠مَٛ اٌلاػة ترٕط١ظ اٌ

٠ٚرجاٚص ِذّٛػح ِٓ الالّاع 

ػٍٝ شىً ِغرم١ُ ثُ ِجّٛػح 

ِٓ الالّاع ػٍٝ شىً ِثٍث 

ٚتؼذ رٌه ٠ٕطٍك تغشػح ٔذٛ 

 اٌّشِٝ .

 :3اٌرّش٠ٓ

٠ٕطٍك اٌلاػثاْ ٔذٛ اٌىشج ِغ 

ذجاٚص ِجّٛػح ِٓ الالّاع 

ٚاٌلاػة اٌزٞ ٠صً أٚلا ٠أخز 

اٌىشج ٠ّٚشس٘ا إٌٝ اٌلاػة اٌزٞ 

٠ىْٛ فٟ ِٕرصف اٌٍّؼة ، 

اٌزٞ تذٚسٖ ٠مَٛ تإػادج ٚ

ذّش٠ش٘ا إٌٝ أدذ اٌلاػث١ٓ عٛاء 

ِٓ ا١ّ١ٌٓ أٚ ا١ٌغاس ثُ ٠مَٛ 

 ترص٠ٛة ٔذٛ اٌّشِٝ

 

  

 د06

 

 

 

 

 

 

 

 

 د06

 

 

 

 

 

 

 

 د06

 

 4×د2

 د2سادح 

 

 

 

 

 

 

 

 2×د4

 د2سادح 

 

 

 

 

 

 2×د4

 د 2سادح

 

 

 

 

 

 

 

 اٌّشدــــــــٍح

 اٌخرا١ِح 

اٌؼضلاخ ٚ  ذّش٠ٕاخ ذّذ٠ذ

الاعرشخاء اٌىاًِ ٌىافح أػضاء 

 اٌجغُ

× × × × × 

 

             × ×   ×  × 

      

      ×× × ×  × × × 

 

 د7

 

 

 

 

 

 

  



 د75: زمن الوحدة                                            (8الحصة التدريبية رقم )
 %71-61: لشدةا                                  المميزة بالسرعة  القوة تحسين: الهدف

 صفارة ،ميقاتي ، حلقات، خشبة : الأدوات                                                                      
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التكرارت المدة التشكيلات التمارين المراحل

 

اٌّشدٍح 

 اٌرذض١ش٠ح

 اٌرذ١ح اٌش٠اض١ح  -

 ششح ٘ذف اٌذصح  -

اٌجغُ  خذغخ١ٓ ػاَ ٌؼضلا -

 ِٓ الأػٍٝ إٌٝ الأعفً 

×××× 

                    ××××× 

 

         × × × × × × 

                  × 

 

 

 د21

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اٌّشدـــــــــٍح 

 اٌشئ١ـــــــــغ١ح

 :0اٌرّش٠ٓ 

اٌذائظ ،  خ٠مف اٌلاػة تّٛاص٠ا

ٚتؼذ٘ا تمَٛ تثٕٟ اٌشوثر١ٓ ثُ 

٠ذاٚي أْ ٠مفض إٌٝ أػٍٝ ٔمطح 

 ِّىٕح فٟ اٌذائظ

 

 

 :2اٌرّش٠ٓ

٠مف اٌلاػة فٛق ٌٛدح خشث١ح 

ثٕٟ اٌشوثر١ٓ ثُ ٠ذاٚي  ِغ

 اٌٛثة إٌٝ أتؼذ ٔمطح. 

 

 

 :3اٌرّش٠ٓ 

٠مف اٌلاػة ِغ ظُ اٌشج١ٍٓ ِغ 

ٚضغ ا١ٌذ٠ٓ ػٍٝ اٌخصش ثُ 

٠ذاٚي اٌٛثة إٌٝ الأِاَ ػذج 

 ِشاخ

 

 :4اٌرّش٠ٓ

٠مف اٌلاػة داخً دٍمح ِغ ثٕٟ 

اٌشوثر١ٓ ثُ ٠ذاٚي اٌٛثة إٌٝ 

 اٌذٍمح اٌّٛا١ٌح

 

  

 د01

 

 

 

 

 

 د01.5

 

 

 

 

 

 د02

 

 

 

 د02

 3×د2

 د0.5سادح 

 

 

 

 

 3×د2

 د0.5سادح 

 

 

 

 

 3×د2

 د2سادح

 

 

 

 3×د2

 د سادح2

 

 

 

 اٌّشدــــــــٍح

 اٌخرا١ِح 

ذّش٠ٕاخ ذّذ٠ذ اٌؼضلاخ ٚ 

الاعرشخاء اٌىاًِ ٌىافح أػضاء 

 اٌجغُ

        ×  × × × × × × 

          

        × × ×  × × × × 

 

 د01

 

 

 

 

 

 

  



 د 75زمن الوحدة :                                               (9الحصة التدريبية رقم )
 %011: تنمية السرعة الانتقالية و الحركية                                   الشدة: الهدف

 كرات ،صفارة ، ميقاتي ،كرات  الأدوات :                                                                      
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التكرارت المدة التشكيلات التمارين المراحل

 

اٌّشدٍح 

 اٌرذض١ش٠ح

 اٌجشٞ دٛي اٌٍّؼة -

 ذّش٠ٕاخ إدّاء اٌّفاصً  -

ٚ اٌرشو١ض ػٍٝ الأػضاء اٌغف١ٍح 

 ٚخاصح اٌّفاصً

  ×××××××× 
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         × × × × × ×× 

               

                  × 
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 اٌّشدـــــــــٍح 

 اٌشئ١ـــــــــغح

 :0اٌرّش٠ٓ 

٠مف اٌلاػة أ تمشب ِٓ 

ِٕرصف اٌٍّؼة ،ٚاٌلاػة ب 

َ ِغ ٚجٛد وشج فٟ 9ػٍٝ خظ 

ِٕرصف اٌٍّؼة ٚػٕذ عّاع 

الإشاسج ٠ٕطٍك أ ثُ ٠ٍرمظ اٌىشج 

ِٓ الأسض ٠ٚمَٛ ترٕط١ظ  

تغشػح درٝ اٌّشِٝ اٌّؼاوظ 

ٚفٟ اٌٛلد ٔفغٗ ٠ذاٚي اٌلاػة 

 ذاق أ  ب اٌٍ

 :2اٌرّش٠ٓ

٠ٕطٍك اٌلاػة أ ِٓ خظ اٌّشِٝ 

إٌٝ اٌّشِٝ الأخش ِغ ذٕط١ظ 

اٌىشج ٠ٚمَٛ اٌلاػة ب تّلاصِح 

أ ِٚذاٌٚح إسغاِٗ ػً اٌرٕط١ظ 

 اٌغش٠غ ٚ اٌصذ١خ

 :3اٌرّش٠ٓ

ػٍٝ شىً ِجّٛػر١ٓ ِجّٛػح 

فٟ اٌجٙح ا١ٌغشٜ ِٚجّٛػح فٟ 

اٌجٙح ا١ٌّٕٝ ، ٠مَٛ اٌلاػة أ 

ػة ترّش٠ش اٌىشج إٌٝ اٌلا

َ 9اٌّٛجٛد فٟ ِٕرصف خظ 

اٌزٞ ٠صٛب اٌىشج ٔذٛ اٌّشِٝ 

، ٠مَٛ اٌلاػة أ ترشاجغ إٌٝ خظ 

َ ثُ الأطلاق إٌٝ ِٕرصف 6

اٌٍّؼة ، ب ِٓ اٌّجّٛػح 

الأخشٜ ٠ىْٛ لذ أٔطٍك تغشػح 

 َ ثُ ٠صٛب 9درٝ 
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 اٌّشدــــــــٍح

 اٌخرا١ِح 

ذّش٠ٕاخ ذّذ٠ذ اٌؼضلاخ ٚ 

الاعرشخاء اٌىاًِ ٌىافح أػضاء 

 اٌجغُ

            × × × × × 
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 تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل

 

اٌّشدٍح 

 اٌرذض١ش٠ح

 اٌرذ١ح اٌش٠اض١ح  -

 ششح ٘ذف اٌذصح  -

اٌجغُ  خذغخ١ٓ ػاَ ٌؼضلا -

 ِٓ الأػٍٝ إٌٝ الأعفً 

××××× 

                  ×××××× 
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 اٌّشدـــــــــٍح 

 اٌشئ١ـــــــــغح

 :0اٌرّش٠ٓ 

ػٍٝ شىً ِجّٛػاخ ِرماتٍح 

٠ٚرُ ِٓ خلاٌٙا ذّش٠ش ٚاعرمثاي 

 اٌىشاخ اٌطث١ح

 

 

 

 :2اٌرّش٠ٓ

٠مَٛ اٌلاػة تشِٟ اٌىشج اٌطث١ح 

 إٌٝ أتؼذ ِغافح ِّىٕح

 

 

 

 :3اٌرّش٠ٓ 

٠مَٛ اٌلاػة تاٌرص٠ٛة تمٛج 

 ِرش9ِٕطمح ٔذٛ اٌّشِٝ ِٓ 

 

 :4اٌرّش٠ٓ

ِجّٛػراْ وً ِجّٛػح ِىٛٔح 

ِٓ لاػث١ٓ ٠مفْٛ ػٍٝ خظ 

ِرش ٠شِٟ وً لاػة اٌىشج 9

تاذجاٖ اٌذائظ ٠ٚذاٚي اٌرغج١ً 

فٟ اٌّشِٝ اٌّؼاوظ ٚ٘زا تؼذ 

 اصطذاَ اٌىشج تاٌذائظ
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 ثا41سادح 
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 ثا 41سادح
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 ثا سادح41

 

 

 

 اٌّشدــــــــٍح

 اٌخرا١ِح 

ذّش٠ٕاخ ذّذ٠ذ اٌؼضلاخ ٚ 

الاعرشخاء اٌىاًِ ٌىافح أػضاء 

 اٌجغُ

            × × × × × 

 

             × ×   ×  × 
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Résumé : 

Titre d’étude : 

L’impact de la méthode d’entrainement récurrent dans l’amélioration  des qualités 

physiques de handballeurs (14 – 16 ans). 

L’objectif de L’étude : 

 L’identification de qualités de vitesse et de puissance et leurs l’importance dans le 

handball. 

 Essayer de faire des examens lesquels permettre d’évaluer L’impact de la méthode 

d’entrainement dans l’amélioration de qualité de vitesse et de puissance. 

 Faire sentir les entraineurs de l’importance de les qualités de  puissance et de vitesse 

on ce qui concerne la préparation physique pendant l’entrainement. 

 Essayer de trouver les solutions des problèmes de manque de la puissance physique. 

Problématique : 

Y a-t-il une méthode d’entrainement récurrent constitue un impact d’amélioration 

quelques qualités physiques de handballeur (14 – 16 ans) ? 

Hypothèses : 

 Il y a des différences  soit même une indication statistique entre les deux examens 

appliqués par les deux groupes de contrôle et expérimentale, un avantage de 

l’amélioration de puissance de cette dernière.   

 Il y a des différences  soit même une indication statistique entre les deux examens 

appliqués par les deux groupes de contrôle et expérimentale, un avantage de 

l’amélioration de vitesse de cette dernière.   

L’échantillon : 

On a choisis l’échantillon avec une méthode aléatoire  pour que devenir convenable 

avec notre étude. 

Méthodologie : 

On a compté sur la méthodologie expérimentale pour que devenir convenable avec notre 

étude. 

Les outils de l’étude : 

Se représente dans les examens utilisés 

Les résultats : 

La méthode de l’entrainement aléatoire a  un impact sur l’amélioration de qualité de 

vitesse et de puissance des handballeurs 

- Les entrainements a faits une amélioration concernant le groupe expérimentale au 

contraire de le groupe de contrôle. 

- N’y a aucune déférence entre les résultats statistiques concernant le groupe  de 

l’amélioration de qualité de vitesse et de puissance. 

Proposition : 

- L’utilisation d’une méthode d’entrainement récurrente par les entraineurs dans les 

entrainements pour que développer les qualités physique de les joueurs de handball. 

-  Il faut faire des autres études sur les méthodes d’entrainement récurrent avec des 

autres manières pour améliorer  les qualités de puissance et de vitesse et autres qualités 

physiques.     



 ملخص الدراسة:

 :41أثر طريقة التدريب التكراري في تحسين بعض الصفات البدنية في كرة اليد لدى الناشئين من ) عنوان الدراسة-
 ( سنة.41
 :هدف الدراسة  
 أهميتها في كرة اليد . ىالتعريف بصفتي القوة والسرعة ومد -
تأثير طريقة التدريب التكراري في تحسين صفتي القوة والسرعة لدي  ىتجريب بعض الاختبارات التي تسمح بتقييم مد -

 الناشئين.
 تحسيس المدربين بأهمية صفتي القوة والسرعة في التحضير البدني أثناء التدريب . -
 محاولة حل مشاكل نقص القدرات البدنية للاعبي كرة اليد. -
 : مشكلة الدراسة   

 سنة؟ (41 -41في تحسين بعض الصفات البدنية في كرة اليد لدي الناشئين من )ىل طريقة التدريب التكراري لها أثر  -
 : فرضيات الدراسة 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين البعديين للمجموعتين الشاىدة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية في  -

 السرعة.تحسين صفة 
لمجموعة التجريبية في تبارين البعديين للمجموعتين الشاىدة والتجريبية ولصالح اتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاخ -

 .القوةتحسين صفة 
 ئية وذلك لملائمة موضوع الدراسة.العينة بطريقة عشوا باختيار: لقد قمنا  عينة الدراسة 
 ومشكلتولائمة موضوع حثننا لماعتمدنا في دراستنا ىذه على المنهج التجريبي وىذه  : المنهج. 
 المستعملة. الاختبارات: تتمنل في  أدوات الدراسة 
 النتائج المتوصل إليها : 

                      .شئينان طريقة التدريب التكراري لها اثر في تحسين صفتي القوة و السرعة في كرة اليد لدى النا -
  الحصص التدريبية تحسين بالنسبة للمجموعة التجريبية على عكس المجموعة الشاىدة التي لم تبد اي تحسن  تحدثأ -

 .ملحوظ
فروق دالة احصائيا بين نتائج الاختبارات القبلية و البعدية لصالح المجموعة الشاىدة في تحسين صفتي عدم وجود   -

   .السرعة والقوة 
 :الاقتراحات   
استخدام طريقة التدريب التكراري من قبل المدربين في الحصص التدريبية الهادفة الى تطوير العمل على  -

 الصفات البدنية لدى لاعبي كرة اليد.
ضرورة إجراء دراسات أخرى تعتمد على طرق تدريب أخرى غير طريقة التدريب التكراري وبأساليب مختلفة  -

 البدنية وصولا الى تحقيق النتائج.لتحسين صفتي السرعة والقوة وغيرىا من الصفات 


