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 مستخلص ال

لحراس مرمى كرة اليد، والتعرف على تأثيرها في بعض القدرات الحركية    البحث الى اعداد وحدات تدريبية متباينة الشدد  هدف
لدى حراس مرمى كرة اليد، واستخدم الباحثون المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة ذات الاختبار القبلي والبعدي، وتمثل  

(  12ختيار عينة البحث والبالغ عددهم ) ( حارس مرمى وتم ا24مجتمع البحث بحراس مرمى كرة اليد للناشئين والبالغ عددهم )
حارس مرمى من أندية بغداد )الجيش، الشرطة، المرور، نادي الحشد( وبطريقة عمدية وذلك لالتزامهم بفترة التدريب التي كانت 

( ببرنامج  إحصائياً  ومعالجتها  البيانات  بجمع  قاموا  ثم  الخاص  الإعداد  فترة  الوحد SPSSضمن  ان  الباحثون  واستنتج  ات (، 
الحركية   القدرات  تطوير  في  المعنوي  الاثر  له  كان  والشدد  الازمنة  حيث  من  تباين  من  به  امتازت  وما  المستخدمة  التدريبية 
المثالي.   التمرينات لدى حراس المرمى للوصول الى الاداء  التنوع في اعداد  الرشاقة، وسرعة رد الفعل والتوافق، والتأكيد على 

تمر  باعتماد  الباحثون  مختلفة وأوصى  لعينات  مشابهة  بحوث  واجراء  اليد  كرة  مرمى  حراس  لدى  والشدد  بالأداء  متنوعة  ينات 
 وللألعاب مختلفة.

 الوحدات التدريبية، تباين الشدد التدريبية، القدرات الحركية، حارس كرة اليد، التدريب الرياضي.  الكلمات المفتاحية:
 
 

ABSTRACT 

The Effect of Training Units of Varying Intensity on Some Motor Abilities of 
Junior Handball Goalkeepers 

The research aimed to prepare training units of varying intensity for handball goalkeepers, 
and to identify their impact on some of the motor abilities of handball goalkeepers. The 
researchers used the experimental approach by designing one group with a pre and post-test. 
The research subject was, (12) goalkeepers from Baghdad clubs (Aljaish, Alshorta and 
Alhashed). The data processed statistically by (SPSS). The researchers concluded that the 
used training units and their variability in terms of times and stress had a significant impact 
on the development of agility motor abilities, reaction speed and compatibility, and an 
emphasis on diversity in preparing exercises for goalkeepers to reach ideal performance.  
Keywords: training units, variation of training intensity, motor abilities, handball 
goalkeepers, sports training. 
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 المقدمة: 
ان التطوووووور العلموووووي الحاصووووول فوووووي المجوووووال الرياضوووووي فوووووت  افاقووووواً جديووووودة لا حووووودود لهوووووا فوووووي العلووووووم الرياضوووووية 
ومنهووووووا علووووووم التوووووودريب الرياضووووووي الوووووويي تطووووووور بصووووووورة سووووووريعة واتخوووووويت ن رياتووووووه منحنووووووى جديووووووداً لمواكبووووووة الاتجاهووووووات 

ة تتطلووووب اتبوووواع الاسوووواليب العلميووووة الحديثووووة فووووي التوووودريب الرياضووووي ولان تحقيووووق الجيوووودة للوصووووول الووووى المسووووتويات العاليوووو
والموضوووووووكية بشووووووسل سووووووليم ، باسووووووتخدام الوسووووووائل والاسوووووواليب التدريبيووووووة الحديثووووووة علووووووى وفووووووق اسوووووولوب معووووووين يوووووو دي الووووووى 
معرفووووة تووووأثير التوووودريب فووووي تطوووووير العديوووود موووون القوووودرات البدنيووووة والحركيووووة والمهاريووووة واسوووولوب التوووودريب المتبوووواين  هووووو احوووود 

تووووووتم ايووووووه محاولووووووة التوصوووووول الووووووى اقصووووووى درجووووووة موووووون الفاعليووووووة عوووووون طريووووووق اسووووووتخدام القوووووووة  الاسوووووواليب التدريبيووووووة الوووووويي
بأسووووواليب متباينوووووة ومتتوووووادة فوووووي الاتجووووواه داخووووول الوحووووودة التدريبيوووووة الواحووووودة او داخووووول مجموعوووووة مووووون التمرينوووووات، وحوووووارس 

رة ولهووووويا تعتبووووور المرموووووى فوووووي كووووورة اليووووود كعامووووول مهوووووم فوووووي هووووويه اللوبوووووة حيوووووث يعتبوووووره البووووواحثين بأنوووووه عامووووول الفووووووز والخسوووووا
الفوووووري التوووووي تمتلوووووك حوووووراس مرموووووى جيووووودين توووووراهم فوووووي مقدموووووة الفوووووري فوووووي البطوووووولات المحليوووووة والعربيوووووة والدوليوووووة. وخاصوووووة 
ان اداء حووووووارس المرمووووووى فووووووي كوووووورة اليوووووود تتميووووووز بالسوووووورعة والاسووووووتجابة الحركيووووووة وسوووووورعة رد الفعوووووول ورشوووووواقة الحركووووووة، لوووووويا 

د وبعووووود الاطووووورع علوووووى المراجوووووع للمصوووووادر العربيوووووة والاجنبيوووووة تكمووووون اهميوووووة مووووون خووووورل الباحوووووث كونوووووه لاعوووووب كووووورة اليووووو
فتووووووورً عووووووون المقوووووووابرت الشخصوووووووية موووووووع ذوي الخبووووووورة والاختصووووووواص فوووووووي التووووووودريب الرياضوووووووي ولوبوووووووة كووووووورة اليووووووود كلهوووووووا 
بالإجمووووواع اكووووودت علوووووى اهميوووووة الووووودور الووووويي يلوبوووووه حوووووارس المرموووووى واكووووودت بوووووان اهوووووم المتطلبوووووات الواجوووووب توفرهوووووا لووووودى 

هوووووي القووووودرات الحركيوووووة ) الرشوووووواقة ، سووووورعة رد الفعووووول....( ، لووووويا تتجلوووووى مشوووووسلة البحوووووث فووووووي  حوووووراس مرموووووى كووووورة اليووووود
اختبوووووار المنووووواهج التدريبيوووووة المعووووودة مووووون قبووووول المووووودربين معتمووووودة وبشوووووسل واضووووو  علوووووى الاسووووواليب التقليديوووووة فوووووي التووووودريب 

لررتقووووواء بالجوانوووووب البدنيوووووة والابتعووووواد عووووون موووووا هوووووو موووووألوف ، لجوووووا البووووواحثون الوووووى اعوووووداد وحووووودات تدريبيوووووة متباينوووووة الشووووودد 
اعوووووداد وحووووودات تدريبيوووووة متباينوووووة الشووووودد لحوووووراس مرموووووى كووووورة ، وقووووود هووووودف البحوووووث والحركيوووووة للوصوووووول الوووووى الاداء الامثووووول

 ،اليووووود والتعووووورف علوووووى تأثيروحووووودات تدريبيوووووة متباينوووووة الشووووودد فوووووي بعوووووض القووووودرات الحركيوووووة لووووودى حوووووراس مرموووووى كووووورة اليووووود 
دلالووووووة احصووووووائية بووووووين الاختبووووووارين القبلووووووي والبعوووووودي فووووووي بعووووووض القوووووودرات هنووووووا  فووووووروي ذات ون لبحووووووثوكوووووويلك افتوووووور  ا

قاعووووة  البوووواحثون امووووا فووووي مووووا يخووووج مسووووان اجووووراء التجووووارب الميدانيووووة فقوووود اختووووار ، الحركيووووة لوووودى حووووراس مرمووووى كوووورة اليوووود
قاعووووووة المنصووووووور المغلقووووووة لرلعوووووواب الرياضووووووية  قسووووووم النشووووووا  الرياضووووووي و المدرسووووووي فووووووي بغووووووداد، وموووووون الدراسووووووات التووووووي 

اعوووووداد مووووونهج تجريبوووووي باسوووووتخدام  هووووودفت الوووووى اذ (2015)عبووووود الكوووووريم، توووووأثير التمووووورين المتبووووواين الشووووودة دراسوووووة اولوووووت تن
اسووووولوب التمووووورين المتبووووواين و التعووووورف علوووووى توووووأثير التووووودريب المتبووووواين علوووووى بعوووووض القووووودرات البدنيوووووة و المهوووووارات الدفاكيوووووة 
لفئوووووووة الناشوووووووئين و التعووووووورف علوووووووى الفوووووووروي بوووووووين المجمووووووووعتين التوووووووابطة و التجريبيوووووووة فوووووووي بعوووووووض القووووووودرات البدنيوووووووة و 

توووووأثير فوووووي تطووووووير واظهووووورت النتوووووائج  (16-14)بأعموووووارلكرة الطوووووائرة لفئوووووة الناشوووووئين المهوووووارات الدفاكيوووووة لرعوووووب الحووووور بوووووا
بعووووووووض القوووووووودرات البدنيووووووووة و المهووووووووارات الدفاكيووووووووة لرعووووووووب الحوووووووور بووووووووالكرة الطووووووووائرة و تقوووووووودم المجموعووووووووة التجريبيووووووووة علووووووووى 

ي الدراسوووووة وتوصووووو المجموعوووووة التوووووابطة فوووووي بعوووووض القووووودرات البدنيوووووة و المهوووووارات الدفاكيوووووة لرعوووووب الحووووور بسووووورة الطوووووائرة،
اثبووووت تووووأثيره الايجووووابي فووووي تطوووووير بعووووض القوووودرات البدنيووووة و  هاسووووتخدام التوووودريب المتبوووواين فووووي منوووواهج تدريبيووووة بسونووووالووووى 

المهووووووارات الدفاكيووووووة لرعووووووب الحووووووور و اجووووووراء بحوووووووث و دراسوووووووات مشووووووابهه باسووووووتخدام اسووووووولوب التوووووودريب المتبوووووواين علوووووووى 
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)الشووووويخلي، الحيووووواني، و النصووووور  ، اموووووا دراسوووووةية اخووووورى فئوووووات عمريوووووة اخووووورى و علوووووى الجنسوووووين و علوووووى فعاليوووووات رياضووووو
متبووووووواين فوووووووي تطووووووووير  بأسووووووولوبعلوووووووى توووووووأثير تووووووودريب الاثقوووووووال و البوووووووايومتر   والتوووووووي هووووووودفت الوووووووى التعووووووورف (2011الله، 

لتوووووابطة عتووووورت الووووورجلين بسووووورة السووووولة و اظهووووورت النتوووووائج علوووووى وجوووووود فوووووروي ذات دلالوووووة معنويوووووة بوووووين المجمووووووعتين ا
و التجريبيوووووة فوووووي اختبوووووار الوثوووووب العوووووامودي و العوووووريض مووووون الثبوووووات و لصوووووال  الاختبوووووار البعووووودي للمجموعوووووة التجريبيوووووة 
و توصوووووي الدراسوووووة علوووووى التركيوووووز علوووووى التووووودريب المتبووووواين عنووووود اسوووووتخدام تمرينوووووات البوووووايومتر  و الاثقوووووال لموووووا لوووووه مووووون 

ة و اجوووووراء دراسوووووات اخووووورى للتووووودريب المتبووووواين باسوووووتخدام توووووأثير فوووووي تطووووووير الصوووووفات البدنيوووووة الخاصوووووة بلوبوووووة كووووورة السووووول
اوزان ثقيلوووووووة و خ يفوووووووة او باسوووووووتخدام تمرينوووووووات البريوووووووومتر  بوووووووين مجموعوووووووات الاثقوووووووال فوووووووي تووووووودريب فعاليوووووووات و اللعووووووواب 

م اسووووووولوب اعووووووداد موووووونهج توووووودريبي باسووووووتخداوالتووووووي هوووووودفت الووووووى  (2011)سووووووعيد و شووووووبيب،  امووووووا دراسووووووة رياضووووووية اخوووووورى 
التووووودريب المتبوووووواين و التعووووورف علووووووى توووووأثير اسوووووولوب التوووووودريب المتبووووواين فووووووي تطووووووير بعووووووض القووووودرات البدنيووووووة و الوظي يووووووة 

التووووودريب المتبووووواين توووووأثيراً واضوووووحاً فوووووي رفوووووع مسوووووتوى القووووودرات البدنيوووووة وان  لأسووووولوبان  بوووووالكرة الطوووووائرة و اظهووووورت النتوووووائج
فووووووع مسووووووتوى القوووووودرات الوظي يووووووة و توصووووووي الدراسووووووة ضوووووورورة ادخووووووال واضووووووحاً فووووووي ر  تووووووأثيراً التوووووودريب المتبوووووواين  لأسوووووولوب

التمووووووارين لتطوووووووير القوووووووة المميووووووزة بالسوووووورعة لوووووودى منوووووواهج التوووووودريب لركبووووووات بصووووووورة مركووووووزة و اجووووووراء دراسووووووات مشووووووابهة 
و التووووي هووووودفت  (2017)جووووواري و علووووي،  علووووى الركبووووات الناشووووئات و اجوووووراء بحوووووث مشووووابهة علوووووى الوووويكور امووووا دراسووووة

الووووووى التعوووووورف علووووووى حوووووويم بعووووووض القوووووودرات الحركيووووووة و سوووووورعة الاسووووووتجابة لحووووووراس المرمووووووى بسوووووورة اليوووووود و التعوووووورف علووووووى 
العرقوووووة بوووووين بعوووووض القووووودرات الحركيوووووة و سووووورعة الاسوووووتجابة الحركيوووووة لووووودى حوووووراس مرموووووى بسووووورة اليووووود و اظهووووورت النتوووووائج 

الاسوووووتجابة لووووودى حوووووراس المرموووووى بسووووورة اليووووود و توصوووووي الدراسوووووة  الوووووى تناسوووووب كووووول المتغيووووورات الحركيوووووة طرديوووووا موووووع سووووورعة
الووووى اجووووراء بحوووووث مشووووابهة علووووى قوووودرات حركيووووة اخوووورى و اجووووراء بحوووووث مشووووابهة علووووى اعمووووار مختلفووووة و اجرائهووووا علووووى 

ض المهووووووارات و التووووووي هوووووودفت الووووووى اعووووووداد ميوووووودان مقتوووووور  لتعلوووووويم بعوووووو (2013)عبوووووودالله و مهوووووودي، الانوووووواث امووووووا دراسووووووة 
الاساسووووية و تنميووووة القوووودرات الحركيووووة لحووووراس مرمووووى كوووورة اليوووود و التعوووورف علووووى اثوووور الميوووودان المقتوووور  و الاسوووولوب المتبووووع 
فوووووووي تعلووووووويم بعوووووووض المهوووووووارات الاساسوووووووية وتنميوووووووة القووووووودرات الحركيوووووووة لحوووووووراس المرموووووووى و اظهووووووورت النتوووووووائج ان كووووووول مووووووون 

موووووا دور فوووووي عمليوووووة احوووووداث تطوووووور فوووووي المهوووووارات الاساسوووووية الميووووودان التعليموووووي و الاسووووولوب المتبوووووع مووووون قبووووول المووووودرب له
قيووووود الدراسوووووة لحوووووراس المرموووووى و ان الميووووودان التعليموووووي اثووووور بشوووووسل افتووووول مووووون الاسووووولوب المتبوووووع مووووون قبووووول المووووودرب فوووووي 
تطوووووير المهووووارات الاساسووووية و ان مسووووتوى التووووأثير كووووان بشووووسل متسوووواوي فووووي تطوووووير القوووودرات الحركيووووة وتوصووووي الدراسووووة 

علوووووى الميووووودان التعليموووووي فوووووي تعلووووويم المهوووووارات الاساسوووووية لحوووووراس المرموووووى ولابووووود مووووون الاخوووووي بالحسوووووبان  ضووووورورة الاعتمووووواد
 ان تتتمن الوحدات التعليمية تمرينات التوافق و الرشاقة و رد الفعل.

 

 الطريقة والادوات:
والبعوووووودي المجموعووووووة التجريبيووووووة الواحوووووودة ذو الاختبووووووارين القبلووووووي  تصووووووميمبالموووووونهج التجريبووووووي  ناالباحثوووووواسووووووتخدم 

بحووووووراس مرمووووووى كوووووورة اليوووووود للناشووووووئين باختيووووووار عينووووووة البحووووووث عمووووووديا متمثلووووووة  ناالباحثوووووو، وقووووووام المشووووووسلةلطبيعووووووة  لمرئمتووووووه
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( حوووووارس مرموووووى وبطريقوووووة عمديوووووة 12( حوووووارس مرموووووى وتوووووم اختيوووووار عينوووووة البحوووووث والبوووووالغ عوووووددهم )24والبوووووالغ عوووووددهم )
 .(SPSSثم قاموا بجمع البيانات وتمت معالجتها إحصائياً ببرنامج )لالتزامهم بفترة التدريب، وذلك 
 :بالآتيالاختبارات المستخدمة في البحث   وتمثلت
 (2019)الدليمي، اختبار الرشاقة: أولًا: 

 اسم الاختبار: الركض بين الموانع  •
 حياس الرشاقة: الهدف من الاختبار •
 .استمارة تقييم توقيت،ساعة  موانع،خمسة  :الأدوات المستعملة •

( امتووووووار 3( متوووووور، والوووووويي يبعوووووود عوووووون أول مووووووانع )1موووووون الوقوووووووف عنوووووود خوووووو  البدايووووووة بعوووووور  ): مواصووووووفات الأداء •
 ( متر واحد1كل واحد وآخر )يجري المختبر بين الموانع الأربعة المسافة بين 

 حساب الزمن لدورتين متواصلتين م شرًا للرشاقة. :طريقة التسجيل •

 (2007)الهيتي،  (Agility 20mمتر ) 20الرشاقة الركض بين الشواخج لمسافة  اختبارثانياً:  
 هدف الاختبار: حياس الرشاقة. •
 (، ساعة توقيت، صافرة.10)عدد الأدوات: شري  حياس، شواخج أو أعمدة  •
( مووووووون الشووووووواخج الأول، ينطلوووووووق 2mطريقوووووووة الأداء: يقووووووووم الرعوووووووب بوووووووالوقوف علوووووووى خووووووو  البدايوووووووة الووووووويي يبعووووووود ) •

( إذ يبعووووود كووووول شووووواخج عووووون 20m( شوووووواخج لمسوووووافة )10الرعووووب بعووووود سوووووماع الصوووووافرة بوووووالركض ذهابووووواً قاطعووووواً )
 ويقوم الرعب أثناء الركض بأداء حركة )الزكزا (. (،2mالآخر مسافة )

 النتيجة: يحسب للمختبر الزمن اليي قطعه من نقطة البداية الى نقطة النهاية )ثانية(. واحتسابالتسجيل  •
 (2004)محمد و عبد الفتا ،  اختبار التوافق )الدوائر المرقمة (.: ثالثا
 حياس توافق الرجلين والعين  :الاختبارالغر  من  •
 سم 60يرسم على الار  ثمانية دوائر على ان يسون قطر كل منها  ايقاف،ساعة  :الادوات المستخدمة •
( وعوووود سووووماع اشووووارة البوووودء يقوووووم بالوثووووب معووووا للوووودائرة رقووووم 1يقووووم المختبوووور داخوووول الوووودائرة رقووووم ) :تعليمووووات الاختبووووار •

 سرعة. بأقصى( ويتم ذلك 8تى الدائرة رقم )( وهسيا ح3( ثم الدائرة رقم )2)
، عشوووور ثانيووووة لأقووووربالووووزمن الوووويي يسووووتغرقه المختبوووور فووووي الانتقووووال عبوووور الوووودوائر المرقمووووة  يسووووجل :الوووودرجاتحسوووواب  •

 الاختبار.وفي حالة خطا الرعب باي من الدوائر يعاد  3عدد المحاولات 
تجربووووووووووة  بوووووووووو جراء نيالبوووووووووواحثقووووووووووام  وتطبيقاتهووووووووووا،للوقوووووووووووف علووووووووووى صوووووووووورحية الاختبووووووووووارات : التجربووووووووووة الاسووووووووووتطركية

وقووووووود كانوووووووت  .2022 3 10وذلوووووووك بتوووووووأري   البحوووووووث،اختبوووووووروا عشووووووووائيا مووووووون عينوووووووة  لاعبوووووووين،( 12اسوووووووتطركية علوووووووى )
لبحووووث موووودى مرئمووووة التمرينووووات المعوووودة للقوووودرات وقابليووووات عينووووة او  لغايووووات متعووووددة منهووووا تحديوووود زموووون الوووورزم لرختبووووارات

 التدريبي.الاخطاء التي ربما تحدث اثناء تنفيي المنهج  ومعرفةالاجهزة والادوات المستخدمة بالبحث   ومرئمة
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 اذ بمتغيوووووورات المبحوثووووووةبوووووو جراء الاختبووووووارات القبليووووووة علووووووى عينووووووة البحووووووث الخاصووووووة  البوووووواحثون الاختبووووووارات القبليووووووة: قووووووام 
فوووووي قاعوووووة المنصوووووور  2022 3 15الموافوووووق  الثرثووووواء( لرعوووووب فوووووي يووووووم 12جووووورت الاختبوووووارات القبليوووووة والبوووووالغ عوووووددهم )

 ( عصراً. 1:30الساعة )
( 6لموووووودة ) واسووووووتمرتالسوووووواعة الثالثووووووة عصووووووراً  2022 3 17الموافووووووق  الخمووووووي تووووووم البوووووودء بالتمرينووووووات فووووووي يوووووووم 

فووووووي ايووووووام )الاحوووووود  أسووووووبوكياً ( وحوووووودات تدريبيووووووة 3( وحوووووودة تدريبيووووووة لعينووووووة البحووووووث وبواقووووووع )18علووووووى ) واشووووووتملتاسووووووبوع 
فوووووي بدايوووووة القسوووووم الرئيسوووووي للوحووووودة التدريبيوووووة ، تبووووودأ الوحووووودة وحووووودات تدريبيوووووة متباينوووووة  والثرثووووواء والخموووووي ( ،توووووم تطبيوووووق

التوووووودريب الفتووووووري بنوكيووووووه  طريقووووووة واسووووووتخدمتالتدريبيووووووة باسووووووتخدام تمرينووووووات الإحموووووواء يتناسووووووب مووووووع الهوووووودف موووووون الوحوووووودة 
%( للتووووودريب الفتوووووري المووووونخفض 75-65الفتوووووري مرتفوووووع الشووووودة( وشووووودة الحمووووول تتوووووراو  بوووووين ) –)الفتوووووري مووووونخفض الشووووودة 

( فووووووي 1:3% ( موووووون اقصووووووى مسووووووتوى لرعووووووب للتوووووودريب الفتووووووري المرتفووووووع ،تكووووووون بدايووووووة تموجووووووات الحموووووول ) 90-80و ) 
( مجموعووووووات  وزموووووون الأداء 2: 1( تكوووووورار ، وموووووون بووووووين )3: 1بووووووين ) الوحوووووودة التدريبيووووووة الواحوووووودة والتكوووووورار للتمرينووووووات مووووووا

 ( ث راحوووووووة ايجابيوووووووة 180:  60وفتووووووورات الراحوووووووة البينيوووووووة )   للوحووووووودة التدريبيوووووووة الواحووووووودة ( دحيقوووووووة45-30يتوووووووراو  بوووووووين )
 .)مابين التكرارات و المجاميع(

ومووووون خووووورل  اقامووووو نيلبووووواحثا اوضوووووعه الشووووودة التووووويالوحووووودات التدريبيوووووة متباينوووووة بعووووود ان توووووم الانتهووووواء مووووون تنفيوووووي 
 الخموووووووي ( لاعووووووب فووووووي يوووووووم 12عوووووووددهم ) والبووووووالغفريووووووق العموووووول المسوووووواعد بوووووو جراء الاختبوووووووارات البعديووووووة لعينووووووة البحووووووث 

بوووووالالتزام وتهيئوووووة ال وووووروف كافوووووة، والامسانوووووات التوووووي توووووم البووووواحثون  المنصوووووور، وحووووورصفوووووي قاعوووووة  2022 5 26الموافوووووق 
والاختبووووووارات البعديووووووة موووووون حيووووووث الزمووووووان والمسووووووان  التوووووودريبات متباينووووووة الشوووووودةفيهووووووا اجووووووراء الاختبووووووارات القبليووووووة وتطبيووووووق 

 البحث.( في تحليل نتائج SPSSاستخدم الباحثان الحقيبة الإحصائية )و  والادوات والاجهزة الرزمة.
 النتائج:

 قيد البحث  للمتغيراتالقبلي والبعدي للمجموعة التجريبية نتائج الاختبارين يبين  (1ول )الجد

 المتغيرات 
 ع ف سَ ف الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

 tحيمة 
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

الدلالة  
 الاحصائية

      ع سَ  ع سَ 

 معنوي  0.000 8.307 0.35792 0.8583 0.4529 7.9833 0.6986 8.8417 م( 4الرشاقة )

الرشاقة  
 م(20)

 معنوي  0.000 6.039 2.2321 3.8916 1.5465 28.1083 1.1369 32.000

سرعة رد  
 الفعل

 معنوي  0.005 3.485 0.31570 0.31758 0.3635 0.5458 0.10696 0.8634

 معنوي  0.001 5.645 0.241 0.514 0.195 8.514 0.149 9.028 التوافق 
 11ودرجة حرية   0.05 ≥تحت مستوى دلالة  
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 النتائج:
( الفوووووووروي المعنويوووووووة بوووووووين الاختبوووووووارين القبلوووووووي والبعووووووودي للمجموعوووووووة التجريبيوووووووة 1يتبوووووووين مووووووون خووووووورل الجووووووودول )

م( ويعووووووزو الباحووووووث الفووووووروي المعنويووووووة الووووووى طبيعووووووة الموووووونهج المعوووووود موووووون قبوووووول الباحووووووث اذ  4لمتغيوووووور الرشوووووواقة لاختبووووووار )
تمرينوووووات متنوعوووووة وباسوووووتخدام الحبوووووال المطاطيوووووة وكووووورات التووووون  كوووووأدوات مسووووواعدة فتووووورً  عووووون  ب عووووودادامتووووواز المووووونهج 

توووودريب وهوووويا الابتعوووواد عوووون كوووول مووووا هووووو مووووألوف فووووي توووودريب حووووراس المرمووووى وخلووووق نوووووع موووون المتعووووة والاثووووارة فووووي عمليووووة ال
ان اسووووووتخدام الاربطووووووة بشوووووودة اقوووووول موووووون القصوووووووى عنوووووود التوووووودريب توووووو دي الووووووى زيووووووادة القوووووووة  (2010)الفتوووووولي، مووووووا اكوووووودة 

 زمن و سرعة استجابة الجسم. تطويراللح ية و هيا يعطي ايجابية في 
ولاعتبووووار الجوانووووب الحركيووووة هووووي اهووووم المتطلبووووات والعواموووول الحاسوووومة فووووي اعووووداد حووووراس المرمووووى اعتموووود الباحووووث تمرينووووات 
باسوووووتخدام الحبوووووال المطاطيوووووة وكووووورات التووووون  كونهوووووا مووووون اهوووووم الادوات التدريبيوووووة فتووووورً عووووون سوووووهولة اسوووووتخدامها وحملهوووووا 

مووووا اكووووده )امووووين الخووووولي وضووووياء الوووودين الغوووورب( بأنهووووا  ونقلهووووا وميوووور مسلفووووة مقارنووووة فووووي الادوات الاخوووورى وهوووويا يتفووووق مووووع
وسووووويلة تووووودريب جيووووودة واقتصوووووادية توووووترئم وطبيعوووووة الواجبوووووات التدريبيوووووة فوووووي نفووووو  الوقوووووت لتنميوووووة الصوووووفات البدنيوووووة كوووووالقوة 

 (2009)الخولي و الغرب،  والتحمل والاطالة والمرونة.
اذ اعتمووووود الباحوووووث تمرينوووووات متنوعوووووة وحديثوووووة وباسوووووتخدام الحبوووووال المطاطيوووووة فتووووورً عووووون التنووووووع والتووووودر  بالتمرينوووووات مووووون 
السووووهل الووووى الصووووعب وادخووووال عنصوووور التشووووويق والمنافسووووة بووووين الرعبووووين وهوووويا يتفووووق مووووع مووووا ذكووووره حسووووام الوووودين   الووووى 

 لأنهووووووواقوووووووة مختلفوووووووة تتووووووواعم كفوووووواءة التموووووووارين  ان اسووووووتخدام الاوزان والكووووووورات المتوووووووغوطة والحبووووووال المطاطيوووووووة تعطوووووووي
 (1997)ضلمة،  تساعد في متاعفة سعة الحركة في المفاصل .

لووووويا لجووووووا الباحووووووث فووووووي اعووووووداد منهجووووووه التوووووودريبي باسووووووتخدام ادوات ووسووووووائل مسوووووواعدة )اذ ان للأجهووووووزة والادوات المسوووووواعدة 
ي لوبوووووة كووووورة اليووووود وتعمووووول علوووووى تفوووووادي الاصوووووابة فتووووورً عووووون كونهوووووا دور مميوووووز فوووووي المجوووووال الرياضوووووي وخصوصووووواً فووووو
وقووووت ممسوووون وتسوووواعد فووووي تطوووووير القابليووووات والصووووفات البدنيووووة  أقصووووروسوووويلة فعالووووة وجيوووودة التشووووويق وتطووووور المهووووارة فووووي 

 (1999)عبد الحميد،  العامة والخاصة (.
المتطلبوووووات الاساسوووووية للوصوووووول بحوووووارس المرموووووى  أحووووودالرشووووواقة، كونهوووووا  ومووووون هنوووووا تتجلوووووى الفوووووروي المعنويوووووة فوووووي متغيووووور

 الى مبتغاه بحيث تمسنه من اداء مختلم حركات الصد المتعدد للزوايا المختلفة بسرعة ودقة.
 أحووووودوتتووووومن المووووونهج التووووودريبي المعووووود مووووون قبووووول الباحوووووث علوووووى تمرينوووووات تهووووودف الوووووى تطووووووير سووووورعة رد الفعووووول باعتبووووواره 

لوووودى حووووارس المرمووووى فهووووي هامووووة وضووووورورية لحووووارس المرمووووى عنوووود حيامووووه بقطووووع وتشووووتيت الحركوووووات المتطلبووووات المهمووووة 
 الممررة والمصوبة على المرمى في التوقيت والمسان المناسبين.
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 الاستنتاجات:
الوحووووودات التدريبيوووووة المسوووووتخدمة فوووووي البوووووث وموووووا امتوووووازت بوووووه مووووون تبووووواين مووووون حيوووووث الازمنوووووة والشووووودد كوووووان لوووووه الاثووووور  •

 التوافق( الفعل،سرعة رد  الرشاقة،الواض  في تطوير القدرات الحركية قيد البحث )

 على التنوع في اعداد التمرينات لدى حراس المرمى للوصول الى الاداء المثالي. التأكيد •

 والشدد لدى حراس مرمى كرة اليد. بالأداءد تمرينات متنوعة اعتما •

 مختلفة. وللألعاباجراء بحوث مشابهة لعينات مختلفة  •

 المصادر
Edwards, W. (2004). Art of Boxing and Science of Self-Defense. New York: Excelsior Publishing House. 

Walsh, J. J. (1995). Boxing Simplified. 321. 

 القاهرة: دار المعارف.  القياس في المجال الرايضي.(. 1978احمد خاطر، و علي فهمي البيك. ) 

الاجهزة و مساعدات  -تكنلوجيا التعليم و التدريب الرياضي الوسائل و المواد التعليمية(. 2009امين الخولي ، و ضياء الدين الغرب. ) 

 القاهرة.  التدريب.

 (. تأثير منهاج مقترح للتدريب العقلي المصاحب للتمرينات المهاريه في تنمية تركيز الانتباه2012ايلاف ربيع عباس التميمي. )

 . أطروحة دكتوراه، جامعة بغداد، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةوتحويله لدى لاعبي منتخب شباب العراق بالملاكمة. 

 عمان.  رياضة الملاكة اصول التدريب الحديث.(.  1997حسام الدين ضلمة. )

و المهارات الدفاعية للاعب الحر بالكرة الطائرة   (. تأثير التدريب المتباين على بعض القدرات البدنية 2015ديانا حسين عبد الكريم. )

 (سنة. بغداد. 16-14فئة الناشئين لعمر) 

اطروحة  (. تأثير استخدام صالة تدريب ذكية في تطوير بعض القدرات الخاصة للملاكمين الناشئين. 2018رافد خليل اسماعيل. ) 

 . دكتوراه، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة بغداد 

مجلة  (. دراسة معرفة حدة الانتباه ومستوى الاداء المهاري لدى لاعبي خطوط اللعب المختلفة بكرة القدم. 2008م عطية. ) رحي 

 . 173(، 13) 7ميسان للدراسات الاكاديمية،  

 زيع. عَمان: دار اليازوري العلمية للنشر والتو استخدامات حاسوبية في الادارة.(. 2011زياد مشقابة، و زياد العجلوني. ) 

(. ثير منهج تعليمي لتعميم البرامج الحركية في تعلم مهارتي المناولة والتصويب بكرة اليد والتصرف  2004سامر يوسف متعب. ) 

 . 65، اطروحة دكتوراه، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة بغدادالحركي للأشبال. 

(. تأثير التدريب المتباين في تطوير قوة عضلات الرجلين للاعبي كرة  2011سندس الشيخلي، نوفل الحياني، و مناف النصر الله. ) 

 السلة. 

(. تأثير استخدام اسلوب التدريب المتباين باختلاف فترات الراحة في تطوير بعض القدرات  2011سهاد سعيد، و هدى شبيب. ) 

 البدنية و الوظيفية بكرة الطائرة. 

 القاهرة.  لرياضية بين النظرية و التطبيق.الادارة بالتربية ا(. 1999شرق عبد الحميد. ) 

 عمان.  تطبيقات البايوميكانيك في التدريب و الاداء الرياضي.(. 2010صريح الفضلي. )

 الاسكندرية: دار الوفاء للنشر والتوزيع. الاتجاهات الحديثة في التربية الحركية والنفسية. (. 2010عفاف عثمان. ) 
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(. اثر ميدان تعليمي مقترح في بعض المهارات الاساسية و القرات الحركية لحراس المرمى  2013فلاح عبدالله، و حسين مهدي. )

 (سنة. القادسية. 14-12بكرة اليد لاعمار )

مجلة  (. اثر تدريبات اليد الغير المفضلة في تطوير دقة الارسال لليد المفضلة للاعبي التنس الارضي. 2012مازن هادي كزاز. )

 . ، جامعة بابل علوم التربية الرياضية

 (. عَمان: دار الميسرة للنشر والتوزيع.1)الإصدار  المرجع في علم النفس الجريبي(. 2009محمد ربيع شحاتة. ) 

(. فاعلية تدريبات مقترحة للرؤية البصرية على تطوير بعض القدرات التوافقية الخاصة ومستوى  2018مستور علي ابراهيم الفقيه. )

 . 6(، 36) 10مجلة علوم الرياضة، ة القدم. الأداء المهارى للاعبى كر

قياس حدة الانتباه بعد الجهد الهوائي واللاهوائي والعلاقة بينهما وفترة عودته لدى  (.  2008معتز يونس ذنون، و نجاة سعيد علي. )

 (. بغداد: مجلة ابحاث كلية التربية الاساسية. 8)المجلد   لاعبي كرة القدم

 القاهرة: دار الفكر العربي.  لتدريب الرياضي تخطيط وتطبيق وقيادة.ا(. 2001مفتي ابراهيم حماد. )

 عَمان: دار وائل للنشر.  مبادئ التدريب الرياضي.(. 2005مهند حسين البشتاوي، و احمد ابراهيم الخواجا. ) 

 عمان.  الاختبارات والتكنيك بكرة القدم. (. 2007موفق الهيتي. )

 عمان.  ية.التربية البدن (. 2019ناهده الدليمي. ) 

رسالة ماجستير، كلية التربية  (. علاقة تركيز وحدة الاتنتباه بدقة التصويب في الرمية الحرة بكرة السلة. 1988هاشم احمد سليمان. )

 . البدنية وعلوم الرياضة، جامعة بغداد

 علاقة بعض القدرات الحركية بسرعة الاستجابة الحركية لدى حراس مرمى كرة اليد. بغداد. (. 2017هدى جاري، و رغده علي. ) 

 بغداد: المكتبة الرياضية.  علم النفس الرياضي في التعلم الانجاز القياس النفسي.(. 2010هلال عبدالكريم. )

رسالة ماجستير،  قيمة في رياضة الملاكمة. (. تصميم جهاز لتنمية القوة العضلية للكمات المست 2006هيثم اسماعيل علي هاشم. ) 

 . جامعة اسيوط، كلية التربية الرياضية

(. تاثيرانقاص الوزن علي بعض مظاهر الانتباه لدي  2007وائل مبروك ابراهيم مبروك، عاطف نمر خليفة، و اسامة صلاح فؤاد. )

 . ررسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بنها، مصلاعبي الملاكمة.  

 بغداد: وزارة التعليم العالي والبحث العلمي.  البحث العلمي ومنهجيته.(. 2000وجيه محجوب. )

(. دارسة مقارنة لاثر استخدام المدخل الخططي و المهاري على فاعلية اداء ناشئين كرة القدم.  2004ياسر محمد، و عبد الفتاح. )

 . المنصورة. 103

 (. مطبعة الكلمة الطيبة: بغداد. 2)الإصدار ط  الحركي بين المبدأ والتطبيق  التعلم(. 2010يعرب عبدالحسين خيون. )
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 الملاحق
 نموذ  التمرينات المستخدمة في البحث

سووووم( علووووى جهووووة اليسووووار يقوووووم الحووووارس بووووالقفز فوووووي 15) موووون وضووووع الوقوووووف وسوووو  المرمووووى يوضووووع حوووواجز بارتفوووواع .1
 للكرة بالرجل في جهة اليمين. والتصديللكرة في جهة اليسار باليدين ثم القفز  والتصديالحاجز 

موووووون وضووووووع الوقوووووووف فووووووي وسوووووو  المرمووووووى توضووووووع عرمتووووووين احووووووداهما ختووووووراء فووووووي الجهووووووة اليمنووووووى موووووون المرمووووووى  .2
اللوووووونين يقوووووم الحوووووارس بمووووو   بأحووووودنووووداء  ب عطووووواءزرقووووواء فووووي الجهوووووة اليسووووورى موووون المرموووووى يقووووووم الموووودرب  والاخوووورى 

 العرمة ثم صد الكرة المرمية في الجهة الثانية المعاكسة للعرمة.

يقوووووم  سوووووم(30علوووووى جهوووووة اليموووووين والثووووواني علوووووى جهوووووة اليسوووووار المسوووووافة بينهموووووا ) حووووودهماأيوضوووووع سووووولمين ارضووووويين  .3
حركووووة الفووووت  والتووووم داخوووول مربعووووات السوووولم الارضووووي والعووووودة للخلووووم بوووونف   بووووأداءالحووووارس والوووويراعين فوووووي الوووورأس 

 الاداء.

كوووووة تحركوووووات جانبيوووووة علوووووى السووووولم الارضوووووي واداء حر  بوووووأداءمووووون وضوووووع الوقووووووف وضوووووع سووووولم ارضوووووي يقووووووم الحوووووارس  .4
 الطعن في الجهتين اليمنى واليسرى باستمرار الأداء.

 نموذ  للوحدات التدريبية
 للوحدات التدريبية متباينة الشدة لحراس المرمى

 الاول  الشهر:
 الثاني الاسبوع:

 اليوم: الاحد 
 الثانية  الوحدة التدريبية:، 2022 3  20 التاري :

 
 %70الشدة للوحدة التدريبية: 

 126المقابل للشدة التدريبية:    د النبض 
 د ثا29.27الوقت الكلي للتمرينات:
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 نموذ  للوحدات التدريبية
 لحراس المرمىللوحدات التدريبية متباينة الشدة 

 الاول  الشهر:
 الاول الاسبوع:

 اليوم: الاحد 
 2022 3  13 التاري :

 الثانية الوحدة التدريبية:
 

  
 % 75-%70الشدة للوحدة التدريبية:   
    126النبض المقابل للشدة التدريبية:    د    
 د ثا29.27الوقت الكلي للتمرينات: 
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 د/ ثا 

 
 
 

 6 75% 126 
 ض/ د 

     7.06 18:1 6:1 ثا 400 ثا 360 ثا 40 ثا 180 ثا 60 4 ثا 10
 د/ ثا 

 7 75% 122
 ض/ د 

        5.36 15:1 5:1 ثا 336 ثا 300 ثا 36 ثا 180 ثا 60 3 ثا 12
 د / ثا 

 8 72% 130 
 ض/ د 

 6.15 12:1 4:1 ثا 345 ثا 300 ثا 45 ثا 180 ثا 60 3 ثا 15
 د/ ثا 

 5 70% 126
 ض/ د 

 10.30 20:1 5:1 ثا 594 ثا 540 ثا 54 ثا 360 ثا 90 3 ثا 18
 د/ ثا 
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