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تأثير برنامج تدريبي مقترح في تطوير بعض القدرات البدنية المهارات الأساسية 
 بكرة اليد 

 م . م نعمت كريم مصطفى 

 مستخمص البحث

 مستخمص البحث        

أعداد برنامج تدريبي لتطوير صفات المياقة البدنية يتلاءم وعينة البحث . ىدف البحث إلى  
معرفة وكذلك عمى بعض صفات المياقة البدنية لدى عينة البحث .معرفة تأثير البرنامج التدريبي و 

ستخدمت ا تأثير البرنامج التدريبي عمى بعض الميارات الأساسية لكرة اليد لدى عينة البحث .
منتخب اختيرت عينة البحث بالطريقة العمدية وىم مجموعة من لاعبي  الباحثة المنيج التجريبي،

وتم  لاعبا. 14 كان عددىمبمعبة كرة اليد ، حيث  معة المستنصريةكمية التربية الأساسية / الجا
( أسابيع بواقع 8لمدة )المقترح التدريبي  برنامجأجراء الاختبارات القبمية ، ومن ثم تم تطبيق ال

( وحدات أسبوعيا ، وتم ضبط المتغيرات أثناء تنفيذ التجربة، ومن ثم تم أجراء الاختبارات 5)
 .بدنيةظيرت فروق ذات دلالة معنوية في جميع الاختبارات ال الاستنتاجات أىمالبعدية. وكانت 

أما أىم ظيرت فروق ذات دلالة معنوية في جميع الاختبارات الميارية وموضوع البحث . و
التأكيد عمى أىمية رفع مستوى المياقة البدنية للاعبين من أجل رفع المستوى التوصيات فكانت 

رورة التدريب المستمر للاعبين وعدم الانقطاع من أجل رفع مستواىم التأكيد عمى ضو المياري .
 البدني والمياري .

Abstract 
       The impact of a proposed training program in the 

development of some basic physical skills handball skills 

The aim of the research is to prepare a training program to develop the 
fitness qualities suitable for the research sample. And to know the 
impact of the training program on some fitness qualities in the research 
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sample. Also know the impact of the training program on some basic 
skills of handball in the research sample. The researcher used the 
experimental method. The sample of the research was chosen in a 
deliberate manner. They were a group of players from the team of the 
Faculty of Basic EducationMustansiriya University in Handball, where 
there were 14 players. The tests were carried out and the proposed 
training program was applied for 8 weeks at 5 units per week. The 
variables were adjusted during the experiment and the tests were 
carried out. The most significant findings were significant differences in 
all physical tests. The most important recommendations were to 
emphasize the importance of raising the level of physical fitness of 
players in order to raise the level of skill and the emphasis on the need 
for continuous training of players and non-interruption in order to raise 
their level of physical and skill. 

 الباب الاول

 مقدمة البحث وأهميته :  -1
تعد المياقة البدنية ىي الأساس في إعداد كل لاعب ولا يتعدى ذلك لاعب كرة اليد الذي يحتاج 

قة البدنية من اجل الوصول إلى المستويات الميارية العالية وتحقيق النتائج بشكل كبير إلى الميا
 المميزة . 

إن التدريب الرياضي يعد الأساس في تحقيق الطموح لموصول إلى المستويات العميا في كل 
نشاط ممارس وفي اي لعبة كانت ، لذلك يجب توجيو العممية التدريبية إلى تطوير اللاعبين من 

 الممارسة .  ةلبدنية والميارية بما يتلاءم مع المعبالناحية ا
الميم في العممية التدريبية التي يبنى عمييا استكمال مقومات  من الامورالقدرات البدنية  تعد

التدريب وعناصره الأخرى، إذ إن إنجاز مستويات عالية من الأداء يرتبط بدرجة كبيرة بإمكانية 
 . ن القدرات البدنيةاللاعب في إنجاز مستويات عالية م
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وبما إن لعبة كرة اليد من الألعاب التي تتطمب مستوى عالي من المياقة البدنية التي بدورىا تقوم 
بتطوير الجانب المياري للاعبين . مما أضافت عبأ عمى المدربين في إيجاد الوسائل التدريبية 

اليد بأن لاعبييا يجب أن يتمتعوا  لرفع مستوى المياقة البدنية والميارية للاعبين . إذ تتميز كرة
) سرعة الأداء  ةبمستوى بدني ومياري عالي من اجل تحقيق الفوز ، ونتيجة متطمبات ىذه المعب

وصغر اليدف ووجود مياجمين ومدافعين وحارس مرمى ( تفرض عمييم أن يمتمكوا الصفات 
 البدنية التي تمكنيم من إكمال المعبة وتحقيق الفوز . 

تعد الميارات الأساسية الجوىر الأساسي إذ ات الأساسية في لعبة كرة اليد أىمية كبيرة وان لمميار 
لمنجاح. مما يجعل المدربون يقضون أغمب أوقاتيم في تدريب لاعبييم عمى أداء ىذه الميارات 
عطاء حصة اكبر من بين البرامج التدريبية ، إذ يمكن إن تحقق في  وتعمميا بالشكل الصحيح وا 

 (47،  1998)كمال درويش ،  البدني وخطط المعب .ا كل من الأعداد حد ذاتي
ومن ىنا تأتي أىمية البحث في إعداد برنامج تدريبي في تطوير بعض الصفات البدنية والميارية 

 من اجل تحقيق الفوز . ناللاعبيلدى 
  مشكمة البحث : 1-2

الجامعة المستنصرية .  –كون الباحثة تدريسية ومدربة لفريق كرة اليد في كمية التربية الأساسية 
لاحظت الباحثة أن الفريق لا يمتمك كم موضوعي من المياقة البدنية لتأىمو لمفوز بالمباراة أثناء 
إجراء دوري لمعبات كميات الجامعة أو بطولات ) العراق : الوسط والجنوب ( وىذا الضعف نتيجة 

مى تعميم الميارات ثم زجيم لمعب في الوقت المحدود وعدم تدريبيم تدريبا بدنيا بل فقط الاعتماد ع
المباراة . ومن ىنا جاءت فكرت البحث لإعداد منيج تدريبي مقترح لتطوير صفات المياقة البدنية 

 والميارية لمخروج بنتائج مرضية في المستقبل القريب . 
 أهداف البحث : 1-3
 البحث .أعداد برنامج تدريبي لتطوير بعض القدرات البدنية يتلاءم وعينة  -1
 معرفة تأثير البرنامج التدريبي عمى بعض القدرات البدنية لدى عينة البحث . -2
 معرفة تأثير البرنامج التدريبي عمى بعض الميارات الأساسية لكرة اليد لدى عينة البحث . -3
 فرضيات البحث : 1-4

عض توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي في ب -1
 القدرات  البدنية.
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توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي في بعض  -2
 الميارات الأساسية لمعبة كرة اليد .

 
 
 مجالات البحث : 1-5
الجامعة  –المجال البشري : لاعبين منتخب كرة اليد في كمية التربية الأساسية  1-5-1

 ( لاعبا .14المستنصرية والبالغ عددىم )
 . 28/4/2117ولغاية  1/3/2117المجال الزماني :  1-5-2
كمية التربية  –المجال المكاني : القاعة الداخمية لقسم التربية البدنية وعموم الرياضة  1-5-3

 الجامعة المستنصرية . –الأساسية 
جراءاته الميدانية  -2  منهج البحث وا 
 منهج البحث :  2-1

 ج التجريبي ذو المجموعة الواحدة لملائمتو مشكمة البحث .استخدمت الباحثة المني
 :  عينة البحث 2-2

( 14لاعبي منتخب كمية التربية الأساسية / الجامعة المستنصرية بمعبة كرة اليد والبالغ عددىم )
 لاعب .

 :  الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة 2-3
 المصادر والمراجع العربية والأجنبية . -1
 الاختبار والقياس . -2
 ( .11كرات يد عدد ) -3
 ( كغم .2كرة طبية وزن ) -4
 ساعة توقيت الكترونية . -5
 صافرة . -6
 أىداف كرة يد . -7
 ممعب كرة يد قانوني . -8
 بساط . -9
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 إجراءات البحث الميدانية : 3
 المستخدمة في البحث :الاختبارات  3-1
 :الاختبارات البدنية  3-1-1
)ابو العلا  اليسرى((-)اختبار القوة الثابتة لقبضة اليدين )اليمنىاختبار القوة العضمية -1
،1997 ،17) 

 ضة )الداينموميتر(.اختبار قوة القب -اسم الاختبار: -
 اليسرى(.-قياس قوة عضلات القبضة )اليمنى -غرض الاختبار: -
 Hand Dynamo meterقياس مدرج  مجياز داينموميتر بو  -المستخدمة: الأدوات -
  -:الأداءوصف  -
 ختبر الداينموميتر بقبضة يده.. يمسك الم1
لا  أنقوة ممكنة عمى  أقصى إخراج. يقوم بالضغط بقبضة اليد عمى الداينموميتر لمحاولة 2

 تممس باليدين اي جزء من جسمو او اي شيء خارجي وتؤدي الاختبار.
التسجيل/ تكون ىناك محاولتان لمقبضة اليمنى ومحاولتان لمقبضة اليسرى، حيث اعطت الباحثة ـ 

محاولتين متتاليتين لكل قبضة واحتسبت الدرجة الاعمى.  
 William and Frunk ,2000) القوة العضمية: اختبار القوة الثابتة لعضلات الرجمين: -2

,390 )  
 اختبار القوة الثابتة لعضلات الرجمين. :اسم الاختبار -
 لمعضلات المادة والباسطة لمرجمين.الثابتة : قياس القوة الغرض من الاختبار -
 : الكيموغرام )كغم(.وحدة القياس -
 : جياز الديناموميتر.الأدوات اللازمة -
 يتم الاختبار بعد ارتداء المختبر لحزام الظير عمى وفق الخطوات الآتية: طريقة الأداء: -
يقبض المختبر عمى عمود الشد بكمتا يديو عمى ان تكون راحة اليدين إلى الأسفل في وضع  -

أمام نقطة التقاء عظم الفخذ والحوض ، ويراعى ىذا الوضع بعد تركيب الحزام وفي أثناء 
 الشد.

ة الجياز وتثني الركبتين ويحدث اكبر شد ممكن بفرد الركبتين ، يقف المختبر عمى قاعد  -
 ويجب تثبيت طول السمسمة تماشياً مع طول المختبر. 

 قبل عممية الشد يجب ملاحظة ان الذراعين والظير والرأس منتصبان والصدر للأعمى. -
 : تعطى لكل مختبر محاولتان تسجل أفضميما.التسجيل -
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 اختبار السرعة : -3
، 1983)سميمان عمي ،( متر من وضع الوقوف. 31: اختبار ركض ) تبارأسم الاخ -

372 ) 
 : قياس السرعة الانتقالية . الهدف من الاختبار -
: أرض مستوية وفي خط مستقيم ، شريط قياس ، ساعة إيقاف  الأدوات المستخدمة -

 ( متر . 31الكترونية ، المسافة بين خط البداية والنياية )
 مواصفات الأداء : -
 . تخطيط منطقة الاختبار 
  يقف الطالب خمف خط البداية وعند سماع الإشارة يبدأ بالركض بأقصى سرعة من

 وضع الوقوف وحتى نياية المسافة المحددة .
 . يقاس الزمن لمطالب بين إشارة البدء للاختبار إلى أن يتخطى قدم الطالب خط النياية 
  لمميقاتيين .تستخدم إشارة مسموعة لمطلاب ومرئية 

 . 1،11: يسجل لمطالب الزمن الذي يستغرقو في قطع المسافة إلى أقرب  طريقة التسجيل
 اختبار تحمل سرعة : -4
 ( 38، 2111)سعد دخيل ،  م 151اسم الاختبار :ركض  -
 قياس تحمل السرعة.  الغرض من الاختبار: -
 ساعة توقيت الكترونية، شريط قياس. الأدوات المستخدمة:  -
يقف المختبر في بداية مجال الركض وعن الإشارة ينطمق بسرعة ولمرة مواصفات الأداء:  -

 واحدة . 
يقوم فريق العمل بتسجيل الوقت المنجز لكل فرد من أفراد العينة لأقرب جزء من  التسجيل: -

 الثانية. 
 ( DAVIS , 2000 , 129) اختبار الرشاقة -5
  الرشاقةقياس : اليدف من الاختبار -
 . م5م والمسافة بينيما 11، ثمانية اقماع خطان متزازيان طوليما ساعة إيقاف -الأدوات : -
يقف المختبر خمف خط البدء عند القمع الاول )نقطة البداية( عند سماع  -:وصف الاداء -

إشارة البدء يقوم بالجري بأقصى سرعة  عمى الخطوط المرسومة  بشكل مستقيم ومن ثم بشكل 
ليتجاوز بكمتا قدميو  8م ثمانية بالانكميزية ومن ثم بخط مستقيم إلى خط النياية القمع رقم رق

 الخط .
تسجل لممختبر الزمن الذي يقطعو في جري من خط إشارة البدء حتى يتجاوز  -التسجيل : -

 خط  النياية .
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 الاختبارات المهارية  3-1-2
 الأول: الاختبار  أولا
،  2111)ضياء الخياط ونوفل محمد ، (ثانية 31التمرير وسرعة التمرير بـ اسم الاختبار: ) -

492 ) 
 قياس سرعة تكرار اللاعب لمكرة -هدف الاختبار : -
م( من الجدار ويمسك بيده كرة يد، وعند 4أو  3يقف اللاعب عمى بعد )  -طريقة الأداء : -

ويستمر برمي الكرة عمى الجدار حتى سماع الإشارة يرمي الكرة عمى الجدار ثم يستمميا ثانية، 
 ثا ( 31انتياء الوقت المحدد وىو ) 

 ممعب داخمي لكرة اليد وكرة يد وساعة توقيت -:والإمكاناتالأدوات  -
يسجل للاعب عدد مرات لمس الكرة الجدار خلال الوقت المحدد. يعطى  -طريقة التسجيل :

 اللاعب محاولة واحدة فقط.  

 ( 494،  2111ضياء الخياط ونوفل محمد ،) الثانيالاختبار  -ثانياً 
 ) التوافق وسرعة التمرير( -:اسم الاختبار -
 قياس التوافق وسرعة ودقة التمرير -: هدف الاختبار -

م ( من الحائطين داخل الدائرة ، يقوم  3يقف المختبر عمى بعد )  -:طريقة الأداء -
بتمرير الكرة من مستوى الكتف إلى كل من الحائطين وضمن حدود الدائرة عمى التوالي 

 / ث ( 31واستمرار التمرير عمى الحائطين لا كثر عدد من المرات في زمن ) 
 -:والإمكاناتالأدوات  -

م مرسوم عمى كل  4× م 4دارين متعامدين في غرفة أبعادىا كرة يد، ساعة إيقاف، صافرة ، ج
سم، دائرة مرسومة عمى ارض الغرفة قطرىا  165سم ترتفع عن الأرض  75جدار دائرة قطرىا 

 م( .3م( يبعد مركزىا عن الحائطين مسافة )2)
 طريقة التسجيل -

وىي مرتدة من تحسب عدد التمريرات الصحيحة في الزمن المحدد ) عدد مرات استلام الكرة 
تحتسب ويحق لو التقاط  نالدائرة ( . الكرة الساقطة عمى الأرض أو الخارجة عن حدود الدائرة ل

إذا خرج المختبر من الدائرة عند استلامو الكرة لا تحتسب التمريرة.يعطى  الكرة ومتابعة التمرير.
  محاولتين وتحسب لو أفضميا.

  (518، 2111ونوفل محمد ، ضياء الخياط) -:الاختبار الثالث -ثالثاً 
 اختبار التصويب بالوثب عالياً  -أسم الاختبار :

 دقة التصويب من الوثب عالياً -:هدف الاختبار  -
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مام قائم جياز أيقف اللاعب خمف خط البداية ) تبعاً لميد المصوبة ( و  -:طريقة الأداء -
ثم يؤدي التصويب خطوات  3-2يبدأ اللاعب في اخذ من ، الوثب مباشرةً وممسكاً بالكرة

 3يكرر الأداء  ،(4( ثم إلى )3( ثم إلى )2( ثم إلى )1مع الوثب عالياً الى المربع )
عدم اخذ أكثر ، ( كرة ثلاثة منيا إلى مربع من المربعات الأربع12مرات أي يصوب )
 من ثلاث خطوات.

 والإمكاناتالأدوات -
م( ، ستارة من 2افة بين القائمين )سم وتكون المس151( كرة يد، جياز وثب عالي بارتفاع 12)

سم ( 41×41( فتحات كل منيا)  4القماش أو السمك القوي يغطي المرمى تماماً مع وجود )
 ل الزوايا الأربع لممرمى.ثمت
 طريقة التسجيل -

تحتسب صفراً لمتصويبة خارج المربع ، تحتسب نقطة من دخول الكرة المربع المخصص لمتصويبة
 التصويبة التي يتحرك منيا اللاعب أكثر من ثلاث خطوات..لا تحتسب نتيجة 

 (511،  2111ضياء الخياط ونوفل محمد ،)  -:الاختبار الرابع -رابعاً 
 اختبار التصويب من القفز بالخداع -أسم الاختبار: 

 دقة التصويب بعد أداء الخداع  -:هدف الاختبار
 م ويحمل كرة اليد.½ جياز الوثب بأ ساعد يقف في منتصف المسافة بين قائمي  -:القواعد

 مام قائم جياز الوثب.أ( أمتار و 9يقف اللاعب عمى خط الـ ) -:طريقة الأداء 
( خطوات في اتجاه  3 – 1ثم يبدأ في التحرك ) ، يتحرك اللاعب في اتجاه الساعد ليمتقط الكرة

مسار اللاعب إذا كان اللاعب ايمن وفي اتجاه يمين اللاعب إذا كان اللاعب أعسر ثم يقوم 
يؤدي اللاعب نفس العمل السابق ليصوب في الربع ، ( 2( أو )1بالتصويب عمى احد المربعين )

 عدم اخذ أكثر من ثلاث خطوات.، الأخر
 كاناتوالإمالأدوات 

 ( كرات يد، جياز وثب عال، ستارة توضع عمى جياز الوثب.11)
 طريقة التسجيل

يحتسب صفراً في حالة ارتكاب اللاعب ، يحتسب نقطة لكل تصويبة داخل المربع المخصص
 ثوان ( . 3خطوات أو  3لمخالفة قانونية ) 

  (531-531،  2111ضياء الخياط ونوفل محمد ،)  -:الاختبار الخامس -خامساً 
  اختبار دقة المناولة الطويمة من الحركة -أسم الاختبار: -

 قياس قابمية اللاعب الحركية والميارية -: هدف الاختبار -
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يقف المختبر وبيده الكرة الأولى خمف خط البدء المرسوم عمى الأرض  -: طريقة الأداء -   
وازياً لو .أن وقوف المختبر يكون متراً من الجدار الذي يكون م 12(أمتار وعمى بعد  5بطول )

بمسافة مناسبة عن الخط تسمح لو بأجراء الطبطبة واخذ الخطوات السريعة   ) حركة المعب ( 
كحركة تمييدية لمقيام بتمرير الكرة الأولى بدقة وقوة إلى المربعات المرسومة عمى الحائط بطريقة 

إلى الخمف والى أقصى حد ممكن ضمن  يحاول فييا بذل ما بوسعو لكي ترتد الكرة من المربعات
 المنطقة المخططة. ويكرر ىذا العمل مع الكرات الباقية التسعة الموضوعة عمى الأرض.

 والإمكانات :الأدوات 
عشرة كرات يد قانونية، وجدار أممس قوي مرسوم عميو ثلاثة مربعات متحدة المركز نقطة تبعد 

أمتار.  3ضمعو متر واحد والثاني متران والثالث عن الأرض ثلاثة أمتار . المربع الأول طول 
سم عن  51الأرض بين المختبر والجدار مقسمة بخطوط موازية لمجدار وكل جزء او خط يبعد 

الأخر ويحمل قيمة اختبارية ملائمة لبعد الجزء عن المربعات فأعمى قيمة تكون لأبعد جزء عن 
 المربعات.

 
 (527، 2111الخياط ونوفل محمد ،ضياء )  -:الاختبار السادس -سادساً 

 م25اختبار التمرير الطويل من  -أسم الاختبار :-
 قياس ميارة المناولة الطويمة ودقتيا. -:هدف الاختبار 
( أمتار مرسوم في أي من منتصف الممعب، 4×4يقف اللاعب داخل مربع )  -:طريقة الأداء

 أمتار( 5لرمي والموازي لو عمى بعد )المرمى المواجو لعممية ا عنويكون ضمع المربع البعيد 
( أمتار وتوضع  8كل من الضمعين الآخرين الموازيين  لخط الجانب )  دمن خط المنتصف وبع

داخل المربع خمس كرات يد قانونية، يستحوذ المختبر وىو داخل المربع عمى الكرات الخمس 
 ليوجييا الواحدة بعد الأخرى إلى المرمى المقابل.

 ( متراً ، خمسة كرات يد قانونية.21×41ممعب كرة يد ) مكانات : والإالأدوات 
 :  التجربة الاستطلاعية 3-4-2

( من ضمن عينة البحث 2أجرت الباحثة التجربة الاستطلاعية عمى عينة من اللاعبين وعددىم )
ظيرا في القاعة الداخمية  12في تمام الساعة  17-1/3/2الرئيسية في يوم الأربعاء المصادف 
 لقسم التربية البدنية وعموم الرياضة .

 المعاملات العممية : 3-4-4
 (1جدول )

 يبين الأسس العممية للاختبارات التي أجريت عمى عينة التجربة الاستطلاعية
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 الموضوعية الثبات الصدق  المتغيرات
 1 1.95 1.91 قوة القبضة اليمنى
 1.92 1.91 1.87 قوة القبضة اليسرى

 1.95 1.93 1.91 الرجمينقوة عضلات 
 1.88 1.88 1.84 م سرعة31ركض 

 1.92 1.86 1.82 م تحمل سرعة151ركض 
 1.93 1.92 1.88 الرشاقة

التمرير وسرعة التمرير 
 ثا31

1.87 1.91 1.89 

 1 1.95 1.91 التوافق وسرعة ودقة التمرير
 1.93 1.92 1.88 التصويب بالوثب عاليا

 1.89 1.91 1.87 التصويب من القفز بالخداع
دقة المناولة الطويمة من 

 الحركة
1.91 1.93 1.95 

 1.92 1.86 1.82 م25التمرير الطويل من 
 الاختبارات القبمية  3-4-4

ظيرا ثم إجراء  12الساعة  8/3/2117تم إجراءىا عمى عينة البحث في يوم الأربعاء المصادف 
 ثم إجراء الاختبارات الميارية . 9/3/2117الاختبارات البدنية وفي يوم الخميس المصادف 

 التجربة الرئيسية : 3-4-5
أعدت الباحثة منيجا تدريبيا مقترحا لتطوير مستوى المياقة البدنية وبعض الميارات الأساسية بكرة 
اليد بطريقتي التدريب الفتري المرتفع والمنخفض الشدة وفقا لمعناصر البدنية ومتطمباتيا التدريبية 

( وحدة 41( أسابيع وبواقع )8ولمدة ) 12/3/2117يق التجربة يوم الأحد الموافق بدء تطب
تدريبية ، ضمن وحدات تدريبية أسبوعيا ) الأحد ، الاثنين ، الثلاثاء ، الأربعاء ، الخميس ( 

 ( دقيقة وبمبدأ التدرج في الأحمال التدريبية .71-51وكان زمن الوحدة التدريبية يتراوح بين )
( لمفتري 95-81( لمفتري المنخفض الشدة )71-55الشدد التدريبية المستخدم ما بين )وتراوحت 

 المرتفع الشدة .
 واستخدمت المنيج في الإعداد الخاص للاعبين وتنوعت التمرينات المستخدمة كما يأتي :

 تمارين القوة العضمية : -1
 متر والعودة تكون بالعكس . 11حمل الزميل والركض في مسافة  -
 دفع الزميل . -
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 سحب الزميل . -
 رفع الزميل . -
 متر والعودة تكون بالعكس . 15حمل الزميل والركض بو لمسافة  -
 ثواني ) دبني ( . 11حمل الزميل عمى الأكتاف وثني ومد الرجمين  -
 تمارين السرعة : -2
 تكرارات  x 11م  11ركض  -
 تكرارات  x 8م  31ركض  -
 تكرارات  x 6م  41ركض  -
 تكرارات  x 4م  95ركض  -
 تكرارات  x 2م  111ركض  -
 تكرار  x 1( م 151ركض ) -
 تمارين تحمل سرعة  -3
 تكرارات  x 4م  111ركض  -

 تكرارات  x 3م  151ركض  -
  x 2م  211ركض   -
  x 3م  211ركض   -
 م  251ركض  -
 تمارين الرشاقة  -5
 م x 11 4ركض مرتد  -
 م 51ركض متعرج )زكزاك(  -
 متعاكسة  تتمارين مركبة اليرولة مع الدوران واليرولة باتجاىا -
  2117/ 4/ 28وانتيى المنيج التدريبي يوم الخميس  -
 الاختبارات البعدية  3-4-6

 وبنفس ظروف الاختبارات القبمية . 31/4/2117تم إجراءىا يوم الأحد المصادف 
 الوسائل الإحصائية  3-5

 .   spssتم معالجة النتائج بواسطة الحقيبة الإحصائية 
 عرض وتحميل ومناقشة النتائج  -4
 عرض وتحميل المتغيرات البدنية ومناقشتيا  4-1

 (2جدول رقم )
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 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارات البدنية
 
 

 الاختبارات

وحدة 
 القياس

  tقيمة  البعديالاختبار  الاختبار القبمي
 المحسوبة

نسبة 
الخطأ 
sig 

دلالة 
 ع س ع س الفروق

قوة القبضة 
 معنوي 1011 2,6 73,8 86,39 913,14 13,21 كغم اليمنى

قوة القبضة 
 معنوي 1011 12,6 11,7 2,33 516,13 4,16 كغم اليسرى

قوة 
عضلات 
 الرجمين

 معنوي 1.11 19,7 25,9 45 193,9 27,27 كغم

 م31ركض 
 معنوي 1011 15,6 4,1 26,4 36,1 26,5 م/ثا سرعة

ركض 
م 151

 تحمل سرعة
 معنوي 1011 31,5 31,1 13,17 259,1 81,17 م/ثا

 معنوي 1.112 949,3 911,1 81,13 811,1 72,14 ثا الرشاقة
 13ودرجة حرية  15,1تحت مستوى دلالة 

( يتضح إن جميع الاختبارات البدنية ظيرت فروق معنوية ولصالح الاختبارات 2من جدول ) 
البعدية . وتعزو الباحثة ذلك إلى المنيج التدريبي المعد وفق الأساليب التدريبية المدروسة ووفق 
الشدد المناسبة لكل عنصر من عناصر التدريب البدني اذ ظيرت فروق معنوية في قوة القبضة 

ة عضلات الرجمين وىذا يدل عمى ان المنيج التدريبي الفتري المرتفع الشدة و أثر في القوة وقو 
العضمية تأثير مباشر إذ أن " عممية تقنين الشدة التدريبية في درجاتيا المختمفة والمرتبطة بنوع 

ي في الفعالية الرياضية غاية في الأىمية لكل من المدرب والرياضي عند إعداد المنيج التدريب
 ( 2116،19طرائق التدريب المختمفة ". )جيمس ايد كيمف وروبرت فيرشنر ،

%(  من الاستطاعة القصوى يعمل عمى تطوير القوة     111 - 81)أن التدريب بشدة )
 ( 8،  2117العضمية ( . ) سرمد سعيد شكر ،
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لتدريبي ) أن وظيرت الفروق معنوية في السرعة وذلك نتيجة الاستفادة من تمرينات المنيج ا
السرعة ىي قدرة الفرد عمى أداء حركة معنية في اقصر وقت ممكن وأنيا سرعة تبادل الاستجابة 

 ( 58، 2114العضمية ما بين الانقباض والانبساط ( ) كمال جميل ، 
وظيرت فروق معنوية في تحمل السرعة وىذا بسبب استخدام الباحثة في تدريب الفتري المنخفض 

د عمى التحسن بشكل أفضل ورفع مستوى تحمل السرعة إذ أن ) تحمل السرعة الشدة الذي ساع
ىي أقصى تردد لمحركة مع إمكانية المحافظة عمى ىذا التردد العالي لأكبر زمن ممكن إذ يعتمد 

 (77، 2118عمى مستوى الطاقة اللاىوائية في العضلات ( . )نوال العبيدي ، 
لتي كانت لتمرينات المنيج التدريبي تأثيرا عمييا إذ أن وظيرت كذلك فروق معنوية في الرشاقة ا

) القدرة عمى تعمم الحركات واستيعابيا والقدرة عمى التأقمم السريع بنشاطات حركية مع متطمبات 
 (219، 1984الظروف المتغيرة ليا أىمية كبيرة في تنمية الرشاقة (. )قاسم حسن وقيس ناجي، 

 

 

 

 

 

 اختبارات المهارات الأساسية بكرة اليد ومناقشتها .عرض وتحميل نتائج  4-2
 (3جدول )

 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لممهارات الأساسية موضوع البحث
 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

  tقيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 المحسوبة

نسبة الخطأ 
sig 

دلالة 
 ع س ع س الفروق

وسرعة التمرير 
 ثا31التمرير 

 86,7 24,3 6,35 49,3 4,33 تكرار
 

10111 
 معنوي

التوافق وسرعة 
 ودقة التمرير

 معنوي 10114 46,4 11,3 6,27 88,2 94,23 تكرار
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التصويب بالوثب 
 عاليا

 معنوي 10111 17,11 14,1 4,7 19,1 67,5 نقاط

التصويب من 
 القفز بالخداع

 معنوي 10111 62,7 13,1 66,6 34,1 6,4 نقاط

دقة المناولة 
الطويمة من 

 الحركة
 معنوي 1.112 84,6 25,5 41 12,5 4,38 م

التمرير الطويل 
 م25من 

 معنوي 1.111 45,11 19,1 75,3 92,1 49,2 م

 13ودرجة حرية  15,1تحت مستوى دلالة 
البعدية. ( ظيرت في جميع الاختبارات الميارية فروق معنوية ولصالح الاختبارات 3من جدول )

وتعزو الباحثة ىذا الفروق إلى تأثير مفردات المنيج التدريبي المقترح من قبل الباحثة وبرغم 
المصادر تذكر " أن ىدف التدريب عمى العادات الأساسية ىو الوصول إلى التعامل الفني في 

رط الأداء من خلال التدريب تحت ظروف بسيطة وثابتة وكذلك التدرج بالشدد والتكرارات بش
 (66، 2111ضياء الخياط ونوفل محمد ، ملائمة الحمل لقدرة اللاعب . )

وان ميارة التمرير وسرعة التمرير من الميارات الأساسية الميمة التي تعتمد عمييا لعبة كرة اليد 
لذلك فأن المنيج المقترح كان لو الدور في تطوير ىذه الميارة إذ " أن استثارة اكبر عدد من 

ممة لمعمل المطموب لو دور في مقاومة اللاعبين لتكرار أداء الحركات القوية العضلات العا
والسريعة والحفاظ عمى عدم ىبوط المستوى في حال تكرارىا أثناء المنافسة . )عماد درويش، 

2114 ،114) 

وكذلك أن التوافق وسرعة ودقة التمريرة تطورت من خلال المنيج المشبع لتطوير صفات المياقة 
ة الذي أسيم في تطوير اللاعبين بشكل كبير وبجميع الميارات الأساسية المعتمدة في البدني

 البحث .
" ان التمريرات السريعة والصحيحة تدل عمى أداء الفريق ومستواه الدقيق ولياقتو العالية وفي 

 (119، 1998الوقت المناسب . )عبد الوىاب غازي ، 
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لخداع كان ليم ظيور معنوي واضح فترى الباحثة أن وان التصويب سواء كان ماىرا عاليا أو با
السرعة وتحمل سرعة أثرت بشكل مباشر عمى قابميات  –الرشاقة  –وضع تمرينات التقوية 

اللاعبين إذ أن ىذه الميارة تحتاج إلى عناصر بدنية خاصة إذ " ان تنشيط وتحشيد اكبر عدد 
رمي والتصويب يكون مضمون عند تحسين من الألياف العضمية السريعة لمعضلات العاممة في ال

 ( Dirix,a(and others), 1988,190-191العضلات المساعدة للانقباض . ) 
أن ميارات التمرير الطويل ودقة التوجيو من الميارات الصعبة في اليجوم السريع لأنيا تعتمد 

إلى قوة عضمية  عمى دقة التوجيو وقدرة التوافقات العضمية العصبية في نوعية الأداء فتحتاج
 تساىم في حسن توجيو الكرة ولمسافات طويمة . 

 الاستنتاجات والتوصيات  -5
 الاستنتاجات : 5-1
ظيرت فروق معنوية للاختبارات القبمية والبعدية ولصالح البعدي في قوة القبضة اليمنى ، قوة  -1

 القبضة اليسرى ، وقوة الرجمين . 
 ظيرت فروق معنوية في السرعة وتحمل السرعة والرشاقة ولصالح الاختبار البعدي . -2
 ضوع البحث .ظيرت فروق ذات دلالة معنوية في جميع الاختبارات الميارية ومو  -3
 التوصيات : 5-2
 التأكيد عمى أىمية رفع مستوى المياقة البدنية للاعبين من أجل رفع المستوى المياري . -1
التأكيد عمى ضرورة التدريب المستمر للاعبين وعدم الانقطاع من أجل رفع مستواىم البدني  -2

 والمياري .
 أخرى .ضرورة أجراء بحوث مشابية وعمى عينات مختمفة والعاب  -3
 ضرورة استعمال وسائل التدريب الحديثة مع جميع الفرق الرياضية . -4

 
 

 المصادر

فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضي وطرق العلا عبد الفتاح، محمد صبحي حسانين؛  أبو -1
ود .1997. القاىرة، دار الفكر العربي، القياس والتقويم
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سرمد سعيد شكر ؛ تأثير تدريبات القوة المطمقة والنسبية في بعض المتغيرات الفسمجية  -2
دكتوراه ، كمية  أطروحةم لممتقدمين : ) 411-211والبدنية ، والميكانيكية والانجاز لعدائي 

 (. 2117التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 
 لممرحمةير صفو التحمل الخاص سعد دخيل الفيداوي : تأثير مناىج تدريبيو مقترحو لتطو  -3

ماجستير غير منشورة . جامعو بغداد  رسالةم حواجز ، 111في انجاز ركض  النيائية
.2111. 

جيمس ايد كيمف وروبرت فيرشنر ؛ البلابومترك ) تدريبات القوة الانفجارية ، ترجمة ،  -4
 ( . 2116حسين عمي وعامر فاخر : ) بغداد ، المكتبة الوطنية ، 

، ) الموصل ، دار  المبادئ التدريبية والخططية في كرة اليدسميمان عمي حسن وآخرون ؛  -5
 .1983لمطباعة والنشر ، الكتب 

: ) الموصل، دار الكتب لمطباعة والنشر، كرة اليدضياء الخياط ونوفل محمد الحيالي؛  -6
2111. ) 

 أطروحة،  عبد الوىاب غازي ؛ اثر المنيج التدريبي المقترح في تطوير المعرفة الخططية  -7
 .1998، كمية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، دكتوراه 

الطيف ، مكتب في المجال الرياضي  والإحصاءالاختبارات والقياس عمي سموم جواد ؛  -8
 .2114لمطباعة ، بغداد ، 

عماد درويش رشيد ، تأثير منيج تدريبي مقترح في تطوير صفة مطاولة القوة المميزة  -9
، دكتوراه  أطروحةلدى لاعبي كرة اليد ،  الأساسيةبعض الميارات  أداءبالسرعة في دقة 

 . 2114جامعة بغداد ، كمية التربية الرياضية ، 
: ) جامعة بغداد ،  1، طمكونات الصفات الحركية ؛ قاسم حسن حسين ، قيس ناجي  -11

 ( . 1984مطابع التعميم العالي ، 
: ) عمان ، دار وائل  التدريب الرياضي لمقرن الحادي والعشرينكمال جميل الربضي ؛  -11

 ،2114 . ) 
: )  1طالفسيولوجية لتدريب كرة اليد نظريات وتطبيقات ، الأسسكمال درويش وآخرون ؛ -12

 ( . 1998كز الكتاب لمنشر ، القاىرة ، مر 
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