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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

لمتييئة البدنية لممتغيرات البدنية والميارية للاعبي كرة اليد  أىمية البحث تكمف في الحاجة إلى دراسة تتبعية
خلاؿ الموسـ الرياضي والكشؼ عف التغيرات التي تحدث لدى اللاعبيف في ىذه المتغيرات خلاؿ الفترات التدريبية الثلاث 

وى اللاعبيف وتحقيؽ أفضؿ في الدورات التدريبية الكبرى ومعرفة الاختلاؼ والفروؽ بيف الفترات الثلاثة والارتقاء بمست
 المستويات في لعبة كرة اليد وتطويرىا

الكشؼ عف مستوى التييئة والأعداد لممتغيرات البدنية والميارية في الفترات التدريبية إلى  ىدؼ البحث
متطور بيف تحديد مستوى الفرؽ والنسبة المئوية ل، و المختمفة لمموسـ الرياضي لدى لاعبي نادي الفتوة الرياضي بكرة اليد

 نادي الفتوة الرياضي بكرة اليد. الفترات التدريبية الثلاثة في المتغيرات البدنية والميارية لدى لاعبي

تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وتمثؿ مجتمع البحث بلاعبي و  استخدـ الباحث المنيج التجريبيو 
( لاعباً بعد اف تـ استبعاد حراس المرمى 66حجـ عينة البحث )( لاعباً ، وبمغ 22نادي الفتوة الرياضي والبالغ عددىـ )
( لاعبيف تـ إشراكيـ في التجربة الاستطلاعية وقد تـ اعتماد أسموب المجموعة 4والبالغ عددىـ حارسيف فضلًا عف )

 التجريبية الواحدة.

النسبة  –المستقمة(عينات لم t-test) الانحراؼ المعياري -الوسط الحسابيب الوسائػؿ الإحصائيةوتمثمت 
البدنية والميارية كانت في المرحمة الثانية )مرحمة المنافسات(  للاختباراتاف أعمى مستوى ؿ الباحث إلى توصو ، المئوية

البدنية والميارية ولمفترات  الاختباراتبنسب متفاوتة في كانت النسبة المئوية لمتطور و  مف الفترات التدريبية الثلاثة.
 التدريبية الثلاثة.

 

 

التهيئة البدنية للفترات التدريبية المختلفة وأثرها في 

بعض المتغيرات البدنية والمهارية لدى لاعبي كرة 

 اليد
 

 عثمان عدنان البياتيم.د. 
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Abstract. 

Physical Preparation For Different Training Periods And Their Effect On 

Some Physical and Skill Variables In Handball Players 

The importance of the research lies in studying physical preparation and its effect 

on physical and skill variables of handball players as well as identifying the differences in 

variables among the three training periods to develop the player and the game of handball. 

The research aimed at identifying the leve4l of perpetration of physical and skill variables 

during different training periods within the sporting season of handball as well as identifying 

the differences in development among the training periods.  

The researcher used the experimental method. The subjects were (22) players but 

the goalkeeper along with other four players were excluded for participating in the pilot 

study. The data was collected and treated using t – test, mean, and standard deviation. The 

results showed that the second period (competition season) was the highest in physical and 

skill test levels. The percentage of development was different among the three training 

periods in physical and skill test levels. 

 

 .التعريف بالبحثالمبحث الأول:  -1
 :مقدمة البحث وأىميتو 1-1

الى آخر سواءً في الألعاب الفردية او في الألعاب  سريعاً مف عاـيتقدـ العالـ في الانجاز الرياضي تقدماً 
يجعمنا نتساءؿ عما يكمف وراء ىذا التقدـ الفذ، إذ اف ىذا التقدـ لـ يكف يأتي مف فراغ بؿ كاف  الجماعية الأمر الذي

ذا العمـ يتمثؿ بعمـ التدريب ومازاؿ العمـ ىو الأساس ومف ثـ الجيود الحثيثة والمستمرة مف اجؿ الارتقاء بالمستوى، واف ى
 الرياضي. 

اف العممية التدريبية لا تعني فقط الارتقاء بالمستوى البدني مف خلاؿ تطوير الصفات البدنية بؿ اف التدريب 
يعتمد كذلؾ عمى الإعداد المياري والإعداد الخططي والإعداد النفسي واف غياب احد العوامؿ السابقة عف العممية 

: 62اف يخمؽ إرباكاً في العممية التدريبية والذي سيؤثر سمباً عمى المستوى الرياضي وبالتالي الانجاز ) التدريبية يمكف
62.) 

اف التطور الحاصؿ في لعبة كرة اليد عالمياً وجو الباحث الى تتبع عمؿ المدربيف والية تدريب فرقيـ 
يتطمب مف المدربيف التركيز في أثناء العممية الرياضية والتغيرات التي تحدث للاعب خلاؿ الموسـ الرياضي وىذا 

الحديث في التدريبات والتي تخدـ اللاعب والمعبة وضرورة الإلماـ بالمتغيرات البدنية والميارية لكي يتمكف  التدريبية عمى
ية لمتييئة مف تقنيف الأحماؿ التدريبية حسب مراكز المعب المختمفة ومف ىنا ظيرت أىمية البحث والحاجة إلى دراسة تتبع
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والكشؼ عف التغيرات التي تحدث لممتغيرات البدنية والميارية خلاؿ  البدنية للاعبي كرة اليد خلاؿ الموسـ الرياضي

الفترات التدريبية الثلاث في الدورات التدريبية الكبرى ومعرفة الاختلاؼ والفروؽ بيف الفترات الثلاثة والارتقاء بمستوى 
 تويات ليذه المعبة وتطويرىا.اللاعبيف وتحقيؽ أفضؿ المس

 :مشكمة البحث 1-6
اف اختلاؼ طبيعة وواجبات كؿ لاعب مف لاعبي كرة اليد تطمب الإلماـ بيذه الاختلافات والواجبات مف 
قبؿ المدربيف ومحاولة تحسيف وتطوير المستوى البدني والمياري واف عدـ وجود المعرفة العممية والاىتماـٍ لدى القائميف 

التدريبية بالتأثيرات والتغيرات التي تحدث لدى اللاعبيف في الفترات التدريبية الثلاث مف فترات الأعداد عمى العممية 
والمنافسات والانتقالية ضمف الدورة التدريبية الكبرى ومف اجؿ المقارنة بيف المستوى البدني والمياري بيف ىذه الفترات 

لتي تحدث ووضعيا بيف أيدي المدربيف مف اجؿ الوقوؼ عمى نقاط سعى الباحث الى تذليؿ والكشؼ عف ىذه التغيرات ا
القوة والضعؼ في إعداد فرقيـ وضرورة التعاوف بيف الخبرة والأكاديمية مف اجؿ تحقيؽ اليدؼ مف العممية التدريبية ودوف 

عداد اللاعبيف وتأثير مف ىنا تبمورت فكرة مشكمة البحث في مراقبة مستوى إ المرجوةالنتيجة  ىدر لمجيود المبذولة دوف
الفترات التدريبية عمى مستوى الأعداد مف اجؿ وضع المسار لممدرب والعامميف عمى الأندية في الاتجاه الصحيح لمعممية 
التدريبية مف اجؿ الوصوؿ إلى نتائج جيدة تخدـ لعبة كرة اليد ومواكبة التطور الحاصؿ لدى الفرؽ الرياضية ذات 

 المستوى العالمي.

 :لبحثىدفا ا 1-3
المختمفة لمموسـ الرياضي والميارية في الفترات التدريبية الكشؼ عف مستوى التييئة والأعداد لممتغيرات البدنية  .6

 لدى لاعبي نادي الفتوة الرياضي بكرة اليد.
ى المتغيرات البدنية والميارية لدف الفترات التدريبية الثلاثة في تحديد مستوى الفرؽ والنسبة المئوية لمتطور بي .2

 لاعبي نادي الفتوة الرياضي بكرة اليد.
 

 :فرضا البحث 1-4
وجود فروؽ في مستوى التييئة والأعداد لممتغيرات البدنية والميارية في الفترات التدريبية المختمفة لمموسـ  .6

 الرياضي لدى لاعبي نادي الفتوة الرياضي بكرة اليد.
 الفترات التدريبية الثلاثة.يارية للاعبي كرة اليد بيف والم وجود فروؽ في نسبة التطور في بعض المتغيرات البدنية .2

 

 :مجالات البحث 1-5
 المجاؿ البشري: لاعبو نادي الفتوة الرياضي بكرة اليد. 6-5-6
 .27/61/2162ولغاية  68/3/2162مف  المجاؿ الزماني: ابتدأ 6-5-2
 الشييد أمجد نوري( –المجاؿ المكاني: قاعة )نادي الفتوة الرياضي  6-5-3
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 والمشابية. ةالنظري الثاني: الدراسات المبحث -6
 الدراسات النظرية: 6-1
  :مراحل التدريب الرياضي 6-1-1
  :مرحمة الإعداد العام 6-1-1-1

 عند محاولة التعرؼ عمى ىذه المرحمة يجب أولا التعرض لممفاىيـ الخاصة بيذه المرحمة: 

  المنافسات التي أطمؽ البعض عمييا تستخدـ في نطاؽ ضيؽ ألا وىي مجرد مرحمة تدريبية تمييدية لمرحمة
المرحمة الأساسية ويعتبر المفيوـ قاصراً إذ يعد مف مفيوـ ىذه المرحمة وبالتالي يقمؿ مف قيمة وأىمية ىذه 

 المرحمة ولقد ساء ىذا المفيوـ في الوقت الذي كاف فيو الإعداد لمنشاط الرياضي يستمر لفترة قصيرة.
 اضي إلى مراحؿ انطلاقا مما ذكر في ىذا الخصوص أصبحت ىذه المرحمة مع وضوح جوىر تقسيـ التدريب الري

ىي الأساس في بناء الفرد الرياضي إذ يتـ فييا خمؽ أسس بناء الفورمة الرياضية وأيضاً تحسينيا والحفاظ عمييا 
 وبناءاً عمى ذلؾ تكوف نتائج ىذه المرحمة ىو الاستعداد المثالي لأداء المنافسات.

( أشير 3خصائص النشاط الرياضي الممارس فإف مرحمة الإعداد يجب ألا تقؿ عف ) وبغض النظر عف 
فإف محاولة الإقلاؿ مف ىذه المرحمة يعوؽ مف تقدـ المستوى الرياضي، أما فيما يعرؼ الحد الأقصى لمرحمة الإعداد فلا 

 ت شدة التدريب الرياضي اقؿ.يوجد تحديد لذلؾ ومف الممكف عممياً أف تستمر مرحمة الإعداد لمدة أطوؿ كمما كان

ونظراً لطوؿ مرحمة الإعداد ومضمونيا فإنو يمكف تقسيميا إلى جزأيف لكؿ جزء ىدؼ مناسب وواجب 
 خاص.

 وييدؼ ىذا الجزء مف مرحمة الإعداد إلى: 

 .رفع قدرة الرياضي عمى أداء الحمؿ عف طريؽ زيادة الحمؿ 
 ية لمستوى رياضي أعمى في النشاط الرياضي الممارس.خمؽ الأسس النفسية والفسيولوجية والفنية والخطط 
  وكذلؾ تحتؿ تمرينات المنافسة نصيباً كبيراً أيضاً في الرياضات التي تتطمب ميارات فنية وخططية بدرجة كبيرة

ومف الأىمية  (كالألعاب الجماعية، المنازلات)وعالية مف الإتقاف مثؿ الرياضات المعتمدة عمى الأداء الفني 
عدـ إغفاؿ العامؿ النفسي والتربوي لمرياضي في ىذا الجزء إذ أف الغرض مف التدريب الرياضي ىو إعداد أيضاً 

 (341-329: 9) أو نفسياً. (فسيولوجياً )الرياضي إعداداً متكاملًا أي متعدد الجوانب سواء كاف وظيفياً 

 إجمالًا مما سبؽ يمكف القوؿ بأف محتويات ىذا الجزء ىي:

 ي العاـ: تنمية الصفات البدنية الأساسية كالقوة والسرعة والتحمؿ والمرونة والرشاقة. الإعداد البدن 
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  الإعداد المياري: توسيع رقعة الميارات الحركية لمفرد وذلؾ بواسطة تعميـ ومحاولة إتقاف الميارات الحركية

 المختمفة.
 تي يتأسس عمييا العمؿ العنيؼ في المراحؿ الإعداد الخمقي الإرادي: تربية الصفات والسمات الخمقية الإرادية ال

 والفترات التالية.

وعموماً يحتؿ الجزء الأوؿ مف مرحمة الإعداد فترة ليست بقصيرة إذ يستغرؽ ثمث الموسـ الرياضي معنى  
 (69: 8) ذلؾ أنو يصؿ في التقسيـ البسيط إلى أربعة شيور وفي التقسيـ المزدوج مف شيريف إلى شيريف ونصؼ.

 لإعداد الخاص:مرحمة ا 6-1-1-6
 ييدؼ ىذا الجزء إلى الوصوؿ بالفرد الرياضي إلى أعمى مستوى لو وأىـ مستوى لو: 

 .الإعداد البدني الخاص: ويحتؿ الجزء الأكبر ويقؿ بالتالي حجـ الإعداد البدني العاـ 
 .الإعداد المياري: محاولة الإتقاف التاـ لمميارات الحركية المختمفة وتثبيتيا 
 ي الإرادي: التركيز عمى تطوير وتنمية الخصائص والسمات الإرادية والخمقية الخاصة التي تتطمب الإعداد الخمق

 النجاح في المنافسات.
  الاشتراؾ في المنافسات: تحتؿ المنافسات طابعاً تدريبياً وتجريبياً وتأخذ مكانيا في البرنامج التدريبي كإحدى

 ت اليامة في غضوف الفترة التدريبية التالية.وسائؿ التدريب الأخرى لإعداد اللاعب لممنافسا

 إجمالي لما سبؽ ذكره يمكف القوؿ بأف الواجبات الأساسية لمرحمة الإعداد ىي: 

  (الإعداد البدني العاـ)تحقيؽ الكفاية البدنية. 
  (الإعداد البدني الخاص)تعميـ وتوطيد وتحسيف الميارات الأساسية والفنية. 
 (661-6:91قوة الإرادة والصفات الأخلاقية. ) تربية 

 

 مرحمة المنافسات: 6-1-1-3
يعتبر الاشتراؾ في المنافسات بنجاح ىو الجوىر أو اليدؼ مف عممية التدريب الرياضي، فاليدؼ مف ىذه  

حمة العممية ىو الوصوؿ بالرياضي إلى أعمى مستوى ممكف في أثناء مرحمة المنافسات ولذلؾ أطمؽ البعض عمى ىذه المر 
ىي المرحمة الأساسية ونحف نعتقد أنو مف الخطأ أف نطمؽ عمى مرحمة المنافسات "المرحمة الأساسية" فمف وجية النظر 
أف المرحمة الأساسية ىي مرحمة الإعداد إذ أنيا الأساس في بناء الفرد الرياضي ولكف مرحمة المنافسات ىي المرآة 

 ي وصؿ إليو الفرد.العاكسة ليذا الإعداد والبناء والمستوى الذ

ولا يعني ذلؾ مرحمة المنافسات لممنافسات فقط ولكف وجد أف ليا ىدؼ أساسي ألا وىو تنمية وتثبيت  
المستوى الرياضي خلاؿ المنافسات بصورة مثالية وتأىيمية لتحقيؽ أحسف النتائج المثالية في مرحمة المنافسات الرئيسة 

يف العناصر المحددة لمفورمة الرياضية والتي بدأت مع بداية الجزء الثاني مف ويتوقؼ ذلؾ عمى متابعة الربط والتنسيؽ ب
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مرحمة الإعداد وتأىيؿ الرياضي تأىيلا مثالياً يمكنو مف أداء المنافسات بدرجة عالية مف قوة الإرادة ويتـ تحقيؽ ذلؾ مف 

لتدريب، وكما ذكر أف المنافسات ىي خلاؿ الاشتراؾ في المنافسات وأيضاً بواسطة حمؿ المنافسات الخاص في أثناء ا
 اليدؼ النيائي الذي يرمي إليو التدريب ومف ناحية أخرى ىي الوسيمة الفعالة لسرعة تطوير وتنمية المستوى الرياضي.

(5 :662) 

وتتميز المنافسات الرياضية عف عممية التدريب في أنيا تجبر الرياضي عمى بذؿ كؿ طاقاتو لكي يستطيع  
ئمة بالنسبة لعبء المنافسة المتميز بشدتو وارتفاعو، فالذي يحدث خلاؿ عممية التدريب الرياضي ىو خمؽ التكيؼ والملا

بعض المواقؼ الخاصة الشبيية بمواقؼ المنافسات مثؿ التدريب عمى الميارات مف الناحية الفنية والخططية وكيفية 
مى التحكـ في الإشارات الداخمية وعموماً فالفػرد الرياضي استخداميا بنجاح وكذا القدرة عمى الكفاح والمثابرة والقدرة ع

 يكتسب صفات عديدة خلاؿ اشتراكو في المنافسػات بجانب تثبيت ما اكتسبو في أثناء عممية الإعداد والبناء، 

ونظراً لأىمية المنافسات ولضماف زيادة اكتساب الخبرات المختمفة والقدرة عمى اكتساب صحة التكيؼ  
 مواقؼ المتغيرة وعموما بالنسبة لعدد المنافسات ومستوى الاشتراؾ فييا تتوقؼ عمى العوامؿ الآتية:وملائمة ال

 .قدرة الرياضي عمى أداء حمؿ المنافسات التي تنمو بزيادة عمره التدريبي وزيادة خبرتو 
 شدة المنافسات. -3 خصائص نوع النشاط الرياضي الممارس 

نافسات يجب أف يشترؾ فييا الرياضي مثلا الألعاب المعتمدة عمى وبجانب ذلؾ فيناؾ حد أدنى مف الم 
 منافسة في العاـ. 31 – 21القوة السريعة والتحمؿ وكذا الأنشطة ذات طابع المنافسات العديدة يجب الاشتراؾ مف

 ( منافسة وفيما يتعمؽ31وفي الألعاب الجماعية والمنازلات بخلاؼ الملاكمة يجب الاشتراؾ في أكثر مف ) 
 بالمنافسات وعددىا فيجب الآتي:

  عدـ السماح لمرياضي بالاشتراؾ في المنافسات إلا عند توفر الأساس الضروري لأداء الواجبات الوظيفية
 والنفسية والفنية والخطوات الممقاة عمى عاتقو.

 .يجب اختيار المنافسات بعناية ويجب أف تكوف متدرجة في الصعوبة 
 عدـ تجنب المنافس في المستوى المتساوي أو المستوى الأكبر قميلا فالمنافسات التي لا تشكؿ درجات  يجب

 الصعوبة لا قيمة ليا.
 .يجب الاشتراؾ في عدد مناسب مف المنافسات المؤدية لمنمو المثالي ولثبات المستوى عند درجة عالية 
 تجنب خفض الحالة التدريبية.يجب عدـ خفض الاشتراؾ في المنافسات الزائدة عف الحد ل 
  يجب وضع برنامج المنافسات بما يسمح لمرياضي بالوصوؿ إلى أقصى مستوى لو في المنافسات الحاسمة لو

 في العاـ.
 (371-364: 3) منافسات رئيسة.  ،منافسات تجريبية وعموماً فالمنافسات أنواع:  
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  :مرحمة الانتقال )الراحة الإيجابية( 6-1-1-4
اشتراؾ اللاعبيف في المنافسات في أثناء مرحمة المنافسات استيلاؾ لمقوى الوظيفية والنفسية يحدث نتيجة  

 6ليست أطوؿ مف )الفترة ضرورية نسبياً  ولذلؾ فقبؿ مرحمة إعداد جديدة يتـ التمييد ليا مف خلاؿ فترة راحة إيجابية وىذه
ستوى معيف يكوف ذلؾ أساساً ضرورياً بدرجة كبيرة وتيدؼ ىذه المرحمة إلى تثبيت المستوى الوظيفي عند م (أسابيع

 للانتقاؿ إلى حجـ حمؿ أكبر عند بداية مرحمة الإعداد التالية لو.

أما إذا حدثت الزيادة في حجـ الحمؿ في مرحمة لـ تكف فييا استعادة الشفاء قد حدثت فيجب توقع عدـ  
إلى صعوبات في عممية التكيؼ في أثناء مرحمة الإعداد،  كفاية أثر الحمؿ ولا يكوف لو تأثير عمى الإطلاؽ ويؤدي ذلؾ

وقد يحدث الشيء نفسو أيضاً عند إيقاؼ الحمؿ فجأة وبالتالي يقؿ استعداد الرياضي لأداء جيد أعمى مف الجيد الذي 
مف حجـ الحمؿ  أداه في مرحمة الإعداد السابقة، ىذا وتتـ مرحمة الانتقاؿ تدريجياً بعد انتياء آخر منافسة رئيسة إذ يقمؿ

بالنسبة لمتدريبات الخاصة وتحتؿ تمرينات التنمية العامة الدور الرئيسي في ىذه المرحمة، ويزاوؿ الرياضي أي أنشطة 
 (66: 6) رياضية غير التي يمارسيا ويجب ألا تكوف ىذه المرحمة فترة راحة سمبية لأف ذلؾ يعوؽ تقدـ الفرد الرياضي.

جداً بالنسبة لمحفاظ عمى مستوى الرياضي ولا يمكف الاستغناء عنيا إلا إذا وعموماً فيذه المرحمة ىامة  
حدث لأي سبب أف قؿ مقدار الحمؿ الواقع عمى كاىؿ الفرد فعمى ذلؾ يمكف الاستغناء عف ىذه المرحمة ويمكف الانتقاؿ 

 مباشرة إلى مرحمة إعداد جديدة بعد مرحمة المنافسات.

 المشابية:الدراسات  6-6
 (6229اسمة, دراسة )القو  6-6-1

 (م822الرقمي لمتسابقي  والإنجازأثر الفترة التحضيرية عمى تطوير الصفات البدنية )
(، وتكونت عينة ـ 811الرقمي لمتسابقي ) والإنجازىدفت الدراسة الى التعرؼ عمى أثر الصفات البدنية  
( لاعبيف مف عدائي المسافات المتوسطة في منتخب جامعة اليرموؾ بألعاب القوى واستخدـ الباحث المنيج 7الدراسة مف)

القبمية قبؿ تطبيؽ التدريبات الخاصة بالفترة التحضيرية ،  للاختباراتالتجريبي ذو المجموعة الواحدة، وخضعت المجموعة 
 البعدية بعد الانتياء مف الفترة التحضيرية وتدريباتيا. للاختباراتإضافة الى خضوع المجموعة 

 وتوصؿ الباحث في ىذه الدراسة الى: 
  وجود فروؽ ذات دالة إحصائية لمستويات المعالجة الثلاثة بيف القياس القبمي والقياسات البعدية في الصفات

السرعة، تحمؿ العاـ( ولصالح القياسات البعدية  البدنية الأساسية)القوة المميزة بالسرعة، السرعة القصوى، تحمؿ
 إفراد عينة البحث.

  وجود فروؽ ذات دالة إحصائية لمستويات المعالجة الثلاثة بيف القياس القبمي والقياسات البعدية في مقدار
 ـ( ولصالح القياسات البعدية لدى إفراد عينة البحث.811الانجاز الرقمي لجري )
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 (6212 دراسة )حسين, وآخران, 6-6-6
 (تقويم بعض مكونات الأداء البدني للاعبي كرة القدم خلال الفترة الانتقالية)

 ىدفت الدراسة الى:
 .تقويـ بعض مكونات الأداء البدني الخاصة للاعبي كرة القدـ خلاؿ الفترة الانتقالية لدى إفراد عينة البحث 
 كونات الأداء البدني الخاصة للاعبي كرة المقارنة بيف نسب الانخفاض خلاؿ الفترة الانتقالية وبيف بعض م

 القدـ.
 يمي: وأستنتج الباحثوف ما

 .اف أعمى مستوى لمكونات الأداء البدني كاف في المرحمة الأولى مف الفترة الانتقالية 
  ولصالح المرحمة  المستخدمة بالبحث خلاؿ المراحؿ الأربعة للاختباراتوجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية

 الأولى.
  مستوى اليبوط بمكونات الأداء البدني لدى اللاعبيف بدأ بعد انتياء المرحمة الأولى وفي جميع الأختبارات

 البدنية.
 ( تقريباً.75ثبات جميع مستويات اليبوط بالأداء المياري عند مستوى )% 

 

جراءاتالمبحث الثالث: منيج البحث و  -3  و الميدانية.ا 
 :منيـج البحـث 3-1

اف طبيعة المشكمة المراد دراستيا ىي التي تحدد منيجية البحث لذا استخدـ الباحث المنيج التجريبي الذي  
 ىو "تغيير متعمد ومضبوط لمشروط المحددة لحادث ما وملاحظة التغيرات الناتجة عف الحادثة نفسيا وتفسيرىا. 

 مجتمع البحث وعينتو: 3-6
وتمثؿ مجتمع البحث بلاعبي نادي الفتوة الرياضي والبالغ عددىـ تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية  

( 4( لاعباً بعد اف تـ استبعاد حراس المرمى والبالغ عددىـ حارسيف فضلًا عف )66( لاعباً وبمغ حجـ عينة البحث )22)
 لاعبيف تـ إشراكيـ في التجربة الاستطلاعية وقد تـ اعتماد أسموب المجموعة التجريبية الواحدة.

  



 

694 
 

لسنة  ✽ العدد الثاني ✽والعشرون  التاسعالمجلد  ✽جامعة بغداد  –مجلة كلية التربية الرياضية 

2017 
 (1الجدول رقم )
في متغيرات العمر والوزن والطول والعمر  الاختلافيوضح قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل 

 التدريبي )لغرض التكافؤ(.
 المعالم الإحصائية 

 المتغيرات
 معامل الاختلاف* ع± س -

 العمر )سنة(
 

26,88 6.36 6,22% 
 %6,96 4,58 66,25 الوزف )كيموغراـ(
 %2,17 1,14 6,93 الطوؿ )سنتمتر(

 %65,64 6,31 8,36 العمر التدريبي)فترة ممارسة المعبة( بالأشير
 الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث 3-3

 ميزاف طبي لقياس الوزف. 
 شريط قياس. 
 ساعة توقيت. 
 شواخػص. 
 كرات طبية مختمفة الأوزاف. 
 كرات يػد. 
 أىداؼ كرة يد. 
 .أطواؽ دائرية 

 

 :الصفات والاختبارات البدنية المستخدمة في البحث 3-4
الاختبار ىو قياس قدرة الفرد عمى أداء عمؿ معيف وفؽ ضوابط وصيغ عممية دقيقة"، وفي ىذا البحث 
استخدـ الباحث مجموعة مف الاختبارات البدنية ومجموعة اخرى مف الاختبارات الميارية الخاصة بمعبة كرة اليد وكما 

 يأتي:

 ( ـ.61×4اختبار الجري المكوكي ) ()الرشاقة .6
 (61-45: 64( ث. )61)القوة المميزة بالسرعة لمذراعيف( ثني ومد الذراعيف مف وضع الانبطاح المائؿ في ) .2
 متر. 411ركض  ()مطاولة السرعة  .3
 القفز العمودي لسارجنت. (لمرجميف الانفجارية)القوة  .4

                                       
%( يعػد تجػانس 6ىو مقياس تشتت نسبي يستخدـ لمعرفة التشتت داخؿ المجموعة الواحدة، فكمما قرب معامػؿ الاخػتلاؼ مػف ) معامل الاختلاف: *

ذا زاد عف )  (.663 ،6999 %( يعني أف العينة غير متجانسة )التكريتي والعبيدي،31العينة عاليا وا 
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 ـ بذراع واحدة.(غ811رمي كرة طبية ) (لمذراعيف الانفجارية)القوة  .5
 ( ـ.31) ركض اختبار)السرعة الانتقالية القصوى(  .6

 

 :الميارات الأساسية واختباراتيا 3-5
 ـ. 65: الطبطبة المستقيمة لمسافة ()الطبطبة .6
 ( ثا.31)المناولة والاستلاـ(: التوافؽ وسرعة التمرير والاستلاـ عمى الحائط )  .2
 .(568-491: 9) .داؼ كرة يدالتصويب: التصويب القريب مف القفز للأماـ عمى أى .3

 

 :إجراءات البحث الميدانية 3-6
 :التجربة الاستطلاعية 3-6-1

، تجربة استطلاعية عمى مجموعة مف اللاعبيف والبالغ عددىـ )*(اجرى الباحث مع فريؽ العمؿ المساعد 
استبعادىـ عف إجراءات ( لاعبيف عمى الاختبارات البدنية والميارية التي تـ ترشيحيا مف قبؿ السادة المختصيف وتـ 4)

 وكاف اليدؼ منيا: 62/3/2162البحث الأساسية، قد تمت ىذه التجربة بتاريخ 

 .التأكد مف صلاحية الأدوات المستخدمة 
 .التأكد مف ملائمة الاختبارات ومدى تفيميا مف قبؿ عينة البحث 
 .معرفة المعوقات التي قد تلاقي الباحث اثناء أداء الاختبارات 
  المستغرؽ لتنفيذ الاختبارات.معرفة الوقت 

 وقد أسفرت نتائج التجربة عف صلاحية الأدوات المستخدمة وملائمة الاختبارات وتفيـ العينة ليا.

 :الاختبـارات التي تم أجرائيا 3-6-6
تـ إجراء الاختبارات لمفترات التدريبية الثلاثة عمى إفراد عينة البحث وبمساعدة فريؽ العمؿ المساعد وذلؾ 

المستوى البدني والمياري لإفراد عينة البحث ولمدة يوميف لكؿ فترة تدريبية، كاف اليوـ الأوؿ مف كؿ فترة  لموقوؼ عمى
 الميارية وبعد كؿ فترة مف فترات الأعداد الثلاث. للاختباراتالبدنية واليوـ الثاني مخصص  للاختباراتمخصص 

  :تصميم المنياج التدريبي وطريقة تنفيذه 3-6-3

                                       
 ( تكوف فريؽ العمؿ المساعد مف الذوات أدناه:*)

 ـ / مدرب نادي الفتوة الرياضي. جماؿ إبراىي -
 ربيع عبد الجميؿ / لاعب منتخب وطني سابؽ. -
 لاعب منتخب وطني سابؽ. امجد طو / -
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ضمت محتويات و لمفترات التدريبية الثلاث  مف قبؿ مدرب النادي المعدةماد المنياج قاـ الباحث باعت 

المنياج تماريف بدنية وميارية وترويحية وتماريف لعب وخطط ومعرفة نظرية ونفسية تسيـ في تطوير الصفات البدنية 
عميو وعرضو عمى عدد مف  لاعالاطللاعبي نادي الفتوة الرياضي مف وجية نظر المدرب وقد تـ  والميارات الأساسية

وتحديد نقاط الضعؼ والقوة في  خبراء المعبة لموقوؼ عمى الأسس العممية المعتمدة في أقساـ والوحدات التدريبية ومراعاتيا
 مفردات المنياج ومعالجة السمبيات التي مف الممكف حدوثيا اثناء تنفيذ مفردات البرنامج التدريبي لممدرب.

 :الوسائـل الإحصائية 3-7
 الوسط الحسابي. 
 الانحراؼ المعياري. 
 (t-test )لمعينات المستقمة. 
 ( .65-21: 66النسبة المئوية) 
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 .عرض وتحميل النتائج ومناقشتياالمبحث الرابع:  -4
 تـ استخلاص النتائج ومعالجتيا بجداوؿ إحصائية عمى وفؽ ترتيب الأىداؼ والفروض:

 :والميارية لممجموعة التجريبية لمفترات التدريبية الثلاثة عرض وتحميل الاختبارات البدنية 4-1
 :عرض وتحميل الاختبارات البدنية لممجموعة التجريبية لمفترات التدريبية الثلاثة 4-1-1

 (6الجدول رقم )
)ت( المحسوبة للاختبارات البدنية لممجموعة التجريبية لمفترات  قيمةو  الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية

 التدريبية الثلاثة

 المعالم الإحصائية
وحدة  المواقف في الفترات التدريبية الاختبارات

قيمة )ت(  ع± س   القياس
 المحسوبة

قة(
رشا

)ال
 

ي 
كوك

 الم
ري
الج

ار 
ختب

ا
(4×

61) 

 بعد فترة الأعداد العاـ والخاص 
 بعد فترة المنافسات 

 ثانية

66,49 
66,36 

1,68 
1,67 

2,67 
 

 فترة المنافسات بعد 
 بعد الفترة الانتقالية 

66,36 
66,69 

1,67 
1,67 

5,51 

 بعد فترة الأعداد العاـ والخاص 
 بعد الفترة الانتقالية 

66,49 
66,69 

1,68 
1,67 3,33 

ف(
راعي

 لمذ
رعة

الس
زة ب

ممي
وة 
)ق

ضع  
ف و

 )م
عيف

ذرا
د ال

 وم
ني
ث

ي )
ؿ ف

مائ
ح ال

بطا
الان

61
 ( ثا

 بعد فترة الأعداد العاـ والخاص 
 بعد فترة المنافسات 

 تكرار
 

63,87 
64,69 

1,35 
1,34 

2,66 

 بعد فترة المنافسات 
 بعد الفترة الانتقالية 

64,69 
63,58 

1,34 
1,27 

5,55 

 بعد فترة الأعداد العاـ والخاص
 بعد الفترة الانتقالية

63,87 
63,58 

1,35 
1,27 

2,64 

عة(
سر

لة 
طاو

)م
 

ض 
رك

41
1

 
 متر

 

 بعد فترة الأعداد العاـ والخاص 
 بعد فترة المنافسات 

 الثانية

74,16 
73,69 

1,36 
1,39 

2,66 

 بعد فترة المنافسات 
 بعد الفترة الانتقالية 

73,69 
74,25 

1,39 
1,33 

4,36 

 بعد فترة الأعداد العاـ والخاص 
 بعد الفترة الانتقالية 

74,16 
74,25 

1,36 
1,33 

2,68 
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 الإحصائية المعالم
 الاختبارات

وحدة  المواقف في الفترات التدريبية
قيمة )ت(  ع± س   القياس

 المحسوبة

ف(
رجمي

ة لم
جاري

 انف
قوة
(

 
دي
عمو

ز ال
القف

 
 

 بعد فترة الأعداد العاـ والخاص 
 بعد فترة المنافسات 

 سـ
 

39,31 
39,46 

1,68 
1,66 

3,21 

 بعد فترة المنافسات 
 الفترة الانتقالية بعد 

39,46 
39,16 

1,66 
1,62 

66,25 

 بعد فترة الأعداد العاـ والخاص
 بعد الفترة الانتقالية

39,31 
39,16 

1,68 
1,62 

5,81 

ف(
راعي

 لمذ
رية

فجا
ة ان
)قو

 
ة )

طبي
رة 
ي ك

رم
81

1
ـ( 

غ
حدة

ع وا
بذرا

 

 بعد فترة الأعداد العاـ والخاص
 بعد فترة المنافسات

 متر

65,72 
66,64 

1,52 
1,55 2,26 

 بعد فترة المنافسات
 بعد الفترة الانتقالية

66,64 
65,53 

1,55 
1,66 

5,17 

 بعد فترة الأعداد العاـ والخاص
 بعد الفترة الانتقالية

65,72 
65,43 

1,52 
1,66 

2,23 

وى(
ص
ة ق

قالي
 انت

رعة
)س

 
ض

 رك
بار

اخت
 (

31
متراً 

 )
 

 

 بعد فترة الأعداد العاـ والخاص 
 فترة المنافسات بعد 

 ثانية

4,85 
4,59 

1,37 
1,31 

2,66 

 بعد فترة المنافسات 
 بعد الفترة الانتقالية 

4,59 
5,66 

1,31 
1,39 

4,75 

 بعد فترة الأعداد العاـ والخاص 
 بعد الفترة الانتقالية 

4,85 
5,66 

1,37 
1,39 

2,38 

مام درجة حرية )2.25) ≥معنوي عند نسبة خطأ  *  6.13قيمة )ت( الجدولية = ,(15( وا 

( يتبيف اف فرضية البحث التي افترضيا الباحث قد تحققت ودلت عمى 2مف خلاؿ ملاحظتنا لمجدوؿ رقـ ) 
 ما يأتي:

  الخاص وفترة المنافسات  –وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف متوسطات الاختبارات بيف فترة الأعداد العاـ
الصفات البدنية )الرشاقة، والقوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعيف،  ولصالح اختبارات فترة المنافسات في

مطاولة السرعة، والقوة الانفجارية العمودية لعضلات الرجميف، والقوة الانفجارية لعضلات الذراعيف، والسرعة 
(، 2,26(، )3.21(، )2,66(، )2,66(، )2,67الانتقالية القصوى( إذ بمغت قيـ )ت( المحسوبة عمى التوالي )

 ≥( وأماـ مستوى معنوية 65( عند درجة حرية )2,63( وىي أكبر مف قيمة )ت( الجدولية البالغة )2,66)
(1.15.) 
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 ولصالح اختبارات  وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف متوسطات الاختبارات بيف فترة المنافسات والفترة الانتقالية

فترة المنافسات في الصفات البدنية )الرشاقة، والقوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعيف، مطاولة السرعة، والقوة 
الانفجارية العمودية لعضلات الرجميف، والقوة الانفجارية لعضلات الذراعيف، والسرعة الانتقالية القصوى( إذ 

( وىي أكبر 4,75(، )5,17(، )66,25(، )4,36(، )5,55(، )5,51)بمغت قيـ )ت( المحسوبة عمى التوالي 
 (.1.15) ≥( وأماـ مستوى معنوية 65( عند درجة حرية )2,63مف قيمة )ت( الجدولية البالغة )

 الخاص والفترة الانتقالية  –وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف متوسطات الاختبارات بيف فترة الأعداد العاـ
الخاص في الصفات البدنية )الرشاقة، والقوة المميزة بالسرعة لعضلات  –فترة الأعداد العاـولصالح اختبارات 

الذراعيف، مطاولة السرعة، والقوة الانفجارية العمودية لعضلات الرجميف، والقوة الانفجارية لعضلات الذراعيف، 
(، 5,81(، )268(، )2,64(، )3,33والسرعة الانتقالية القصوى(، إذ بمغت قيـ )ت( المحسوبة عمى التوالي )

( وأماـ مستوى 65( عند درجة حرية )2,63( وىي أكبر مف قيمة )ت( الجدولية البالغة )2,38(، )2,23)
 (.1.15) ≥معنوية 

 (3الجدول رقم )
 الخاص والمنافسات ومقدار الفرق والنسبة المئوية لتطور  -الأوساط الحسابية لفترة الأعداد العام 

 البدنية قيد البحثالمتغيرات 
 المعالم الإحصائية
 

 الميارات

وحدة 
 القياس

 الأوساط الحسابية
 مقدار الفرق
 بين الفترتين

النسبة 
فترة الأعداد  المئوية

 الخاص -العام
فترة 

 المنافسات
 %1,66 1,17 66,36 66,49 ثانية ( متر61×4الجري المكوكي )

( مف وضع ثني ومد الذراعيف )شناو
 ( ثا 61الانبطاح المائؿ في )

 %2,3 1,32 64,69 63,87 تكرار

 %1,43 1,32 73,69 74,16 ثانية متر 411ركض 
 %1,46 1,66 39,46 39,31 سـ القفز العمودي لسارجنت

 %2,67 1,42 66,64 65,72 متر غـ( بذراع واحدة811رمي كرة طبية )
 %5,36 1,26 4,59 4,85 ثانية ( متراً 31) ركض

 

 ( يتضح ما يأتي:3مف خلاؿ الجدوؿ رقـ )

 ( وبمغ 1,66( ثانية وكانت نسبة التطور )1,17بمغ الفرؽ بيف متوسطي الفترتيف لاختبار الجري المكوكي )%
( تكرار وكانت نسبة 1,32الفرؽ بيف متوسطي الفترتيف لاختبار ثني ومد الذراعيف مف وضع الانبطاح المائؿ )
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( ثانية وكانت نسبة التطور 1,32ـ( )411%( وبمغ الفرؽ بيف متوسطي الفترتيف لاختبار )ركض 2,3التطور )

( سـ وكانت نسبة 1,66%( وبمغ الفرؽ بيف متوسطي الفترتيف لاختبار )القفز العمودي لسارجنت( )1,43)
( ـ وكانت نسبة 1,42غـ )811%( وبمغ الفرؽ بيف متوسطي الفترتيف لاختبار رمي كرة طبية 1,46التطور )
( ثانية وكانت نسبة 1,26مترا( ) 31%( وبمغ الفرؽ بيف متوسطي الفترتيف لاختبار )ركض2,67التطور )
%( ومف خلاؿ ىذه النسب وفرؽ المتوسطات نستدؿ اف الفترتيف أسيمت في تطوير الصفات 5,36التطور )

د البدني والشدد التدريبية المتدرجة فضلًا عف أجواء البدنية لدى عينة البحث ويعزو الباحث سبب ذلؾ الى الجي
 التي تسيـ في بقاء اللاعب في الفورمة الرياضية. المنافسات

 (4الجدول رقم )
 الأوساط الحسابية لفترة المنافسات والفترة الانتقالية ومقدار الفرق والنسبة المئوية لتطور المتغيرات البدنية قيد البحث

 المعالم الإحصائية 
 

 الميارات

وحدة 
 القياس

 الأوساط الحسابية
مقدار الفرق 
 بين الفترتين

النسبة 
فترة  المئوية

 المنافسات
الفترة 
 الانتقالية

 %2,91 1,33 66,69 66,36 ثانية ( متر61×4الجري المكوكي )
ثني ومد الذراعيف )شناو( مف وضع  

 ( ثا 61الانبطاح المائؿ في )
 %4,31 1,66 63,58 64,69 تكرار

 %1,57 1,56 74,25 73,69 ثانية متر 411ركض 
 %6,64 1,45 39,16 39,46 سم القفز العمودي لسارجنت

 %4,41 1,76 65,43 66,64 متر غـ( بذراع واحدة811رمي كرة طبية )
 %62,42 1,57 5,66 4,59 ثانية ( متراً 31) ركض

 ( يتضح ما يأتي:4مف خلاؿ الجدوؿ رقـ )

  ( وبمغ 2,91ثانية وكانت نسبة التطور ) (1,33متوسطي الفترتيف لاختبار الجري المكوكي )بمغ الفرؽ بيف%
( تكرار وكانت نسبة 1,66) الفرؽ بيف متوسطي الفترتيف لاختبار ثني ومد الذراعيف مف وضع الانبطاح المائؿ

ة وكانت نسبة ( ثاني1,56ـ( )411%( وبمغ الفرؽ بيف متوسطي الفترتيف لاختبار )ركض 4,31التطور )
( سـ وكانت 1,45%( وبمغ الفرؽ بيف متوسطي الفترتيف لاختبار )القفز العمودي لسارجنت( )1,57التطور )

( ـ وكانت 1,76غـ( )811%(، وبمغ الفرؽ بيف متوسطي الفترتيف لاختبار )رمي كرة طبية 6,64نسبة التطور )
( ثانية وكانت نسبة 1,57مترا( ) 31ختبار )عدو%(، وبمغ الفرؽ بيف متوسطي الفترتيف لا4,41نسبة التطور )

%( ومف خلاؿ ىذه النسب وفرؽ المتوسطات نستدؿ اف الفرؽ بيف الفترتيف كاف كبيرا حيث 62,42التطور )
أوضحت النسب وفرؽ المتوسطات تأثير كؿ فترة عمى الصفات البدنية والانخفاض الحاصؿ في مستوى الصفات 

الانتقالية الأمر الذي قد يؤثر عمى قدرات اللاعبيف حيث مف الضروري عمى الكثير  البدنية لدى عينة بعد الفترة
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عطاء ىذه الفترة أىمية كباقي الفترات التدريبية لأف عممية اليدـ تكوف أسرع  مف المدربيف عدـ إىماؿ ىذه الفترة وا 
 مف البناء ولجميع الصفات البدنية.

 (5الجدول رقم )
الخاص والفترة الانتقالية ومقدار الفرق والنسبة المئوية لتطور المتغيرات  -الأعداد العام الأوساط الحسابية لفترة 

 البدنية قيد البحث
 المعالم الإحصائية 

 
 البدنية الاختبارات

وحدة 
 القياس

 الأوساط الحسابية
مقدار الفرق 
 بين الفترتين

النسبة 
فترة الأعداد  المئوية

 الخاص -العام
 الفترة

 الانتقالية
 %6,74 1,21 66,69 66,49 ثانية ( متر61×4الجري المكوكي )

ثني ومد الذراعيف مف وضع الانبطاح 
 ( ثا 61المائؿ في )

 %2,19 1,29 63,58 63,87 تكرار

 %1,32 1,24 74,25 74,16 ثانية متر 411ركض 
 %1,74 1,29 39,16 39,31 سـ القفز العمودي لسارجنت

 %6,84 1,29 65,43 65,72 متر غـ( بذراع واحدة811)رمي كرة طبية 
 ( متراً 31ركض )

 
 %6,39 1,36 5,66 4,85 ثانية

 ( يتضح ما يأتي:5مف خلاؿ الجدوؿ رقـ )

 ( 1,21بمغ الفرؽ بيف متوسطي الفترتيف لاختبار الجري المكوكي) ( وبمغ 6,74ثانية وكانت نسبة التطور )%
( تكرار وكانت نسبة 1,29) الفرؽ بيف متوسطي الفترتيف لاختبار )ثني ومد الذراعيف( مف وضع الانبطاح المائؿ

( ثانية وكانت نسبة 1,24ـ( )411، وبمغ الفرؽ بيف متوسطي الفترتيف لاختبار )ركض %(2,19التطور )
( سـ وكانت 1,29يف متوسطي الفترتيف لاختبار )القفز العمودي لسارجنت( )%(، وبمغ الفرؽ ب1,32التطور )

( ـ وكانت 1,29غـ( )811%( وبمغ الفرؽ بيف متوسطي الفترتيف لاختبار )رمي كرة طبية  1,74نسبة التطور )
بة ( ثانية وكانت نس1,36مترا( ) 31%( وبمغ الفرؽ بيف متوسطي الفترتيف لاختبار )عدو6,84نسبة التطور )

 %(.6,39التطور )

 

 

 



 

326 
 

لسنة  ✽ العدد الثاني ✽والعشرون  التاسعالمجلد  ✽جامعة بغداد  –مجلة كلية التربية الرياضية 

2017 
 

 عرض وتحميل الاختبارات الميارية لممجموعة التجريبية لمفترات التدريبية الثلاثة: 4-1-6
 ( 6الجدول رقم )
 )ت( المحسوبة للاختبارات البدنية  الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة

 لممجموعة التجريبية لمفترات التدريبية الثلاثة
 المعالم الإحصائية

 
 الاختبارات

وحدة  المواقف في الفترات التدريبية
قيمة )ت(  ع± س   القياس

 المحسوبة

( 
يمة

ستق
 الم

طبة
لطب

ا
65

ـ( 
ية(

لثان
)با

 

 بعد فترة الأعداد العاـ والخاص 
 بعد فترة المنافسات 

 الثانية

3,59 
3,68 

1,39 
1,52 

2,56 

 بعد فترة المنافسات 
 بعد الفترة الانتقالية 

3,68 
4,62 

1,52 
1,75 

4,19 

 بعد فترة الأعداد العاـ والخاص 
 بعد الفترة الانتقالية 

3,59 
4,62 

1,39 
1,75 

2,52 

ى 
 عم

رير
لتم
 ا
رعة

وس
ؽ 

تواف
ال

ط )
حائ

ال
 ثا(31

 بعد فترة الأعداد العاـ والخاص 
 بعد فترة المنافسات 

 الثانية

25,56 
29,63 

3,13 
3,71 

3,11 

 بعد فترة المنافسات 
 الفترة الانتقالية بعد 

29,63 
26,11 

3,71 
2,69 

7,11 

 بعد فترة الأعداد العاـ والخاص
 بعد الفترة الانتقالية

25,56 
26,11 

3,13 
2,69 4,38 

فز 
بالق

ب 
لقري

 ا
يب
صو

 الت
قوة

ماـ
للإ

 

 بعد فترة الأعداد العاـ والخاص 
 بعد فترة المنافسات 

 تكرار

63,66 
64,67 

1,69 
1,73 

2,24 

 فترة المنافسات بعد 
 بعد الفترة الانتقالية 

64,67 
63,61 

1,73 
1,63 

4,46 

 بعد فترة الأعداد العاـ والخاص
 بعد الفترة الانتقالية

63,66 
63,61 

1,69 
1,63 

2,22 

مام درجة حرية )2.25) ≥معنوي عند نسبة خطأ  *  6.13قيمة )ت( الجدولية = ,(15( وا 

( يتبيف اف فرضية البحث التي افترضيا الباحث قد تحققت ودلت عمى 6)مف خلاؿ ملاحظتنا لمجدوؿ رقـ 
 ما يأتي:

 الخاص وفترة المنافسات  –وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف متوسطات الاختبارات بيف فترة الأعداد العاـ
لتمرير، التصويب ولصالح اختبارات فترة المنافسات في المتغيرات الميارية )الطبطبة المستقيمة، التوافؽ وسرعة ا
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( وىي أكبر مف قيمة )ت( 2,24(، )3,11(، )2,56بالقفز للأماـ( وبمغت قيـ )ت( المحسوبة عمى التوالي )

 (.1.15) ≥( وأماـ مستوى معنوية 65( عند درجة حرية )2,63الجدولية البالغة )
  ولصالح اختبارات  والفترة الانتقاليةوجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف متوسطات الاختبارات بيف فترة المنافسات

فترة المنافسات في المتغيرات الميارية )الطبطبة المستقيمة، التوافؽ وسرعة التمرير، التصويب بالقفز للأماـ( 
( وىي أكبر مف قيمة )ت( الجدولية البالغة 4,46(، )7,11(، )4,19وبمغت قيـ )ت( المحسوبة عمى التوالي )

 (.1.15) ≥( وأماـ مستوى معنوية 65( عند درجة حرية )2,63)
 الخاص والفترة الانتقالية  –وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف متوسطات الاختبارات بيف فترة الأعداد العاـ

ولصالح اختبارات فترة المنافسات في المتغيرات الميارية )الطبطبة المستقيمة، التوافؽ وسرعة التمرير، التصويب 
( وىي أكبر مف قيمة )ت( 2,22(، )4,38(، )2,52قيـ )ت( المحسوبة عمى التوالي ) بالقفز للأماـ( وبمغت

 (.1.15) ≥( وأماـ مستوى معنوية 65( عند درجة حرية )2,63الجدولية البالغة )

 (7الجدول رقم )
المتغيرات  الخاص وفترة المنافسات ومقدار الفرق والنسبة المئوية لتطور -الأوساط الحسابية لفترة الأعداد العام

 الميارية قيد البحث
 المعالم الإحصائية 

 
 الميارات 

وحدة 
 القياس

 الأوساط الحسابية
مقدار الفرق 
 بين الفترتين

النسبة 
فترة الأعداد  المئوية

 الخاص -العام
فترة 

 المنافسات
 %66,42 1,46 3,68 3,59 ثانية ـ( )بالثانية(65الطبطبة المستقيمة )

 %63,97 3,57 29,63 25,56 تكرار ثا(31التمرير عمى الحائط )التوافؽ وسرعة 
 %4,66 1,56 64,67 63,66 درجة قوة التصويب القريب بالقفز للإماـ

 ( يتضح ما يأتي:7مف خلاؿ الجدوؿ رقـ ) 

 ( 66,42( ثانية وكانت نسبة التطور )1,46بمغ الفرؽ بيف متوسطي الفترتيف لاختبار الطبطبة المستقيمة )%
( تكرار، اذ كانت نسبة التطور 3,57وبمغ الفرؽ بيف متوسطي الفترتيف لاختبار التمرير عمى الحائط )

( تكرار وكانت 1,56%( وبمغ الفرؽ بيف متوسطي الفترتيف لاختبار التصويب القريب بالقفز للأماـ )63,97)
 .%(4,66نسبة التطور )
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 (8الجدول رقم )

 افسات والفترة الانتقالية ومقدار الفرق والنسبة المئوية لتطور الأوساط الحسابية لفترة المن
 المتغيرات الميارية قيد البحث

 المعالم الإحصائية 
 

 الميارات

وحدة 
 القياس

 الأوساط الحسابية
مقدار الفرق بين 

 الفترتين
النسبة 
فترة  المئوية

 المنافسات
الفترة 
 الانتقالية

 %29,56 1,94 4,62 3,68 ثانية )بالثانية(ـ( 65الطبطبة المستقيمة )
 %27,96 8,63 26,11 29,63 تكرار ثا(31التوافؽ وسرعة التمرير عمى الحائط )

 %7,55 6,17 63,61 64,67 درجة قوة التصويب القريب بالقفز للإماـ

 ( يتضح ما يأتي:8مف خلاؿ الجدوؿ رقـ ) 

 ( 29,56ثانية وكانت نسبة التطور ) (1,94المستقيمة ) بمغ الفرؽ بيف متوسطي الفترتيف لاختبار الطبطبة%
%( 27,96( تكرار وكانت نسبة التطور )8,63وبمغ الفرؽ بيف متوسطي الفترتيف لاختبار التمرير عمى الحائط )

( تكرار وكانت نسبة التطور 6,17وبمغ الفرؽ بيف متوسطي الفترتيف لاختبار التصويب القريب بالقفز للأماـ )
(7,55)%. 

 (9الجدول رقم )
 الأوساط الحسابية لفترة المنافسات والفترة الانتقالية ومقدار التطور والنسبة المئوية لممتغيرات الميارية قيد البحث

 المعالم الإحصائية 
 

 الميارات

وحدة 
 القياس

 الأوساط الحسابية
مقدار التطور 
 فترة الأعداد النسبة المئوية بين الفترتين

 الخاص-العام
الفترة 
 الانتقالية

 %64,76 1,53 4,62 3,59 ثانية ـ( )بالثانية(65الطبطبة المستقيمة )
 %67,84 4,56 26,11 25,56 تكرار ثا(31التوافؽ وسرعة التمرير عمى الحائط )

 %7,63 1,56 63,61 63,66 درجة قوة التصويب القريب بالقفز للإماـ

 ( يتضح ما يأتي:9مف خلاؿ الجدوؿ رقـ ) 

 ( 1,53بمغ الفرؽ بيف متوسطي الفترتيف لاختبار الطبطبة المستقيمة) ( 64,76ثانية وكانت نسبة التطور )%
%( 67,84( تكرار وكانت نسبة التطور )4,56وبمغ الفرؽ بيف متوسطي الفترتيف لاختبار التمرير عمى الحائط )

( تكرار وكانت نسبة التطور 1,56لأماـ )وبمغ الفرؽ بيف متوسطي الفترتيف لاختبار التصويب القريب بالقفز ل
(7,63)%. 
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2017 

مناقشة نتائج الفروق لممتغيرات البدنية والميارية لممجموعة التجريبية لمفترات التدريبية  4-6
 الثلاثة:

 مناقشة نتائج الفروق لممتغيرات البدنية لممجموعة التجريبية لمفترات التدريبية الثلاثة: 4-6-1
( السابقة يتضح أف المنياج التدريبي 5-4-3-2إلييا مف الجداوؿ )في ضوء النتائج التي تـ التوصؿ  

المعد مف قبؿ المدرب كاف لو الدور الفعاؿ في تطوير قدرات اللاعبيف في الفترات التدريبية في الدائرة التدريبية الكبرى 
منياجو التدريبي بحيث ( اذ يؤكد "بأف المدرب الناجح ىو الذي يخطط 2111وىذا يتفؽ مع رأي )علاوي وعبد الفتاح، 

ينمي ىذا المنياج الخصائص التي يتطمبيا نوع النشاط الرياضي التخصصي للاعب ويشمؿ ذلؾ التركيز عمى تنمية نظاـ 
الطاقة العامؿ الذي يعتمد عميو اللاعب في تخصصو الرياضي، كما أف التركيز عمى المجموعات العضمية العاممة 

ي التخصصي تبعاً لطبيعة عمميا يعد أكثر فاعمية وفائدة وكؿ ذلؾ يساعد في تركيز والمشاركة في أداء النشاط الرياض
 (.28: 65المنياج التدريب لتحقيؽ الأىداؼ المطموبة" )

ويرى الباحث أف أحد العوامؿ الرئيسية الفعالة في تطوير الصفات البدنية في البحث الحالي يعود إلى 
ي أجساـ اللاعبيف فضلا عف الانسجاـ في العممية التدريبية بصورةٍ منتظمة وفؽ حدوث التكيفات الفسيولوجية الايجابية ف

التخطيط العممي السميـ لكافة الجوانب الميدانية التي تتعمؽ بالعممية التدريبية، ومما يؤكد ذلؾ ما أشار إليو )عبد الخالؽ، 
ـ تدريب الرياضي بشكؿٍ منتظـ ومستمر ( عمى أنو "مف أجؿ الحصوؿ عمى تكيفات فسيولوجية حقيقية يجب أف يت6999

( في نفس الصدد "إف نتاج العمميػة التدريبيػة 6987( ويضيؼ )عثماف، 42: 66( أسبوعاً" )62 - 8لفترة لا تقؿ عف )
ذلؾ التأثير )التكيؼ( الناتج عف ضغوط الحمؿ التدريبي البدني"  كميا يتوقؼ عمى مدى التػػأثير في أجيػزة الجسػػـ المختمفػة

( بأف "التدريب يتميز بالتخطيط والتنظيـ والاستمرار عمى أسس 6989( ويتفؽ كؿُ مف )إسماعيؿ وآخراف، 24: 63)
عممية، مما يضمف معو التأثير الإيجابي عمى مستوى اللاعب واستمرار تقدمو في الجوانب المختمفة لكرة اليد كمبدأ التدرج 

 (.672: 4حيح لتكراره" )توقيت الصفي ارتفاع مستوى الحمؿ التدريبي وال

تقدـ يرى الباحث اف طريقة المدرب في المزج بيف الخبرة واستشارات الخبراء الأكاديمييف  ومف خلاؿ ما
المتخصصيف في المعبة ساىـ بشكؿ كبير في إتباع الأسس العممية الصحيحة لممنياج التدريبي في تدريب لاعبي عينة 

خوؿ بالمنافسة وىذا يتفؽ ورأي )الصباف، البحث وتييئتيـ تييئة بدنية عالية وما تتطمبو ىذه الفترة مف أعداد عاؿ لمد
( أذ يشير الى "اف المدرب ىو الذي يعرؼ كيفية التعامؿ مع لاعبيف متخصصيف رياضييف ومتفاوتيف في قدراتيـ 2115

 (.65: 61يـ البدنية والميارية" )ومستويات

يرية )الأعداد العاـ وأشار الباحث في أكثر مف مرة الى النتائج التي تحققت بعد تدريبات الفترة التحض
والخاص( الى إتباع التوجييات والأسس التدريبية الصحيحة لمبرامج التدريبية المعدة لعينة البحث وتظافر كؿ الجيود 

( "اف المدرب يجب اف يستغؿ ىذه الفترة استغلاؿ كامؿ 2115لموصوؿ الى المستويات العالية وىذا يتفؽ ورأي )البشتاوي، 
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والبرامج التدريبية المعدة والتي  يتلاءـيود مف اجؿ رفع قدرات اللاعبيف الى أقصى قدر ممكف بما وجيد وتوظيؼ كافة الج
 (.76: 5)مف العممية التدريبية  المرجوةتسيـ في تحقيؽ اليدؼ 

أف مرحمة المنافسات لممنافسات فقط ولكف وجد أف ليا ىدؼ أساسي ألا وىو تنمية وتثبيت المستوى البدني 
لمنافسات بصورة مثالية وتأىيمية لتحقيؽ أحسف النتائج المثالية في مرحمة المنافسات الرئيسة ويتوقؼ ذلؾ للاعب خلاؿ ا

عمى متابعة الربط والتنسيؽ بيف العناصر المحددة لمفورمة الرياضية والتي بدأت مع بداية مرحمة الإعداد الخاص وتأىيؿ 
بدرجة عالية مف قوة الإرادة ويتـ تحقيؽ ذلؾ مف خلاؿ الاشتراؾ في الرياضي تأىيلًا مثالياً يمكنو مف أداء المنافسات 

المنافسات وأيضا بواسطة حمؿ المنافسات الخاص في أثناء التدريب وىذه كمو يتفؽ مع النتائج التي تحققت لدى لاعبي 
سياميا في تطوير المتغيرات البدنية  قيد البحث والسعي الى نادي الفتوة الرياضي وظير جمياً تأثير فترة المنافسات وا 

( كوف الانتظاـ والالتزاـ بالتدريب والمنافسات ساعدت في سرعة تطوير وتنمية 2116تثبيتيا وىذا يتفؽ ورأي )حماد، 
مستوى الأعداد البدني والمياري والخططي لدى اللاعب وتجبر الرياضي عمى بذؿ كؿ طاقاتو لكي يستطيع التوافؽ 

 (266: 8) سة المتميز بشدتو وارتفاعو.والملائمة بالنسبة لعبء المناف

وعموماً فاللاعب يكتسب صفات عديدة خلاؿ اشتراكو في المنافسػات بجانب تثبيت ما اكتسبو في أثناء 
عممية الإعداد والبناء وفؽ أسس عممية منتظمة ومتدرجة كميا أدت الى إحداث ىذا التطور في المتغيرات البدنية قيد 

  البحث.

لتطور الحاصؿ في المتغيرات البدنية قيد البحث كانت نتيجة تأثير المنافسات التجريبية فضلًا عف ذلؾ فا
والرئيسة في رفع مستوى اللاعبيف نتيجة اشتراكيـ في العديد مف المنافسات الرياضية المتنوعة والذي يختمؼ فييا قدرة 

ساب الخبرات المختمفة والقدرة عمى اكتساب صحة يسيـ في تكويف وتثبيت واكت اللاعبيف المنافسيف ومستوياتيـ الأمر الذي
التوافؽ وملائمة المواقؼ المتغيرة في ضوء النشاط الممارس وشدتو فضلًا عف ذلؾ فأف أدنى حد مف المنافسات يجب أف 

دة يشترؾ فييا الرياضي مثلًا الألعاب المعتمدة عمى القوة والسرعة والتحمؿ وكذلؾ الأنشطة ذات طابع المنافسات العدي
 (234: 5) منافسة في العاـ. 31 – 21يجب الاشتراؾ مف 

ولكف بالرغـ مف كؿ التطور الحاصؿ في الفترتيف التدريبية وعند المقارنة مع نتائج المباريات نجد اف التييئة 
ورؤية الباحث  مف المنافسات ومف خلاؿ المتابعة لممباريات ورؤية المحمميف لممباريات المرجوةوالنتائج  يتلاءـ والأعداد لا

وجد ىناؾ الكثير مف الأخطاء مف قبؿ المدرب في أدارة الفريؽ خلاؿ أوقات المباريات مف خلاؿ التبديلات الغير جيدة 
والأخطاء التكتيكية فضلًا عف الأخطاء التحكيمية ، وفيما يخص الفترة الانتقالية يرى الباحث اف معظـ المدربيف يخصص 

اـ دوف ممارسة التدريبات الرياضية التي تسيـ في المحافظة عمى المياقة البدنية والميارية لدى لمراحة والاستجم ىذه الفترة
وف بالتدريب بدوف موقؼ مسبؽ بالانخفاض الحاصؿ لدى اللاعبيف خلاؿ ىذه أاللاعبيف وىذا الاعتقاد خاطئ، حيث يبد

تطيع بدء الموسـ الجديد بصورة صحيحة الفترة ويجب اف تكوف لدى المدرب بيانات خاصة بمستوى كؿ لاعب حتى يس
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دوف حصوؿ معرقلات في العممية التدريبية خارجية تؤثر عمى سير العممية التدريبية وىذا يتفؽ ورأي )حسيف 

( إذا يقوؿ اف المدربيف يقعوف في أخطاء كبيرة في ىذه الفترة بتوقؼ اللاعب كمياً عف ممارسة التدريب 2161وآخراف،
ث تؤكد عكس ذلؾ وتعتبر ىذه الفترة فترة راحة ايجابية تمارس فييا أنشطة رياضية مختمفة تسيـ في حيث اف معظـ الأبحا

% مف اجؿ بقاء 31تزيد شدة التماريف في ىذه المرحمة عف  الحفاظ عمى المستوى ويغمب عمى طابعيا التسمية والمرح ولا
مع ىذه المرحمة دوف حدوث  يتلاءـمرحمة الأعداد( وبما المياقة البدنية عمى مستوى تساعده في تأدية المرحمة المقبمة )

يحدث لدى لاعبي الأندية الذي يأخذوف فترة راحة سمبية والتي تؤثر  عوامؿ تعيؽ العممية التدريبية لممدرب وىذا عكس ما
 (. 64: 6عمى قدرات اللاعبيف بدنياً وميارياً )

 تجريبية لمفترات التدريبية الثلاثة:مناقشة نتائج الفروق لممتغيرات الميارية لممجموعة ال 4-6-6
( السابقة يمكف لمباحث أعزاء ىذه النتيجة 9-8-7-6في ضوء النتائج التي تـ التوصؿ إلييا مف الجداوؿ) 

إلى فاعمية المناىج التدريبية المستخدمة مف قبؿ لاعبي عينة البحث فضلًا عف التزاميـ بتوجييات المدرب وتعميماتو، 
تدريبي وتأثيراتو في تطوير وتثبيت الجوانب البدني والميارية كميا مجتمعة أدى إلى رفع مستوى المياقة إضافة الى العمر ال

والذي كاف لو تأثيره  البدنية عف طريؽ التحسف الذي حصؿ في جميع الصفات البدنية للاعبيف في الفترتيف الأوؿ والثانية
وذلؾ لأف المياقة البدنية تعد الحجر الأساس الذي  ،لاعبي كرة اليد الإيجابي في تنمية الأداء المياري لدى عينة البحث مف

يتـ مف خلالو أداء مختمؼ الميارات الأساسية التي تحتوييا كرة القدـ نظراً لما تتضمنو ىذه الميارات مف صفات بدنية 
( بأنو بدوف مستوىً عاؿٍ 6998متنوعة يحتاجيا اللاعبوف في أدائيـ ليذه الميارة أو تمؾ وىذا يتفؽ مع ما ذكره )حماد، 

مف الصفات البدنية للاعبي كرة اليد يكوف مف الصعب تحقيؽ الأداء المياري بمستوى عالي أيضاً لأف ىذه الصفات ىي 
( أف 2114(، ىذا ما يؤكده )إبراىيـ والياسري، 266: 7التي تحدد وبدرجةٍ كبيرة كفاءة الأداء المياري في المباراة )

ة يكوف أدائيا أفضؿ في حالة ما إذا كاف اللاعب يمتمؾ مستوى عاؿٍ مف الصفات البدنية المرتبطة "الميارات الحركي
لأف امتلاؾ اللاعبيف لمصفات البدنية مثؿ: القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة والرشاقة والتوافؽ يجعميـ  ،بالميارة

ء أي ميارة يكوف بشدة أقؿ مف القصوى أو شدة تتناسب مع ( لاف أدا285: 6يؤدوف الميارات الحركية بدرجػة أفضؿ" )
متطمبات أداء الميارة )شدة مثالية( في معظـ حالات المعب وىذا يتطمب مستوىً عاؿٍ مف المياقة البدنية، بمعنى إف أداء 

ة بدء المباراة إلى مياري( وأخر مف لحظ -الميارات الأساسية يكوف بشكؿٍ متقطع يتخممو فترات راحة بينية بيف أداء )بدني
( ثانية مما يعني أف فترة دواـ المثير تكوف قميمة 5-6نيايتيا، كما أف زمف أداء ىذه الميارات يكوف محصوراً ما بيف )

 وبشدد عالية. 

تقدـ فإف الغرض الرئيسي مف ميارة التصويب ىو إدخاؿ اللاعب لمكرة بنجاح في المرمى  فضلًا عف ما 
(، ويذكر)الخياط والحيالي، 96: 2ثير مف القدرات والقابميات وأىميا قابمية اللاعب الفنية والبدنية )معتمداً في ذلؾ عمى الك

( اف " ميارة التصويب تعد مف الميارات الميمة والأساسية في لعبة كرة اليد بؿ اف كؿ الميارات والخطط تصبح 2116
 (.41: 9) عديمة الفائدة إذا لـ تتوج في النياية بالتصويب الناجح"
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تتطمب مف اللاعب الدقة المتناىية في تمريراتو فضلًا عف سرعتيا وذلؾ  ويرى الباحث اف كرة اليد الحديثة 

لتاميف وصوؿ الكرة إلى المكاف الصحيح قبؿ اف تكوف فرصة لمقطع مف المنافس، لذا فاف التمريرات القصيرة وخصوصاً 
وكذلؾ استخداـ المدرب في تدريباتو الخاصة الطبطبة مختمفة الأوزاف السريعة والدقيقة ضرورية جداً في المعب الحديث، 

في تطوير ميارة الطبطبة وتطوير التوافؽ العضمي العصبي لمذراعيف والعينييف وبالتالي زيادة مقدرة اللاعب عمى الأداء 
 بيا. وسرعة الأداء المياري لمطبطبة نتيجة زيادة سيطرتو عمى الكرة وقدرتو عمى التحكـ  الحركي

 

 .الاستنتاجات والتوصياتالمبحث الخامس:  -5
  :الاستنتاجات 5-1

 توصؿ الباحث إلى الاستنتاجات الآتية:

البدنية والميارية كانت في المرحمة الثانية )مرحمة المنافسات( مف الفترات التدريبية  للاختباراتاف أعمى مستوى  .6
  الثلاثة.

 البدنية والميارية ولمفترات التدريبية الثلاثة. الاختباراتكانت النسبة المئوية لمتطور بنسب متفاوتة في  .2

  :التوصيات 5-6
تأكيد استخداـ المبادئ والأسس العممية فضلًا عف استشارة أصحاب الخبرة والاختصاص في عممية تقنيف  .6

 المناىج التدريبية لتكوف عمى درجة عالية مف الدقة في طرؽ تدريبيـ لمفرؽ الرياضية.
كرة اليد بزيادة الاىتماـ بالفترات التدريبية الثلاثة بحيث يكونوا الحفاظ عمى المستوى طواؿ  التأكيد عمى مدربي .2

يحدث انخفاض في المستوى البدني والمياري للاعبيف والأثر الكبير لو في تنفيذ الميارات  الفترات التدريبية ولا
 الأساسية وارتباط ذلؾ بطرائؽ خطط المعب في كرة اليد.

اليد عمى استغلاؿ الوقت المخصص لموحدة التدريبية كمو مف خلاؿ تنظيـ عممية الانتقاؿ مف  حث مدربي كرة .3
تمريف إلى آخر، وزيادة عدد الكرات والأدوات المستخدمة، فضلًا عف زيادة عدد الكادر التدريبي المساعد 

 لممدرب.
لسمة، وكرة الطائرة وكرة القدـ مثؿ كرة ا أخرىإجراء دراسات عممية مشابية عمى فعاليات أو ألعاب رياضية  .4

 لأىميتو في إحداث التطور في مجموع الصفات البدنية والميارية التي تتطمبيا ىذه الألعاب.

 .المصادر

، الوراؽ 6(: اتجاىات حديثة في التدريب الرياضي، ط2114أبراىيـ، مرواف عبد المجيد والياسري، محمد جاسـ ) .6
 لمنشر والتوزيع، عماف، الأردف.
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 ، دار الفكر العربي، القاىرة.6(: المياقة البدنية الطريؽ إلى الصحة والبطولػة الرياضيػة، ط2114إبراىيـ، مفتي ) .2

عداد الفريؽ في الألعاب الجماعية، منشأة 2115أبو زيد، عماد الديف عباس ) .3 (: التخطيط والأسس العممية لبناء وا 
 المعارؼ، الإسكندرية.

(: الاختبار والتحميؿ بكرة القدـ، دار الكتب لمطباعة والنشر، جامعة 6996وآخراف )إسماعيؿ، ثامر محسف،  .4
 الموصؿ، الموصؿ.

، دار وائؿ لمنشر 6(: مبادئ التدريب الرياضي، ط2115البشتاوي، ميند حسيف والخواجا، أحمد إبراىيـ ) .5
 والتوزيع، عماف.

للاعبي كرة القدـ خلاؿ الفترة الانتقالية، مجمة  (: تقويـ بعض مكونات الأداء البدني2161حسيف، مجيد جاسب ) .6
 .2ميساف لعموـ التربية البدنية، العدد 

، دار الفكر العربي، 6(: التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيؽ وقيادة، ط6998حماد، مفتي أبراىيـ ) .7
 القاىرة.

، دار الفكر العربي، 2ة، ط(: التدريب الرياضي الحديث، تخطيط وتطبيؽ وقياد2116حماد، مفتي أبراىيـ ) .8
 القاىرة.

(: كرة اليد، دار الكتب لمطباعة والنشر، جامعة 2116الخياط، ضياء قاسـ والحيالي، نوفؿ محمد محمود ) .9
 الموصؿ.

(: دراسة مقارنة بيف عدائي المسافات القصيرة والمتوسطة في بعض المتغيرات 2115الصباف، ىادي احمد ) .61
 ماجستير منشورة، جامعة اليرموؾ، الأردف.  الفسيولوجية والبدنية، رسالة

 ، دار الفكر العربي، الإسكندرية.9تطبيقات، ط –نظريات –(: التدريب الرياضي6999عبد الخالؽ، عصاـ ) .66
 ، دار الفكر العربي، القاىرة. 6(: التدريب الرياضي والأسس الفسيولوجية، ط6997عبد الفتاح، أبو العلا احمد ) .62
 ، دار القمـ لمنشر والتوزيع، الكويت.6(: التعمـ الحركي والتدريب الرياضي، ط6987ني )عثماف، محمد عبد الغ .63
(: علاقة بعض القياسات الجسمية ببعض عناصر المياقة البدنية بكرة اليد، رسالة 6991علاوي، ثيلاـ يونس ) .64

 ماجستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة الموصؿ.
 (: فسيولوجيا التدريب الرياضي، دار الفكر العربي، القاىرة.6984الفتاح، أبو العلا )علاوي، محمد حسف وعبد  .65
 ، مصر.2(: الإحصاء التطبيقي في التربية البدنية والرياضية، ط2116عمر، محمد صبري وآخراف ) .66
الرقمي لمتسابقي  والإنجاز(: أثر الفترة التحضيرية عمى تطوير المتغيرات البدنية 2119القواسمة، سماح فندي ) .71

 ـ(، رسالة ماجستير غير منشورة، جامعة اليرموؾ، كمية التربية الرياضية، اربد، الأردف. 811)
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 (1الممحق رقم )

( دقيقة ىدف الوحدة التدريبية /الأعداد الخططي 122):زمن الوحدة التدريبية نموذج وحدة تدريبية في فترة المنافسات
 رية قيد البحثوتطوير الصفات البدنية والميا

 
تـ استخداـ نظاـ الرينج في الفترات المخصصة لأقساـ الوحدة التدريبية ،أي مف الممكف مضاعفة الأداء مرة ثانية  *

 دقيقة(. 51دقيقة( وفي حالة عدـ تكرار الأداء يكوف زمف الوحدة )611وبالتالي يكوف زمف الوحدة التدريبية )

 ( دقيقة 92) :وحدة تدريبية في الفترة التحضيرية زمن الوحدة التدريبية نموذج
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 :ىدف الوحدة التدريبية

 .تطوير السرعة .6
 .تطوير الطبطبة والمناولة والاستلاـ والتيديؼ .2
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 تفاصيل الوحدة التدريبية اليومية

سم
 الق
زمن

 

سم
الق

 

 :إحماء عاـ
رفع الركبتيف عالياً  –تماريف مرونة –ىرولة مع مرجحة الذراعيف عالياً أسفؿ وفتؿ الجذع يميناً ويساراً 

متر ومف ثـ الانطلاؽ بسرعة الى خط 9متر والػ6الجري المتعرج بيف خطوط منطقة الػ –الانطلاؽ ومف 
 .المنتصؼ

 د 61

سـ 
الق

دي
عدا

الإ
 

 :إحماء خاص
التمرير  -طبطبة بالكرة مع محاولة عمؿ خداع ومناولة الكرة لمزميؿ  –طبطبة الكرة باتجاىات مختمفة 

التمرير والاستلاـ  –ومحاولة التيديؼ مف القفز للأماـ وللأعمى والاستلاـ بيف لاعبيف مف نصؼ الممعب 
 .التيديؼ مف عدة جيات مختمفة عمى المرمى–بيف ثلاث لاعبيف وعمؿ تقاطعات ومف ثـ التيديؼ 

 د 61

 :تماريف بدنية عامة
 -ميؿ تمريف العجمة البشرية مع الز  -تمريف الحجؿ عمى رجؿ واحدة ذىابا وعمى الرجؿ الأخرى إيابا  

 (.تمريف تقوية عضلات البطف )شناو بطف

 د 61
سي

لرئي
ـ ا
لقس

ا
 :

65 
يقة
دق

 د 21 

 د 3 / د 7

 د 61

 د 3

 ث 31

55-
65 % 

65/6 

 ث 41

 :تماريف بدنية خاصة
تمريف القفز عمى البقعة ثـ الانطلاؽ 

ـ/تمريف الاستناد الأمامي 31لمسافة 
( 5لمذراعيف/تمريف الركض بيف )

 .شواخص بسرعة عالية

 د 21
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 د 8

6,6
7

د /
6,8

3
 

6,8 د 5
3

 د

 ث5

الي
 مث

داء
أ

 

65/6 

 ث 21

 :تماريف ميارية
رمي الكرة للأعمى ثـ مسكيا مف -

القفز مف قبؿ نفس اللاعب ومرة 
أخر رمي الكرة بقوة عمى الأرض ثـ 

 مسؾ الكرة مف القفز 
المناولة والاستلاـ بيف لاعبيف مف  -

 اليرولة وعمى طوؿ الممعب 

 د 65
6,1 د 7
8

 
 د /

6,2
5

 د 

4,6
7

 د  

6,2
5

 د  

 ث 5

64/6 

 ث 21

ة مف ر يستمـ اللاعب الكرة الممر  -
الجانب ثـ يقوـ بالقفز مف فوؽ 
المصطبة والتصويب عمى المرمى 
أو اللاعب مع الكرة يقوـ بأخذ قوس 
والتصويب مف فوؽ مانع مرة مف 

 جية اليميف ومرة مف جية اليسار
ـ( 6تمريف الطبطبة عمى قوس ) -

ـ( ومرة أخر 9ثـ الرجوع عمى خط )
تمريف الطبطبة بشكؿ متعرج 
لمنتصؼ الممعب ثـ الانطلاؽ بشكؿ 
قطري رجوعاً الى خط المرمى ولكف 
مف الجانب المعاكس ثـ الرجوع الى 

 نقطة البداية باليرولة
شرح عف بعض الأسس والتعميمات والقوانيف الخاصة بتدريبات وشروط ممارسة لعبة كرة  :معرفة نظرية

 اليد وضوابطيا
 د 5

أىمية المعب الجماعي وشرح موجز لبعض واجبات اللاعبيف في تأدية بعض التشكيلات  :معرفة خططية
 الدفاعية

 د 61

 :تطبيقات خططية
 المراكز والتقاطعات وتطبيقات ميارات اليجوـ والدفاع المختمفةتيديؼ مف خلاؿ تغيير  مناولة واستلاـ + 

 :الإعداد النفسي
 بأوقات التدريب وتنمية روح المثابرة لدى اللاعبيف الالتزاـ

 د 5

 د 5 تماريف تيدئة واسترخاء وتوجييات حوؿ الوحدة التدريبية الحالية وتوصيات لموحدة التدريبية اللاحقة

مي
ختا

ـ ال
لقس

ا
 

 (6الممحق رقم )
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 عدد المباريات الرسمية والمنافسات الرسمية التي خاضتيا عينة البحث ونتائجيا

 :دور الذىاب لمدوري العراقي الممتازة بكرة اليد .1

 الملاحظات النتيجة الأندية المتنافسة ت
  26×  21 الشرطة×  الفتوة .6
  23×  69 الكرخ×  الفتوة .2
  24×  68 الجيش×  الفتوة .3
  21×  68 السميمانية×  الفتوة .4
  25×  26 ديالى×  الفتوة .5
  26×  21 الكوفة×  الفتوة  .6
  21×  23 النجؼ×  الفتوة .7
  26×  26 نفط الجنوب×  الفتوة .8
  24×   67 نفط الوسط×  الفتوة .9

  68×  21 الشامية×  الفتوة .61
  21×  26 المسيب×  الفتوة .66
  26×  23 كربلاء×  الفتوة .62

 
 :دور الإياب لمدوري العراقي الممتازة بكرة اليد .6

 الملاحظات النتيجة الأندية المتنافسة ت
  25×  22 الشرطة×  الفتوة .6
  22×  68 الكرخ× الفتوة  .2
  23×  68 الجيش×  الفتوة .3
  69×  68 السميمانية×  الفتوة .4
  24×  23 ديالى×  الفتوة .5
  23×  21 الكوفة× الفتوة  .6
  22×  69 النجؼ×  الفتوة .7
  24×  23 نفط الجنوب×  الفتوة .8
  23×  68 نفط الوسط×  الفتوة .9

  21×  69 الشامية×  الفتوة .61
  67×  69 المسيب×  الفتوة .66
  21×  69 كربلاء×  الفتوة .62
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