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فـي دقــة  معرفــة تـأثیر المـنهج التـدریبي المقتــرح لتطـویر الرشـاقة إلـىهـدفت الدراسـة 

، أذ أفتــرض الباحــث أن هنــاك فــروق معنویــة فـــي بعــض المهــارات الهجومیــة بكــرة الیــدأداء 
أختبارات صفة الرشاقة ودقة أداء بعض المهـارات الهجومیـة بكـرة الیـد بـین الأختبـارین القبلـي 
والبعــــدي للمجمــــوعتین التجریبیــــة والــــضابطة ولــــصالح المجموعــــة التجریبیــــة ، كمــــا أفتــــرض 

ــأثیر أیجــابي فــي تطــویر الرشــاقة ، وأســتخدم الباحــث الباحــث بــأن  للمــنهج التــدریبي المقتــرح ت
، عینـة ) ن ذات الأختبـارین القبلـي والبعـديتـصمیم المجمـوعتین المتكـافئتی( المنهج التجریبي 
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الباحث الى وجود فروق معنویة عالیة في أختبارات صفة الرشاقة ودقة أداء بعـض المهـارات 
  .     الهجومیة بكرة الید ولصالح المجموعة التجریبیة ، وأوصى الباحث بعدة توصیات 
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THE AIM OF THE STUDY WAS TO IPENTIFY THE 
EFFECT OF PROPOSED TRAINING PROGRAM FOR AGILITY 
TO DEVELOP THE ACCURACY OF SOME OFFENCE SKILLS IN 
HANDBALL THE RESEARCMER HYPOTHESISED THAT THERE 
ARE SIGNIFICANT DIFFERENCES IN OFFENCE SKILLS 
BETWEEN PRE AND POST TEST . 

ANOTHER HYPOTHESIS WAS THAT THE PROPOSED 
TRAINING PROGRAM HAS POSITIVE EFFECT ON AGILITY .44 
GOLLEGE STUDENTS SERVED AS ASAMPLE .SAMPLE WAS 
DEVIDED INTO TWO GROUPS   IMENTAL AND CONTROL 
GROUP . BOTHE GROUPS UNDERWENT THE SAME TESTS . 
THE RESULTS REVEALED THAT THERE ARE SIGNIFICANT 
DIFFERENCES BETWEEN GROUPS IN POST TESTS –W 
AGILITY AND OFFENCE SKILLS . THE STUDY 
RECOMMANDED USING THIS PROGROM FOR BETTER 
ACHEIVEMENT IN HANDBALL .  

  
  ):التعریف بالبحث( الباب الأول -١
  : مقدمة البحث وأهمیته١-١

یعد التنویع والتغییر أحد أهم الوسـائل والطـرق التدریبیـة المـستخدمة مـن قبـل الـدول 
ًالمتقدمــة عالمیــا فــي تــدریب ریاضــییها وفــي مختلــف الألعــاب الریاضــیة ، ذلــك لأن الریاضــي 

ًترات التدریب السنویة ممـا یولـد ضـغطا یتطلب منة بذل جهد نفسي وعصبي وعضلي طیلة ف
ًكبیرا على الأعضاء الوظیفیة العاملة ، ولغرض أمتصاص ذتك الضغط والعمـل علـى تجدیـد 
ًوخلــق دوافــع واتجاهــات أیجابیــة لهــؤلاء الریاضــین كــان لابــد مــن ذلــك التنــوع والتغییــر تــدریبیا 

ًومكانیا وزمانیا  ً.  
كـالقوة والـسرعة ( فات البدنیـة العامـة ویـرتبط تطـور المـستوى الریاضـي بتطـور الـص

ــة والرشــاقة والمرونــة  كــالقوة الممیــزة بالــسرعة ومطاولــة (واقــدرات البدنیــة الخاصــة ) والمطاول
ــة  الــى جانــب التطــور التكنیكــي ...) الــسرعة ومطاولــة القــوة الممیــزة بالــسرعة والقــوة الأنفجاری

ًاسب التطور البـدني مـع المهـاري تناسـبا العالي في أداء المهارات الریاضیة الأساسیة ، أذ یتن
ًطردیــا ، ففــي لعبــة كــرة الیــد یتطلــب أداء المهــارات الحركیــة لاعبــا یتمتــع بمواصــفات جــسمیة  ً
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وبدنیة ومهاریة وفق معاییر ومستویات تم التوصل ألیها نتیجة جهود مضنیة قام بهـا بـاحثون 
  . في دراسات سابقة 

فـي كـرة الیـد یلزمـه تـوفر مـدرب ذو كفـاءة ) ة الهجومی(أن تعلم المهارات الأساسیة 
وامكانیــة عالیـــة ویمتلــك القـــدرة فــي الأســـتعانة بالوســائل والطـــرق التدریبیــة المناســـبة والملئمـــة 
لمــستوى المتعلمــین ، ویتمثــل ذلــك بــالعرض والــشرح التفــصیلي لكیفیــة اداء المهــارة الهجومیــة 

وأهــم المفاصــل العــضلیة ) ، التــصویب الطبطبــة ، الخــداع ، المــسك والأســتلام ، المناولــة (
ًالمشتركة في الأداء فضلا عن تحلیل الأداء الأنموذج لتلك المهارة وتوضـیح كیفیـة الأقتـصاد 
بالجهد المبذول مع التنوع والتغییر في نوع التمارین والأنتبـاه الـى مبـدأ العمـل والراحـة وبـشكل 

ة بأداء واجبات حركیة متنوعـة مـثلأص ًمستمر مما یؤدي تدریجیا الى تطورها ، وتتمیز اللعب
القدرة على السیطرة فـي الأداء وربـط عـدة حركـات مختلفـة وتغییـر الأتجـاه وبحـسب متطلبـات 
وتحركات حـالات اللعـب وفـق مـسار محـدد للحركـة وهـذا یتطلـب أمـتلاك المـتعلم صـفة بدنیـة 

الغیـــر معقـــد لتلـــك مهمـــة للعـــب كـــرة الیـــد متمثلـــة بالرشـــاقة ، اذ تـــساعد علـــى الأداء الأمثـــل و
  . الواجبات الى جانب الصفات والقدرات البدنیة الأخرى 

وتعد الرشاقة احد الصفات البدنیة المهمة التي یجـب أن تتمیـز بهـا لاعـب كـرة الیـد 
ــاج الــى ســرعة التغییــر فــي الجــري والوثــب ،  ، فالتــصویب مــثلأً بعــد دفــع الأرض والقفــز یحت

الخـاطف اذ تحتـاج أیـضا الـى تغییـر فـي اتجـاه الحركـة والطبطبة السریعة في الهجـوم الـسریع 
وخاصة عند وجود مدافع ،كذلك الخداع بالكرة وبدون الكرة فهو یحتاج الـى سـرعة تغییـر فـي 
حركــة الجــسم وبــشكل یختلــف فیــة الجــزء الرئیــسي للاعــب المهــاجم عنــة للاعــب المــدافع ممــا 

ــة ، فالرشــاقة  ــك المهــارة الهجومی ــى نجــاح اداء تل ــى یــؤدي ال هــي قــدرة اللاعــب او المــتعلم عل
ـــي الهـــواء أو علـــى  ـــة لأجـــزاء الجـــسم ككـــل او بجـــزء معـــین منـــه ســـواء ف اداء حركـــات توافقی
الــلأرض بــسرعة وقــوة عالیــة ، وتبــرز أهمیــة البحــث مــن كــون التــدریب علــى تطــویر الرشــاقة 

لـى تغییـر وما تحتویة من اداء تمارین بدنیـة بـدون كـرة او مهاریـة مـع الكـرة تتـصف بالقـدرة ع
وضـــع واتجـــاه الجـــسم یـــشكل أحـــد المتطلبـــات  البدنیـــة الأساســـیة فـــي تعلـــم واداء المهــــارات 
ــك التــي یواجههــا اللاعــب او  ــوفیر ظــروف مــشابهة لتل الهجومیــة وتطورهــا كونهــا تــسهم فــي ت

  .               المتعلم خلال اللعب نتیجة التدریب علیها 
  

  : مشكلة البحث٢-١
 جنـــب مـــع تطـــور  الـــىًبدنیـــة الخاصـــة فـــي كـــرة الیـــد جنبـــایـــسیر تطـــور الـــصفات ال

، ویمثــل تطــور الرشــاقة أحــد الوســائل المــساعدة فــي تطــور تلــك المهــارات المهــارات الهجومیــة
ًوعلى وجه الخصوص مهـارتي الطبطبـة والتـصویب ،وانطلاقـا مـن حـرص الباحـث فـي أیجـاد 
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ــم د مــج اكثــر مــن مهــارة فــي حركــة ًتــرابط فــي أداء المهــارة الهجومیــة كــلا علــى انفــراد ومــن ث
مركبة ممیزة تتطلبها اللعبة فـضل الأتجـاة نحـو اسـتخدام مـنهج تـدریبي لتطـویر صـفة الرشـاقة 
یــستفاد منـــه خــلال الـــسنة الدراســیة فـــي تعلــیم وتطـــویر المهــارات الهجومیـــة لطــلاب المرحلـــة 

ًتـدریبیا ، ومـن خـلال ً جامعة بغداد تعلیمیا و–قسم التدریب في كلیة التربیة الریاضیة /الثانیة 
متابعـة الباحــث لــدروس مــادة كــرة الیــد لتلــك المراحــل لاحــظ قلــة أســتخدام تمــارین الرشــاقة فــي 

  .  مشكلة البحثتعلیم وتطویر تلك المهارات ومن هنا جاءت
  

  : الأهداف٣-١
  :یهدف البحث الى الأتي

  . وضع منهج تدریبي مقترح لتطویر صفة الرشاقة لدى عینة البحث  .١
بعـض المهـارات الهجومیـة بكـرة  على تأثیر النهج التـدریبي المقتـرح فـي دقـة اداء التعرف .٢

 .الید
  

  :ض الفرو٤-١
  . للمنهج التدریبي المقترح تأثیر أیجابي في تطویر الرشاقة لدى عینة البحث  .١
ـــاك فـــروق ذات دلالـــة .٢ ـــةهن ـــة فـــي صـــفة الرشـــاقة  معنوی  بـــین الأختبـــارات القبلیـــة والبعدی

  . ولصالح الأختبارات البعدیة للمجموعة التجریبیة
ــاك فــروق ذات دلالــة .٣ ــة هن ــین المجموعــة  معنوی ــارات البعدیــة فــي صــفة الرشــاقة ب للأختب

  .التجربیة والضابطة ولصالح المجوعة التجریبیة 
للأختبارات البعدیة بین المجموعتین التجریبیـة والـضابطة  معنویة هناك فروق ذات دلالة .٤

  . المهارات الهجومیة ولصالح المجموعة التجریبیة في صفة الرشاقة ودقة أداء بعض
  

  :ث مجالات البح٥-١
) د _ ب (ًطالبـایمثلون طـلاب المرحلـة الثانیـة شـعبة ) ٤٤( : المجال البـشري١-٥-١

   .٢٠٠٧-٢٠٠٦قسم التدریب في كلیة التربیة الریاضیة للعام الدراسي 
 لغایــة الخمــیس ٢٠٠٦ / ١ / ٢٢للمــدة مــن الأربعــاء المــصادف : المجــال الزمــاني٢-٥-١

  .  ٢٠٠٧ /٥ / ١٤المصادف 
ــاني٣-٥-١ ــة الریاضــیة فــي :  المجــال المك ــة التربی ــة للألعــاب الریاضــیة لكلی القاعــة الداخلی

  .الجادریة
  ):الدراسات النظریة والمشابهة( الباب الثاني -٢
  : الدراسات النظریة١-٢



   م٢٠٠٨ ... الأولالعدد  ... العشرونالمجلد .... مجلة التربیة الریاضیة 

 ١٣٢

  :الرشاقة وأهمیتها في كرة الید ١-١-٢
ًأحــد أهـــم الـــصفات البدنیــة المهمـــة للاعـــب كــرة الیـــد نظـــرا لمـــا تعــد صـــفة الرشـــاقة 

ــداء مــن  ــة مــن مواصــفات اداء حركــات تتــسم بأســتمرار بتغییــر وضــع الجــسم أبت ــة اللعب ٍتتطلب
ًالنظر الى الزمیل الخالي من الرقابة لأجـل تمریـر كـرة سـریعة لـه مباغتـة للمـدافع وصـولا الـى 

الـستة أمتـار سـواءٍ  مـن لاعبـي الخـط الأمـامي أو أستلام كرة عالیـة فـي الهـواء داخـل منطقـة 
الخـط الخلفـي وتـسجیل هـدف ، ولـصعوبة اداء التمـارین الخاصـة بتلـك الـصفة أوصـى الكثیـر 
مــن الخبـــراء والبــاحثین بأعطـــاء تمــارین الرشـــاقة أولویــة عنـــدما یكــون اللاعـــب فــي وضـــع لا 

عطـى جرعـات التـدریب یشعر فیة بالتعب وجهازه العصبي غیر مـسلط علیـة عـبء كبیـر ، وت
ــة   – الأعــداد الخــاص–مرحلــة الأعــداد العــام(الخاصــة بالرشــاقة طیلــة مراحــل التــدریب الثلاث

وبنـــسب متفاوتـــة كونهـــا تـــوفر للاعـــب تكیفـــات حركیـــة جـــسمیة مهاریـــة لأرتباطهـــا ) الــسباقات
" بأنهـا " محمـد حـسن عـلاوي " بمتطلبات الأداء الخاصة باللعبـة ، وتعـرف الرشـاقة مـن قبـل 

قــدرة الفــرد علــى تغییــر أوضــاعة فــي الهــواء أو علــى الأرض لــذا فــأن هــذة الــصفة تتطلــب أن 
یقــوم الجهــاز العــصبي بأســتقبال المعلومــات مــن مختلــف المــستقبلات الحــسیة وخاصــة حاســة 

علـى  ٍالبصر وأعضاء الأحساس الحركي بالعضلات والأوتـار والمفاصـل ثـم یقـوم المـخ وبنـاء
القـدرة علـى "  ، آما جونـسون فیقـول أنهـا )١(" أتخاذ القرار المناسب تحلیل هذة المعلومات یتم

مهـــارة التنفیـــذ "  ، والرشـــاقة )٢("تغییـــر الأتجـــاه بـــسرعة وفعالیـــة خـــلال التحـــرك بـــسرعة كبیـــرة 
ــى "  ویــرى فــوكس أنهــا )٣("الــدقیق والــسریع لأتجــاه حركــة الجــسم بكاملــه أو أجــزاءه  القــدرة عل

  CRATTY وعرفهـا)٤(" ة عالیــة مـن الدقــة والتوافـق والتــوازن تغییـر الأتجـاه بــسرعة وبدرجـ
تـتم فــي فعالیـات تــشابه القـدرة علــى إدمـاج الحركــات الواسـعة للجــسم باتجـاه فعـال فهــي " أنهـا 

   )٥("الحركات البهلوانیة 

                                                
دار الفكــر العربــي ، : القــاهرة  .  الأســس الفــسیولوجیة–التــدریب الریاضــي . أبــو العــلا أحمــد عبــد الفتــاح ) ١(

 .٢٢١- ٢١٨ ، ص١٩٩٧
(2) Jownson and (others) : Sport exercise and you , Holt Rinehart and Winston , N. 
Y, 1975, p. 67 . 
(3)Pomiar A,Baranski : Pomir Sprawnose Fizyeznei Poznan , Monografie 
Podreczniki, 1975 , p ,8 . 
(4) Fox and Matahews : The Physiological Basis of Physical ,Education and 
athletics , 3ed Saunders College Publishing , 1981 , p , 115. 

)٥(  Cratty، J .Brant: Prinicples of his Physical Education، NEW JERSEY، Prentice 

hell، ١٩٧٩،  p  .٢١٤  . 
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ــرف الباحــــث الرشـــاقة بأنهــــا قـــدرة اللاعــــب المتمیـــز بــــالقوة و ســـرعة رد الفعــــل  ویعـ
والتوافــق العــضلي علــى أداء حركــات تمتــاز بتغییــر الأتجــاه خــلال ومقومــات الحركــة الناجحــة 

  . تناسب ومتطلبات ذلك الأداءالأداء على الأرض أو في الهواء بدقة وتوازن عالیین
   

  :  أنواع ومراحل الرشاقة ٢ – ١ – ٢
  : تتكون صفة الرشاقة من نوعین وهما

 ةالرشاقة العام.  
 الرشاقة الخاصة.   

فالرشـاقة العامـة وهـي موجـودة فـي مختلـف " هذین النوعین ویجب أن نفرق ما بین 
الألعــاب الریاضــیة والرشــاقة الخاصــة وهــي متعلقــة بتكنیــك اللعبــة وعلــى هــذا الأســاس تــرتبط 

ًالرشـاقة الخاصــة أرتباطــا وثیقــا مــع مكونــات  المـستوى لنــوع اللعبــة لهــذا لا یمكــن الأنتقــال بهــا ً
  :ل تساعد على الأداءاقة كذلك على عدة مراح ،وتعتمد صفة الرش)١("من لعبة إلى أخرى 

 التوافق العصبي العضلي والنظر " - ١

 . الأحساس بالحركة  - ٢

 ) .سرعة الأداء(السرعة أي  - ٣

 .)2(الوضع الجید والمتضمن التوافق الحركي الجید - ٤

   
  :  المهارات الهجومیة بكرة الید ٣-١-٢

ــد وهــي تلــك المهــارات التــي یؤ ــة فــي كــرة الی دیهــا اللاعــب خــلال المهــارات الهجومی
مـــسك الكـــرة ، اســـتقبال الكـــرة ، مناولـــة الكـــرة ، طبطبـــة الكـــرة ، (أســـتحواذه علـــى الكـــرة وهـــي 

  ) الخداع ، التصویب 
  
  :     الطبطبة ٤-١-٢

ــة  ــى الــرغم مــن قل ــد عل ــة الأساســیة بكــرة الی ــة مــن المهــارات الهجومی  تعتبــر الطبطب
ــاراة لكونهــا تــس ــى أســتخدامها خــلال المب اعد لاعبــي الفریــق الخــصم علــى ســرعة التــشجیع عل

ًالرجوع وسد الثغرات وتحقیق حالة التساوي العددي ومحاولة قطع الكرة دفاعیا وتبـاطؤ سـرعة 
                                                

(1) Harison  H . Clark: Application of Measurement to health and Physical 

Education، U.S.A، 1979, p .٢١٩.  

مطـابع مؤسـسة دار الكتــب : الموصـل  . علـم التـدریب الریاضـي. قاسـم حـسن حـسین وعبـد علـي نـصیف  )2(
  .٣٣٥ ، ص١٩٨٠للطباعة والنشر ، جامعة الموصل ،
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ًأیقـاع اللعـب للكـرة سـواء بمرحلـة واحـدة أو مــرحلتین وتقلیـل النقـل الـسریع للكـرة هجومیـا ،لكــن  ٍ
ســتخدامها والتعامــل معهــا فـــي هــذا لایمنــع مــن الأعتمـــاد علیهــا كمهــارة أساســیة أذا أحـــسن أ

حـــالات الأنفـــراد بحـــارس المرمـــى أو وجـــود دفـــاع رجـــل لرجـــل أوبعـــد اللاعـــب المهـــاجم علـــى 
المدافع عند الشروع بمحولة الخداع لمهارة فردیة ومن ثـم تفریـغ لاعـب لأحـداث تفـوق عـددي 

هـــي توافـــق عـــضلي عـــصبي بـــین أعـــضاء الجـــسم ، وتـــؤدى بالیـــد " أو التـــصویب ،والطبطبـــة
اســق وانــسجام وســیطرة دون تــصلب أو تــوترعلى شــرط أن تــستعمل فــي الظــرف المناســب بتن

مـــن " ً،وتعــد أیــضا  )١("والمكــان المناســب كــي لا تكــون ســبب فـــي ضــیاع مجهــودات الفریــق
ـــم تـــستخدم فـــي  المهـــارات المهمـــة أذا أحـــسن اســـتغلالها ومـــن الممكـــن إن یكـــون العكـــس إذ ل

 اللاعبــین خــلال الوحــدات التدریبیــة الیومیــة وعنــد ، وبــصورة عامــة یجــب تعویــد )٢("مكانهــا 
ـــسي فیمـــا بـــین لاعبـــي الفریـــق علـــى تقلیـــل اســـتخدام الطبطبـــة مـــن أجـــل التكیـــف  اللعـــب التناف

  .العصبي العضلي الحركي للأیقاع السریع التي تتمیز به لعبة كرة الید 
          

  :  التصویب٥-١-٢
كرة الید المرحلة الختامیـة والنهائیـة یعد التصویب وهو من أهم المهارات الهجومیة ب

ًلتتـویج جهــود جمیـع أعــضاء الفریـق الواحــد بـدا مــن المـدرب مــرورا بـاللاعبین وصــولا للاعــب  ً ً
الذي یؤدیه ، إذ یتطلب الحسم بالأیجاب وتـسجیل الهـدف مـع مراعـاة الدقـة فـي اختیـار زاویـة 

المنطقــة الأمامیــة ن التــصویب ونقطــة ضــعف حــارس المرمــى للفریــق المنــافس ،فالتــصویب مــ
ــالطبع أفــضل مــن التــصویب مــن الــزاویتین بــسبب كبــر زاویــة التــصویب وصــغرها ،ویــشیر  ب

مهارة الأنهاء ،ففي لحظة التصویب یـتم أنهـاء سلـسلة مـن "أن التصویب " علي تركي مصلح"
ـــل القیمـــة  ـــصویب تمث ـــذلك ،ونتیجـــة الت ـــة ل ـــسیة المرافق الأداء الفنـــي والخططـــي والأســـتثارة النف

  .)٣("هائیة لتلك التدابیر والتصرفات الهادفة الن
  
  
  :   الدراسات المشابهة ٢ – ٢

                                                
 ، ١٩٨٩بیـت الحكمـة ، جامعـة بغـداد ، : بغداد  . كرة الید. كمال عارف ظاهر وسعد محسن أسماعیل  )١(

   .١١٣ص
منـشورات جامعـة الفـاتح :طـرابلس  . ١ط . كـرة الیـد وعناصـرها الأساسـیة) . وآخـرون(أحمد عریبي عودة  )٢(
  .٣٩ ص١٩٩٨،

محاضرات الدورة التدریبیة الدولیة بأشراف الأتحاد العراقي المركزي لكرة الید ، بغداد . علي تركي مصلح ) ٣(
  .١٢ ، ص١٩٩٦، 
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  : )١(دراسة لؤي صبحي جاسم محمد
  : عنوان الدراسة
  )تطویر الرشاقة وتأثیرها في أداء بعض المهارات الأساسیة بكرة السلة ( 

  :  هدفت الدراسة الى 
  ) .  سنة فما دون ١٦(أعمار أعداد منهج تدریبي للرشاقة للناشئین بكرة السلة ب .١
 سـنة فمــا ١٦(معرفـة تـأثیر المــنهج التجریبـي فـي تطــور صـفة الرشـاقة للناشــئین بأعمـار  .٢

  ) .  دون 
معرفــة تــأثیر تطــویر صــفة الرشــاقة فــي أداء بعــض المهــارات الأساســیة للناشــئین بكـــرة  .٣

  ) .   سنة فما دون ١٦(السلة بأعمار 
ـــي  ـــد أســـتخدم الباحـــث المـــنهج التجریب ـــغ وق ـــة بل ـــا أختیـــروا ) ٢٠(، حجـــم العین ًلاعب

ــة  ًعمــدیا وهــم یمثلــون لاعبــي ناشــئة الكــرخ بكــرة الــسلة وزعــوا الــى مجمــوعتین احــدهما تجریبی
  . لاعبین ) ١٠(والأخرى ضابطة عدد كل منهما 

  : توصل الباحث الى الأستنتاجات الآتیة 
 والجـــري الأرتـــدادي عنـــد مقارنـــة أختبـــارات الرشـــاقة بـــدون كـــرة والجـــري المتعـــدد الجهـــات 

الجاــنبي والجــري المتعــرج لفلیــشمان بــین الأختبــارات القبلیــة والبعدیــة أظهــرت تلــك الأختبــارات 
  . تطور فبعل ولصالح الأختبارات البعدیة للمجموعة التجریبیة 

  أظهـــرت الأختبـــارات البعدیـــة تطـــور فـــي صـــفة الرشـــاقة مـــع الكـــرة فیمـــا یخـــص أختبـــارات
  .   زجزاج لبارو والجري اللولبي الجري المتعرج والجري ال

  عنـد مقارنــة القیاسـات البعدیــة بـین المجمــوعتین التجریبیـة والــضابطة ظهـر تطــور معنــوي
  . لصالح المجموعة التجریبیة في أختبارات الرشاقة بدون ومع الكرة 

  عنــد مقارنــة القیاســات البعدیــة بــین المجمــوعتن التجریبیــة والــضابطة ظهــر تطــور معنــوي
  . مجموعة التجریبیة التي شملها البحث لصالح ال

  
  :   التعلیق على الدراسات المشابهة ١ – ٢ – ٢

مـــن خـــلال الأطـــلاع علـــى الدراســـة أعـــلاه نلاحـــظ بـــأن أوجـــة التـــشابه مـــع الدراســـة 
الحالیة تتمثل بأن الدراستین تناولتا صفة الرشاقة من حیث أعـداد مـنهج تـدریبي لهـا والتعـرف 

ات الأساســـیة للعبتـــین ، كـــذلك أســـتخدام البـــاحثین المـــنهج التجریبـــي علـــى تـــأثیره علـــى المهـــار

                                                
. تطــویر الرشــاقة وتـــأثیره فــي أداء بعــض المهـــارات الأساســیة بكــرة الـــسلة . مـــد  لــؤي صــبحي جاســم مح )١(

  .٢٠٠١أطروحة دكتوراة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، 
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 وأختیـرت أختبـارات لـصفة )تصمیم المجموعتین المتكـافئتین ذات الأختبـارین القبلـي والبعـدي(
الرشــاقة بـــالكرة وبــدون كـــرة ، وتــم تطبیـــق مفــردات كـــلا المنهجــین فـــي بدایــة القـــسم الرئیـــسي 

ً للدراســـتین كـــان عمـــدیا ، وأخیـــرا أســـتخدم كـــلا الدراســـتین للوحـــدة التدریبیـــة ، وأختیـــار العینـــة ً
وتختلــف الدراســة الحالیــة عــن الدراســة أعــلاه  بـــأن . طریقــة التــدریب الفتــري المرتفــع الــشدة 

الدراسة السابقة تناولت لعبة كرة السلة والدراسة الحالیة تناولت لعبة كـرة الیـد ً، كـذلك الدراسـة 
ــة أوجــد الباحــث لهــا ثقــلا ــة ومــستوى صــعوبة ًالحالی ــالقوة التفریقی ــارات  متمــثلا ب ــا للأختب ً علمی ً

الأختبار الى جانب المعاملات العلمیة بینما أقتصرت الدراسة السابقة على أیجـاد المعـاملات 
ــة  ــة التربی ــة فــي كلی ــة الثانی ــة المرحل ــة هــم طلب ــة الدراســة الحالی ــارات ، عین ــة فقــط للأختب العلمی

ا الدراسـة الـسابقة هـم لاعبـین ناشـئین ، وهـو مـا یمثـل مـضمون جامعة بغداد بینم/ الریاضیة 
  الدراستین السابقة والحالیة  

  
  ):ٕمنهجیة البحث واجراءاته المیدانیة( الباب الثالث -٣
  : منهج البحث١-٣

تصمیم المجمـوعتین المتكـافئتین ذات الأختبـارین ( الباحث المنهج التجریبي ماستخد
  .یعة مشكلة البحث لطبلملائمتة) القبلي والبعدي

  
  : عینة البحث٢-٣

لغــرض الــتمكن مــن تحقیــق أهــداف البحــث لابــد مــن تــوفر أحــد أهــم أدوات البحــث 
قـسم التـدریب / ًوهي العینة ،أذ تم أختیار عینة البحث عمـدیا متمـثلا بطـلاب المرحلـة الثانیـة 

كـــون مـــن  والمت٢٠٠٧ – ٢٠٠٦جامعـــة بغــداد للعـــام الدراســي / فــي كلیـــة التربیــة الریاضـــیة 
ًطالبا ، أختیر مـنهم عـشوائیا  ) ١٣٦(والبالغ عددهم ) ب ، ج ، د ،هـ (أربعة شعب دراسیة  ً

 ٢٦(ًطالبـا وهـو مـا یـشكل نــسبة    ) ٦٧(والبـالغ عــددهم ) ب ، د (وبطریقـة القرعـة شـعبتي 
 %) ٦٧ ،٦٥(طالبا وهو ما یشكل نـسبة ) ٤٤(من مجتمع الأصل ، أختیر منهم  %) ٤٩،

ًطالبـا لكـل شـعبة اختیـروا ) ٢٢(من مجتمع الأصل وبواقع %) ٣٥ ،٣٢(حث و من عینة الب
ًوقسموا عشوائیا أیضا الى مجموعتین تجریبیة  وتـم أسـتبعاد ) ب/شعبة (وضابطة ) د/شعبة (ً

طلاب كونهم یمثلون لاعبي أندیة الـدوري الممتـاز و ) ٣(ًطالبا من عینة البحث منهم ) ٢٣(
دم الحضور ، بعدها قام الباحـث بأیجـاد التجـانس لعینـة البحـث ًطالبا بسبب الغیاب وع) ٢٠(

العمـر ، الـوزن ( بأیجاد معامـل الألتـواء لمتغیـرات )  ١(ًطالبا جدول ) ٤٤(والبالغ مجموعهم 
 )  ٠ ،٨١٣- (- ٠ ،٠٦٣(،وأظهــرت قــیم معامــل الألتـواء والتــي تراوحــت مــا بــین )، الطـول 

  .لمتغیرات أعلاه دلت النتائج على تجانس عینة البحث في ا
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  )١(جدول 
  یوضح تجانس العینة في متغیرات البحث

وحدة   المتغیرات  التسلسل
  القیاس

الوسط 
  الحسابي

 الانحراف
معامل   الوسیط  المعیاري

  الألتواء
  ٠ ،١٩٤  ٢١  ٠ ،٧٧  ٠٥ ،٢١  سنة  العمر  ١
  ٠ ،٠٦٣٣  ٧٠ ،٥  ٦ ،٦٣  ٧٠ ،٦٤  كغم  الوزن  ٢
  ٠، ٨١٣-  ١٧٨  ٧ ،٤٥  ١٧٥ ،٩٨  سم  الطول  ٣

  
  :البحث أدوات ٣-٣

o  لغرض جمع المعلومات والوصول الى أیجاد حل لمشكلة البحـث أسـتخدم
  :الباحث الأدوات الأتیة 

  المصادر العربیة والأجنبیة.  
  الملاحظة والتجریب.  
  فریق العمل المساعد.  
  ١٠(كرات ید عدد. (  
  التجارب الأستطلاعیة.  
  صافرة.  
  ملعب كرة ید.  
 ١٥(ة وبلاستیكیة عدد شواخص مختلفة معدنی . (  
  متر ) ٢٠(أداة قیاس متریة بطول .  
  الأختبارات والمقاییس .  
  استمارة تسجیل الأختبارات العملیة . 

  
  :   أجهزة البحث ٢ - ٣ - ٣
  حاسبة الكترونیة نوع كاسیو( CASIO )  .   
  نوع ) ١(ساعة توقیت الكترونیة یابانیة عددSHARP  .  

  
  : لبحث  خطوات تنفیذ ا٤ - ٣
  ترشیح أختبارین لصفة الرشاقة أحدهما بدني والأخر مهاري  .  
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  تحدید أهم مهارتین من المهارات الأساسیة بكرة الید مع ترشـیح الأختبـارات الخاصـة لكـل
  . مهارة مرشحة 

  قــام الباحــث بأختیــار الأختبــارات التــي تقــیس صــفة الرشــاقة والمهــارات الحركیــة الهجومیــة
  . المراجع العلمیة والأبحاث العلمیة السابقة وذلك بالرجوع الى 

  التجارب الأستطلاعیة (تجربة الأختبارات للتأكد من ملائمتها لعینة البحث . (  
  أیجاد الشروط العلمیة للأختبارات المرشحة.  
  ـــضمن أیجـــاد ـــة البحـــث والمت ـــة للأختبـــار (التأكـــد مـــن صـــلاحیة الأختبارلعین ـــوة التفریقی الق

  .   بار ومستوى صعوبة الأخت
  ــــى عینــــة البحــــث ــــارات المرشــــحة عل ــــق الأختب ــــوم الأربعــــاء ( تطبی ــــارات القبلیــــة ی الأختب

ـــى ٢/٢٠٠٧ /٢١المـــصادف  ـــضابطة كـــلا عل ـــة وال ـــار مجموعـــة البحـــث التجریبی ـــم أختب ً أذ ت
، اذ تم شرح الأختبارات وتوضیح ماهیتها مـن قبـل ) في الدرس المخصص لكل شعبة(أنفراد 

دقـائق لغـرض أجـراء الأحمـاء ، وتـم أعطـاء راحـة مـدتها ) ١٠( مـدة الباحث بعدها تم أعطـاء
دقــائق بــین أختبــاري الرشــاقة البــدني والمهــاري وراحــة أیجابیــة علــى شــكل تمــارین مرونــة ) ٥(

ــارهم بأختبــار مهــارتي الطبطبــة  ــة للــذین أجــروا أختبــاري الرشــاقة بعــدها تــم أختب وهرولــة خفیف
  . دقائق لعینة البحث ) ٥(ختبارین مدتها ًوالتصویب أیضا راحة أیجابیة بین الأ

  المقتــــرح لتطـــویر صــــفة الرشـــاقة علــــى المجموعـــة التجریبیــــة المــــنهج التـــدریبيتطبیـــق 
وحـدة تدریبیــة لكــل ) ٢(أســابیع وبواقــع ) ١٠(وحـدة تدریبیــة مقــسمة علـى ) ٢٠(والمكـون مــن 

 القــسم وبحــسب الــساعات المحــددة مــن قبــل) ٢(أسـبوع  ولمــدة شــهرین ونــصف ینظــر ملحــق 
لمــادة كــرة الیــد وضــمن القــسم الرئیــسي مــن الــدرس أمــا المجموعــة الــضابطة فأشــتمل تــدریبها 
وفق المنهج المقرر لها من شرح وعرض للمهارة مع أعطاء حركات وتمارین لا تحتـوي علـى 
ــة ومهاریــة خاصــة بــصفة الرشــاقة ینظــر ملحــق  ــى تمــارین بدنی الرشــاقة  ، أحتــوى المــنهج عل

ــة تهــدف الــى الأ) ١( ــدني والمهــاري لطــلاب المرحلــة الثانی ــاء بالمــستوى الب عینــة البحــث (رتق
ـــة   ولغایـــة ٢٦/٢/٢٠٠٧، تـــم البـــدء بتطبیـــق المـــنهج التـــدریبي الأثنـــین المـــصادف )التجریبی

ثانیـة ینظـر ) ٢٠-١٠( وتراوحت مـدة التمـرین الواحـد مـابین ٩/٥/٢٠٠٧الأربعاء المصادف 
ء بالتـدریب قـام الباحـث بأختبـار عینـة البحـث بأختبــار وبـشدد مختلفـة، وقبـل البـد) ٢(الجـدول 

متــــر مــــن وضــــع الجلــــوس لغــــرض تحدیــــد النــــبض القــــصوي للعینــــة ) ٨٠(الــــركض لمــــسافة 
ــة كــارفونین ( ــغ معدلــة )  العمــر -٢٢٠بالاعتمــاد علــى معادل دقیقــة /ضــربة) ١٩٨(والــذي بل

ــة البحــث والــذي تــصل ســرعة الأنجــ ــین كــون مــسافة الأختبارمناســبة لمــستوى عین از فیــه مــا ب
ثانیة تقریبا وهي مدة كافیة یمكن من خلالها التعرف علـى النـبض القـصوي كـون ) ١٢-١٠(

تلــك المــدة تمثــل النظــام اللاأوكــسجیني الفوســفاجیني ، وأعتمــد الباحــث بزیــادة الــشدة التدریبیــة 
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ًبواقــع وحــدتین تدریبیــة صــعودا والثالثــة نــزولا  وحــدة ولغــرض أحتــساب الــشدة الكلیــة لل) ١-٢(ً
  :. التدریبیة أتبع الباحث الخطوات الآتیة 

  أستخراج الحجم المطلق للتمرین الواحد .  
  م:أستخراج النسبة المؤیة الشدة الجزئیة بواسطة القانون الأتي 

 ١٠٠× دل النبض الناتج عن كل تمرین مع   
  النبض القصوي                                                  
  . النسبة المؤیة للشدة الجزئیة × لمطلق للتمرین ضرب الحجم ا

  أستخراج الحجم المطلق لكل التمارین  
  الحجم المطلق × الشدة الجزئیة (أستخراج مجموع . (  
  أستخراج الشدة الكلیة للوحدة التدریبیة حسب القانون الأتي : 

  مجموع الحجم المطلق× الشدة الجزئیة = النسبة المؤیة للشدة الكلیة     

  مجموع الحجم المطلق للتمارین المعطاة                                                        
، وأســتخدم الباحــث ) ٣-١(أمــا نــسبة العمــل الــى الراحــة بــین التكــرارات والمجــامیع 

طریقة التدریب الفتري المنخفض والمرتفع الشدة ، وبعـد الأنتهـاء مـن تطبیـق مفـردات المـنهج 
 ، وقـد تــم مراعــاة ١٤/٥/٢٠٠٧بي قــام الباحـث بــأجراء الأختبــارات البعدیـة یــوم الأثنــین التـدری

ــائج والموضــوعیة  ــى الدقــة فــي النت ــة البحــث وذلــك للحــصول عل ــارات افــراد عین تطبیــق الأختب
    .الملائمة للأهداف التي وضعت من أجلها الأختبارات 

  )٢(جدول ال
ل النبض والزمن بالدقائق والثواني للتمارین البدنیة یوضح النسب المؤیة للشدة التدریبیة ومعد

  والمهاریة المستخدمة في تطبیق المنهج التدریبي
تسلسل الوحدة 

  التدریبیة
النسبة المؤیة للشدة 

  د/معدل النبض ض  الجزئیة
زمن التمارین البدنیة 

  ث/والمهاریة د
   د٣٠  ١٤٠-١٢٠   %٦٥.٦٥  ١
  ث/ د٣٧.٣  ١٥٠-١٣٠   %٧٠.٦٠  ٢
  ث/ د٥١.٥  ١٤٠-١٢٠   %٦٥.٥٥  ٣
  ث/ د٤٠.٣  ١٥٠-١٣٠   %٧٠.٢٨  ٤
  ث/ د٣٧.٣  ١٦٠-١٤٠   %٧٥.٦٦  ٥
  ث/ د٤٠.٣  ١٥٠-١٣٠   %٧٠.٧٣  ٦

تسلسل الوحدة 
  التدریبیة

النسبة المؤیة للشدة 
  د/معدل النبض ض  الجزئیة

زمن التمارین البدنیة 
  ث/والمهاریة د

  ث/ د٣٨.٥  ١٦٠-١٤٠   %٧٥.٩٦  ٧
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  ث/ د٣٤.٥  ١٧٠-١٥٠   %٨٠.٨٨  ٨
  ث/ د٣٦.٥  ١٦٠-١٤٠   %٧٥.٦٥  ٩
  ث/ د٣٩.١٥  ١٧٠-١٥٠   %٨٠.٧٩  ١٠
  ث/ د٣٤.١  ١٨٠-١٦٥   %٨٥.٧٠  ١١
   د٣٠  ١٥٠.١٧٠   %٨٠.٨  ١٢
  ث/ د٣٦.٥  ١٨٠-١٦٥   %٨٥.٩٤  ١٣
  ث/ د٤٠.٨  ١٩٠-١٧٥   %٩٠.٩٢  ١٤
  ث/ د٣٢.٥  ١٧٥-١٦٥   %٨٥.٧٨  ١٥
   د٣٠  ١٩٠-١٧٥   %٩٠.٩٠  ١٦
  ث/ د٣٣.١٥  ١٩٥-١٨٥   %٩٥.٨٠  ١٧
   د٣٠  ١٩٠-١٧٥   %٩٠.٩٠  ١٨
  ث/ د٤٠.٥٥  ١٨٠-١٦٥   %٨٥.٨٨  ١٩
  ث/ د٣٧.٣  ١٦٠-١٥٠   %٨٠.٧٩  ٢٠

  
  

  :   التجارب الأستطلاعیة٥ – ٣
 ــة مــن الطــلاب : التجربــة الأســتطلاعیة الأولــى أجریــت التجربــة الأســتطلاعیة علــى عین

اخلیـة المغلقـة  وعلـى القاعـة الد٢٢/١/٢٠٠٧طلاب یوم الأثنـین المـصادف ) ١٠(مؤلفة من 
لكلیة التربیة الریاضیة وذلـك مـن أجـل التعـرف علـى الـزمن الـذي یـستغرقه كـل أختبـار ومـدى 
أســتجابة عینــة البحـــث لتلــك الأختبــارات كـــذلك التعــرف الــى أهـــم الأدوات التــي یحتــاج إلیهـــا 

  . (*)المنهج التدریبي بالأضافة الى التعرف على أمكانیة فریق العمل المساعد
 أجریــــــت هــــــذه التجربــــــة یــــــوم الأربعــــــاء المــــــصادف  :ســــــتطلاعیة الثانیــــــةالتجربــــــة الأ

وكـان  ،ب اختیـروا عـشوائیا مـن عینـة لبحـثطـلا) ١٠( على عینة مكونـة مـن ٢٤/١/٢٠٠٧
وقـد أعیـدت  )الموضـوعیة -الثبـات-الـصدق(الغرض منها ایجاد الشروط العلمیـة للأختبـارات 

الأول لأیجــاد الثبـات بأســتخدام معامــل أیــام مــن تطبیـق الأختبــار ) ٣(الأختبـارات بعــد مـضي 
ــذاتي والــذي هــو عبــارة عــن )بیرســون(الأرتبــاط البــسیط  ــم تــم أیجــاد معامــل الــصدق ال ،ومــن ث

معامل الثبات تحت الجذر التربیعي وللأختبارات كافة ،أما الموضوعیة فقد كانت عـن طریـق 
  ) . ٣(ح في الجدول وكما موض (*)أیجاد معامل الأرتباط بین نتائج أختبار محكمین أثنین

                                                
  :تألف فریق العمل المساعد من(*)

  بكالوریوس ، كلیة التربیة الریاضیة ،جامعة بغداد. علي عبد اللطیف 
  :ة كل من قام بتسجیل نتائج الموضوعی (*)
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 ١٤١

  )٣(جدول ال
  یوضح معاملات الثبات والصدق والموضوعیة للأختبارات المطبقة على عینة البحث

    

  الأختبارات  المتغیرات
وحدة 
  الثبات  القیاس

الصدق 
  الموضوعیة  الذاتي

الرشاقة بدون 
  كرة

أختبار جري الزجزاج 
   متر٤.٥×٣بطریقة بارو 

الثانیة 
  ٠.٨٨٢  ٠.٩٣٤  ٠.٨٧٣  وأجزاؤها

الرشاقة مع 
  الكرة

) الطبطبة (أختبار التنطیط 
المستمر في أتجاهات 

  متعددة

الثانیة 
  ٠.٨٧٠  ٠.٩١٢  ٠.٨٣٢  وأجزاؤها

مهارة 
  الطبطبة

) الطبطبة(أختبار التنطیط 
المستمر في أتجاة متعرج 

  متر)٣٠(

الثانیة 
  ٠.٩٠٣  ٠.٩٥٥  ٠.٩١٣  وأجزاؤها

مهارة 
  التصویب

أختبار دقة التصویب على 
مربعات المعلقة في ال

  )سم٥٠×سم ٥٠(الهدف 
  ٠.٩٢١  ٠.٩٤٧  ٠.٨٩٧  عدد المرات

  .)٠.٦٣٢(هي )٨=٢-١٠) (٢-ن(ة حریة  ودرج٠.٠٥الدرجة الجدولیة عند مستوى دلالة * 
    
  :                                                الثقل العلمي للأختبارات٦ – ٣

ـــام الباحـــث بأیجـــاد الثقـــل العلمـــي ل ـــارات والمتمثـــل بمـــستوى صـــعوبة الأختبـــار والقـــوة ق لأختب
ـــارات علـــى عینـــة البحـــث البالغـــة  ـــة للأختبـــار وقـــد طبـــق الباحـــث الأختب طالـــب )٤٤(التفریقی

،وأسـتخدم الباحـث معامـل الألتـواء مـن أجـل التعـرف علـى درجـات افـراد عینـة البحـث بالنـسبة 
لخطـأ المعیـاري للتعـرف علـى دقــة لقربهـا مـن التوزیـع الطبیعـي ،كمـا أسـتخدم الباحــث مؤشـر ا

القیمـة الأحـصائیة وصـغر تلـك القیمــة دلالـة علـى تلـك القیمــة والعكـس صـحیح وكمـا موضــح 
  ). ٤(في الجدول 

                                                     
  )٤(جدول 

  یوضح طبیعة توزیع وأنتشار عینة البحث في الأختبارات المبحوثة والخطأ المعیاري

وحدة   الأختبارات  ت
  القیاس

الوسط 
  الحسابي

الأنحراف 
  المعیاري

الخطأ 
  المعیاري

مستوى صعوبة                       
  الأختبار

طبیعة 
  التوزیع

                                                                                                             
  .أحمد خمیس ، طالب ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد 
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  معامل الألتواء

١  
اختبار جري الزجزاج 

 ٤.٥×٣بطریقة بارو 
  متر

الثانیة 
  مقبول  ٠.٠٩٣٧  ٠.١٤  ٠.٩٦  ٢٦.٢٠  وأجزائها

٢  
لتنطیط أختبار ا

المستمر في )الطبطبة(
  أتجاهات متعددة

الثانیة 
  مقبول  .٠.٣٣٣٣  ٠.١١  ٠.٧٢  ٢٤.٦٧  وأجزائها

٣  
أختبار التنطیط 

المستمر في )الطبطبة(
  متر)٣٠(أتجاة متعرج 

الثانیة 
  مقبول  ٠.٩٧١٨  ٠.١١  ٠.٧١  ١٠.٥٩  وأجزائها

٤  

أختبار دقة التصویب 
على المربعات المعلقة 

سم ) ٥٠(في الهدف 
  .سم ) ٥٠(×

  مقبول  ١.٨٤٦١  ٠.٠٨  ٠.٥٢  ٢.٦٨  عدد المرات

  ــاري للتعــرف علــى ) ٤(یتــضح مــن الجــدول ــواء والخطــأ المعی والــذي یوضــح معامــل الألت
ـــین  ـــضح أن معامـــل الألتـــواء محـــصور مـــا ب ـــة البحـــث ، اذ أت ـــراد عین  – ٠.٠٩٣(درجـــات أف

اذ دلـت النتـائج ) ٣±(وهي قیم تقع أسفل المنحنى الأعتـدالي والـذي یتـراوح مـا بـین ) ١.٨٤٦
علـــى عـــدم تـــشتت عینـــة البحـــث فـــي تلـــك المتغیـــرات ، كمـــا أســـتخدم الباحـــث مؤشـــر الخطـــأ 

 .  ًالمعیاري والذي كان صغیرا مما یدل على دقة القیمة الأحصائیة 

  بعد ذلك أ ستخرج الباحث القوة التفریقیة للأختبـارات والتـي مـن خلالهـا نتعـرف علـى قـدرة
تفریـــق بـــین المجموعـــات الممیـــزة لظـــاهرة مقاســـه والمجموعـــات غیـــر تلـــك الأختبـــارات علـــى ال

ًالممیزة ، اذ قام الباحث بترتیـب الـدرجات الخـام ترتیبـا تنازلیـا مـن أعلـى درجـة الـى أقـل درجـة  ً
من الدرجات العلیا ، وعینـة البحـث هـي %) ٢٧(من الدرجات الدنیا و %) ٢٧(وأختار منها 

لكل من العلیـا والـدنیا وكمـا موضـح فـي %) ٢٧(ل طالب منهم یمثل ا) ١٢(طالب و ) ٤٤(
 ) .   ٥(الجدول 

                                                   
  
  

  )٥(جدول 
  یوضح القوة التفریقیة للأختبارات المبحوثة

وحدة   الأختبارات
القوة   الدنیا% ٢٧  العلیا% ٢٧  القیاس

التفریقیة 
) ت(قیمة 

  الجدولیة
 طبیعة
  التوزیع
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  للأختبارات

  ع  �س  ع  �س
) ت(قیمة 

  المحسوبة
أختبار جري الزجزاج 

 ٤.٥×٣بطریقة بارو 
  .متر 

  ٠.٦٨  ٢٧.٣٦  الثانیة 
٢٥.٠

١٢.٧٥  ٠.٥٢  ٩  
  مقبول

أختبار التنطیط 
المستمر في ) الطبطبة(

  .أتجاهات متعددة
  ٠.١١  ٢٥.١٩  الثانیة 

٢٣.٨
  مقبول  ٢٣  ٠.٢٧  ٠

أختبار التنطیط 
المستمر في ) الطبطبة(

  .متر)٣٠(أتجاة متعرج 
  مقبول  ١٥.٧  ٠.٤٠  ٩.٨٢  ٠.٢٨  ١١.٣٩  الثانیة 

أختبار دقة التصویب 
على المربعات المعلقة 

× سم ) ٥٠(في الهدف 
  .سم ) ٥٠(

  ١٨  صفر  ٢  ٠.٢٨  ٣.٠٨  عدد 

  
  
  
  

٢.٠٧  

  مقبول

ي  هــ٠.٠٥الجدولیــة عنــد مــستوى دلالــة ) ت(قیمــة ) ٢٢=٢-١٢ +١٢) (٢-٢ن+١ن(درجــة الحریــة * 
)٢.٠٧ . (  

أن الأختبــارات الموضــوعة ذات قــوة تفریقیــة بــین القـــدرات ) ٥(یــضح مــن الجــدول 
  . الفردیة للاعبین وهو ما یوفر ثقل علمي لتلك الأختبارات 

ومـن أجـل تــرجیح الفـرق الــى العامـل التجریبــي یجـب ان تكــون المجموعـة التجریبیــة 
  .ضح ذلك یو) ٦(والضابطة متكافئة في متغیرات البحث والجدول 

  
  
  
  

  
  

  )٦(جدول ال
  یوضح التكافؤ ما بین المجموعة التجریبیة والضابطة في متغیرات الدراسة

المجموعة   الأختبارات
  المجموعة الضابطة  التجریبیة

) ت(قیمة 
  المحسوبة

) ت(قیمة 
  الجدولیة

  الدلالة
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  ع  �س  ع  �س
أختبار جري الزجزاج 

 ٤.٥×٣بطریقة بارو 
  .متر 

٢٥.٩
٠.٩٨  ٦  

٢٦.٤
  عشوائي  ١.٥٩  ٠.٩١  ٢

أختبار التنطیط 
المستمر في ) الطبطبة(

  .أتجاهات متعددة 

٢٤.٦
٠.٧١  ١  

٢٤.٧
  عشوائي  ٠.٥٩  ٠.٧٣  ٤

أختبار التنطیط 
المستمر في ) الطبطبة(

  .متر )٣٠(أتجاة متعرج 

١٠.٥
٠.٧٦  ١  

١٠.٦
  عشوائي  ٠.١٦  ٠.٦٧  ٧

أختبار دقة التصویب 
على المربعات المعلقة 

سم ) ٥٠(ي الهدف ف
  .سم ) ٥٠(×

٠.١٣  ٠.٤٣  ٢.٧٧  ٠.٥٩  ٢.٥٩  

  
  
  
  
  

٢.٠٢  

  عشوائي

ــة *  ــة ) ٤٢=٢-٢٢+٢٢) (٢-٢ن+ن (درجــة الحری ــة تحــت مــستوى دلال  ودرجــة ٠.٠٥الدرجــة الجدولی
  ) . ٢.٠٢(هي ) ٤٢(حریة 

 فـي أختبـارات صـفة الرشـاقة ودقـة معنویةعدم وجود فروق ) ٦(یتضح من الجدول 
میة بكرة الید بین كل من المجموعة التجریبیة والضابطة مما یـدل أداء بعض المهارات الهجو

ـــي هـــذه المتغیـــرات ، اذ تراوحـــت قیمـــة  ـــى تكـــافؤ المجمـــوعتین ف المحـــسوبة مـــا بـــین ) ت(عل
    .)٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت(وهي قیمة اقل من قیمة  ) ١.٥٩ – ٠.١٣(
  :لإحصائیةا  الوسائل ٧ – ٣

ائج الدقیقـة ، أسـتخدم الباحـث العدیـد مـن الوسـائل الأحـصائیة فــي لغـرض الحـصول علـى النتـ
  )٣)(٢)(١(:أستخراج تلك النتائج وحسب الأتي

 الوسط الحسابي    لدلالـــة الفـــروق لمتوســـطین غیـــر مـــرتبطین ولعینتـــین ) ت(أختبـــار
  متساویتین

 الأنحراف المعیاري    النسبة المؤیة-لدلالة الفروق بین وسطین مرتبطین) ت(أختبار   

                                                
التطبیقـــات الأحــصائیة وأســـتخدامات الحاســوب فـــي . ودیــع یاســین التكریتـــي وحــسن محمـــد عبــد العبیــدي  )١(

  .  ٢٨٥ ، ٢٧٢ ، ص١٩٩٩دار الكتب للطباعة والنشر ، : الموصل  . بحوث التربیة الریاضیة
محاضرات على طلبة الدراسات العلیا ، مرحلة الـدكتوراة ، كلیـة التربیـة الریاضـیة ، . ضا أبراهیم محمد ر )٢(

  .٧ ، ص٢٠٠١جامعة بغداد ، 
مرحلـة الـدكتوراة ، كلیـة التربیـة الریاضـیة ، جامعـة . محاضرات على طلبة الدراسات العلیـا . شامل كامل )٣(

  .٢٤ ، ١٨ ، ص٢٠٠١بغداد ، 
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 الخطأ المعیاري   معامل الصدق الذاتي  
 معامل الألتواء   الوسیط  
  معامــــــــــــل الأرتبــــــــــــاط

  البسیط
  ـــانون أحتـــساب شـــدة التمـــارین للوحـــدة الواحـــدة للتمـــرین الواحـــد (ق

  ).وللوحدة الكلیة
  
  ):عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها( الباب الرابع -٤

  )٧(جدول ال
المحسوبة والجدولیة بین ) ت(یاریة وقیمتي یوضح الأوساط الحسابیة والأنحرافات المع

  الأختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في متغیرات البحث
  الأختبار البعدي  الأختبار القبلي

  الأختبارات
  ع  �س  ع  س�

  ف هـ  �ف
) ت(قیمة 

  المحسوبة
دلالة 
  الفروق

أختبار جري الزجزاج بطریقة 
  . متر ٤.٥×٣بارو 

٢٥.٩
٦  

٠.٩٨  
٢٥.٠

١  
٠.٩٦  ٠.٩٠  

٠.٠٧
٩  

  معنوي  ١٢.١٥

) الطبطبة(أختبار التنطیط 
المستمر في أتجاهات متعددة 

.  

٢٤.٦
٠.٧١  ١  

٢٣.٢
١.٣٥  ٠.٨٤  ٥  

٠.١٤
  معنوي  ٩.٠٦  ٩

) الطبطبة(أختبار التنطیط 
المستمر في أتجاة متعرج 

  .متر )٣٠(

١٠.٥
١  

٠.٧٦  ٠.٥٢  ٩.٧٦  ٠.٧٦  
٠.١٤

٠  
  معنوي  ٥.٤٣

 أختبار دقة التصویب على
المربعات المعلقة في الهدف 

  سم) ٥٠(×سم ) ٥٠(
٠.٨٦  ٠.٥٨  ٣.٣٦  ٠.٥٩  ٢.٥٩  

٠.٠١
٥  

  معنوي  ٥.٧٣

تـــساوي ) ٠.٠٥(مـــستوى دلالـــة وتحـــت ) ٢١=١-٢٢) (١-ن(الجدولیـــة عنـــد درجـــة حریـــة ) ت(قیمـــة 
)٢.٠٢(  .  

 فـي أختبـارات صـفة الرشـاقة ودقـة أداء معنویةوجود فروق ) ٧(یتضح من الجدول 
ت الهجومیة بكرة الیـد بـین الأختبـارین القبلـي والبعـدي للمجموعـة التجریبیـة ، اذ بعض المهارا

) ت(وهــي قــیم اكبــر مــن قیمــة ) ١٢.١٥-٥.٤٣(المحــسوبة تراوحــت مــا بــین ) ت(أن قیمــة 
  .  ولصالح الأختبار البعدي )٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة 

  )٨(جدول 
المحسوبة والجدولیة بین ) ت(یة وقیمتي یوضح الأوساط الحسابیة والأنحرافات المعیار

  الأختبارین القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في متغیرات البحث
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  الأختبار البعدي  الأختبار القبلي

  الأختبارات
  ع  �س  ع  س�

  ف هـ  �ف
) ت(قیمة 

  المحسوبة
دلالة 
  الفروق

أختبار جري الزجزاج 
 ٤.٥×٣بطریقة بارو 
  .متر 

٢٦.٤
٠.٩١  ٢  

٢٦.٦
  معنوي  ٧.١٨  ٠.٠٧٨  ٠.٥٦  ٠.٩٥  ٨

أختبار التنطیط 
المستمر في ) الطبطبة(

  .أتجاهات متعددة 

٢٤.٧
٤  

٠.٧٣  
٢٤.٦

٧  
  معنوي  ٤.٤٧  ٠.٠٨٥  ٠.٣٨  ٠.٧٦

أختبار التنطیط 
المستمر في ) الطبطبة(

  .متر )٣٠(أتجاة متعرج 

١٠.٦
٧  

٠.٦٧  
١٠.٧

٨  
  معنوي  ٣.٦٤  ٠.٠٦٦  ٠.٢٤  ٠.٦١

أختبار دقة التصویب 
ربعات المعلقة على الم
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تـــساوي ) ٠.٠٥(لـــة وتحـــت مـــستوى دلا) ٢١=١-٢٢) (١-ن(الجدولیـــة عنـــد درجـــة حریـــة ) ت(قیمـــة 
)٢.٠٢(  .  

  
 فـي أختبـارات صـفة الرشـاقة ودقـة أداء معنویةوجود فروق ) ٨(یتضح من الجدول 

لهجومیة بكرة الید بـین الأختبـارین القبلـي والبعـدي للمجموعـة الـضابطة ، اذ بعض المهارات ا
ـــر مـــن قیمـــة ) ٧.١٨ -٣.٦٤(المحـــسوبة مـــا بـــین ) ت(تراوحـــت قیمـــة  ) ت(وهـــي قیمـــة أكب

                                     .وذلك لصالح الأختبار البعدي ) ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة 
  

  
  
  
  
  

  )٩(جدول 
المحسوبة والجدولیة بین ) ت( الأوساط الحسابیة والأنحرافات المعیاریة وقیمتي یوضح

  الأختبارین البعدیین للمجموعتین التجریبیة والضابطة في المتغیرات المبحوثة
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  المجموعة الضابطة  المجموعة التجریبیة

  الأختبارات
  ع  �س  ع  س�

) ت(قیمة 
  المحسوبة

) ت(قیمة 
  الجدولیة

دلالة 
  الفروق

أختبار جري الزجزاج 
  ٠.٩٠  ٢٥.٠١  م ٤.٥×٣بطریقة بارو 

٢٦.٦
  معنوي    ٥.٨٦  ٠.٩٥  ٨

أختبار التنطیط 
المستمر في ) الطبطبة(

  أتجاهات متعددة 
٠.٨٤  ٢٣.٢٥  

٢٤.٦
٧  

  معنوي    ٥.٧٥  ٠.٧٦

أختبار التنطیط 
المستمر في ) الطبطبة(

  متر )٣٠(أتجاة متعرج 
٠.٥٢  ٩.٧٦  

١٠.٧
  معنوي    ٦  ٠.٦١  ٨

ار دقة التصویب أختب
على المربعات المعلقة 

سم ) ٥٠(في الهدف 
  سم) ٥٠(×

  معنوي    ٤.٠٤  ٠.٥٨  ٢.٦٤  ٠.٥٨  ٣.٣٦

هـي ) ٤٢=٢-٢٢+٢٢) (٢-٢ن+١ن(ودرجـة حریـة ) ٠.٠٥(الجدولیـة عنـد مـستوى دلالـة ) ت(قیمة * 
)٢.٠٢( .  

معنویة في أختبارات صفة الرشـاقة ودقـة أداء بعـض وجود ) ٩(یتضح من الجدول 
هـــارات الهجومیـــة بكـــرة الیـــد للأختبـــارین  البعـــدیین للمجمـــوعتین التجریبیـــة والـــضابطة ، اذ الم

) ت(وهــــي قـــیم أكبــــر مــــن قیمــــة ) ٥.٨٦ -٤.٠٤(المحــــسوبة مـــا بــــین ) ت(تراوحـــت قیمــــة 
  .ولصالح المجموعة التجریبیة) ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة 

   
  :  مناقشة النتائج٢ – ٤

ــة  ) ٩ -٨ -٧(تــشیر نتــائج الجــداول  ــد مــستوى دلال الــى وجــود فــروق معنویــة وعن
ــع أختبــارات صــفة الرشــاقة ودقــة أداء بعــض ) ٠.٠٥( ــة وفــي جمی ولــصالح الأختبــارات البعدی

للمجموعـــة التجریبیـــة ، ففـــي ) مهـــارتي الطبطبـــة والتـــصویب( المهـــارات الهجومیـــة بكـــرة الیـــد 
ـــین ) ت(انحـــصرت قیمـــة ) ٧(الجـــدول  ـــك ) ١٢.١٥ –٥.٤٣(المحـــسوبة مـــا ب ، اذ یرجـــع ذل

وبطبیعة الحال الى تـأثیر التمرینـات المـستخدمة فـي المـنهج التـدریبي والتـي سـاهمت الـى حـد 
ـــات الخاصـــة  ـــك التمرین ـــف التـــي تل ـــة المواق ـــة بنوعی ـــي تطـــویر صـــفة الرشـــاقة والمتمثل كبیـــر ف
 بالرشــاقة وربطهــا مــع مواقــف مــشابهة تتطلبهــا تحركــات اللعــب الخاصــة بالمهــارات الهجومیــة

، اذ أحتـــوت أغلـــب التمـــارین  علـــى تحركـــات تتمیـــز بتغییـــر الأتجـــاه ) الطبطبـــة والتـــصویب(
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وبسرعة عالیة مع أمكانیـة الحفـاظ علـى تـوازن الجـسم والـسیطرة علـى الكـرة ولمواقـف متدرجـة 
ــا ظــروف العمــل والراحــة ، اذ أن الرشــاقة هــي  النمــوذج فــي " ًمــن البــسیط الــى المعقــد مراعی

  )١(" تغییر وضع الجسم أو أتجاهه بسرعة وبدون فقدان الموازنـة أو الـسرعة القابلیة للحركة و
كمـا تعمــد الباحـث فــي بعــض التمـارین الــى تغییــر ظـروف أداء المهــارة مــن أجـل الــسعي الــى 
استحداث مواقف جدیدة غیر معتادة تمكن الطالب من التكیـف التـدریجي مـن خـلال اسـتخدام 

ًلمــنهج المقــنن علمیــا وبــصورة دقیقــة وهــذا یتفــق مــع مــا الأســلوب العلمــي فــي التــدریب عبــر ا
بـــأن المـــنهج التقلیـــدي أقـــل أیجابیـــة مـــن التـــأثیر عـــن   " ١٩٨٢" محمـــد الـــولیلي"توصـــل إلیـــة 

   .   )٢(" ًالبرنامج المقنن علمیا 
الـى ) ٨(وتوضح نتائج الأختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة الضابطة في الجـدول 

المحـسوبة مـا ) ت(، اذ تراوحـت فیهـا قیمـة ) ٠.٠٥(ند مـستوى دلالـة وجود فروق معنویة وع
ولـــصالح الأختبـــارات البعدیـــة فـــي أختبـــارات صـــفة الرشـــاقة ودقـــة أداء ) ٧.١٨ -٣.٦٤(بــین 

ــع مــن قبــل  ــك الفــروق للأســلوب المتب ــد ویعــزو الباحــث تل ــة بكــرة الی بعــض المهــارات الهجومی
 لمقررات منهج مادة كرة الیـد والـذي عمـد عبـر مدرس مادة كرة الید من خلال تدریسه وتنفیذه

اســتخدام تمــارین المنافــسة المــشابهة لحركــات اللعــب خــلال المبــاراة وبجدیــة عالیــة مــن قبــل 
الطـــلاب مـــن خـــلال التـــشجیع والتنـــافس فیمـــا بیـــنهم ، كمـــا تـــضمن أســـلوب المـــدرس التنویـــع 

 العامـة وبـضمنها الرشـاقة والتغییر في أعطاء التمارین الخاصة بتطـویر عـام للـصفات البدنیـة
فعنــد أداء حركــة " ویعتمــد ذلــك وبالدرجــة الأســاس علــى القابلیــة والأســتعداد النفــسي العــالیین 

ٍمعینـة فــأن الجهـاز العــضلي هــو الـذي یقــوم بتنفیــذ الحركـة المطلوبــة وبنــاء علـى ذلــك یــشارك 
فـــرد عالیـــة فــي تنفیـــذ الحركــة كثیـــر مــن العـــضلات وهـــذا یعنــي أنـــه یجــب أن تكـــون قابلیــة ال

   . )٣(" للسیطرة على الحركات التوافقیة للعضلات المشاركة في العمل 
ــــة ) ٩(ویوضــــح الجــــدول  ــــد مــــستوى دلال ــــروق معنویــــة وعن ــــین ) ٠.٠٥(وجــــود ف ب

المجمــوعتین التجریبیــة والــضابطة فــي الأختبــارات البعدیــة ولــصالح المجموعــة التجریبیــة ، اذ 
، ویعـزو الباحـث ذلـك الـى تـأثیر ) ٥.٨٦ – ٤.٠٤( المحسوبة مـا بـین ) ت(انحصرت قیمة 

ـــــدریبي  ـــــي تـــــضمنها  المـــــنهج الت ـــــصفة الرشـــــاقة ذو الخـــــصوصیة والت ـــــات الخاصـــــة ب التمرین
                                                

)١( JACK  H . Wilmore : Athletic Training and Physical  Fitness , By Allah  and 
Bacon Inc , U.S.A , 1977 , P. 243 . 

ــــولیلي  )٢( ــــى مــــستوى الأداء المهــــاري وبعــــض الوظــــائف .  محمــــد توفیــــق ال أثــــر برنــــامج تــــدریب مقتــــرح عل
جامعـة : لریاضـیة للبنـین ، القـاهرة الفسیولوجیة للاعبي كرة الیـد ، رسـالة دكتـوراه غیـر منـشورة ، كلیـة التربیـة ا

  .١٣٤ ص١ ، ١٩٨٢حلوان ، 

)٣(   Caiyan  R . Jensen , Gordon . W . Sehuitz : Applied  Kinesiology . U.S.A , 
McGraw  Hill , Inc , 1970 ,p.353. 
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اذ ینـصح بتـدریب صـفة الرشـاقة فـي " للمجموعة التجریبیة وخاصـة فـي بدایـة القـسم الرئیـسي 
طـــاة للمجموعــــة  وهـــذا مــــن جهـــة ، ولكــــون أغلـــب التمــــارین المع)١(" بدایـــة القـــسم الرئیــــسي 

ـــة  ـــة ومهاری ـــضمنت تمـــارین بدنی ـــى (التجریبیـــة ت ـــر الأتجـــاه عل ـــز، ســـرعة الأداء ، تغیی قـــوة قف
مما یتطلب أداؤها التدرج في الصعوبة من السهل الـى الـصعب وربطهـا ) الأرض وفي الهواء

" جرات"ٍفي حركة واحدة یتطلبها أداء التمرین الواحد وهو من جهة أخرى ، وهو ما أكد علیة 
تعنــي القابلیــة علــى ربــط حركــات الجــسم بــشكل فعــال وقــد ربطــت الرشــاقة " تعریــف الرشــاقة ب

 ، كما تعمد الباحث فـي تطبیـق مفـردات )٢(" على الحركات التي فیها قفزات وتحویل الأتجاه 
منهجـه التــدریبي التغییــر المـستمر فــي رســم للحركـات المطلــوب أداؤهــا مـن قبــل الطــلاب تــارة 

أنـه فـي " " عماد الـدین عبـاس أبـو زیـد"ن كرة یعقبها أستلام كرة  ، اذ یشیر بالكرة وأخرى بدو
ــاج منــه الــى أداءات / المجــال العملــي التطبیــق ســوف یواجــه اللاعــب  اللاعبــین مواقــف تحت

حركیـــة مغـــایرة لبعـــضها الـــبعض حـــسب ظـــروف التحركـــات داخـــل الملعـــب وتفـــادي كـــل مـــن 
  . لك تتحقق أهداف وفروض البحث وبذ،   )٣(" اللاعبین والكرة بسرعة عالیة 

  
  ):الاستنتاجات والتوصیات( الباب الخامس -٥
  : الاستنتاجات١-٥

 :في حدود عینة البحث وما توصل إلیة الباحث من نتائج استنتج ما یلي 

ـــد أثـــر أیجابیـــا فـــي مـــستوى تقـــدم وتطـــور صـــفة الرشـــاقة  .١ ًان المـــنهج التـــدریبي المقتـــرح ق
 فـي تطـور دقـة أداء بعـض المهـارات الهجومیـة بكـرة الیـد للمجموعة التجریبیة ممـا سـاهم

  ) .          الطبطبة والتصویب(
ــأثیر  .٢ للمــنهج والأســلوب المــستخدم مــن قبــل مــدرس مــادة كــرة الیــد للمجموعــة الــضابطة ت

أیجــــابي فــــي تطــــویر صــــفة الرشــــاقة ودقــــة أداء بعــــض المهــــارات الهجومیــــة بكــــرة الیــــد 
  ) . الطبطبة والتصویب(

هج التــدریبي المــستخدم فــي تطــویر صــفة الرشــاقة ودقــة أداء بعــض المهــارات تفــوق المــن .٣
ـــل المجموعـــة  ـــى المـــنهج المـــستخدم مـــن قب الهجومیـــة مـــن قبـــل المجموعـــة التجریبیـــة عل

  . الضابطة وذلك لخصوصیته بمتغیرات البحث 
                                                

: رة القــاه . ١ط . موســوعة التــدریب الریاضــي التطبیــق.  محمــد صــبحي حــسانیین وأحمــد كــسرى معــاني  )١(
  .٢١٢ ، ص١٩٩٨مركز الكتاب للنشر ، 

)٢(  GRATT : Motor  Development , U.S.A. 1979 , p.214 . 

 ةالتخطـــیط والأســـس العلمیـــة لبنـــاء وأعـــداد الفریـــق فـــي اللألعـــاب الجماعیـــ. عمــاد الـــدین عبـــاس أبـــو زیـــد  )٣(
  .٢٧٣ ، ص٢٠٠٧منشأة المعارف ، : الأسكندریة  . ٢ط .  تطبیقات-نظریات
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  : التوصیات٢-٥
  : وفي ضوء الأستنتاجات توصل الباحث الى التوصیات الآتیة 

ى أهمیــة أسـتخدام تمــارین المــنهج التـدریبي المقتــرح فــي تطـویر صــفة الرشــاقة التأكیـد علــ .١
ــدى طــلاب  ــك المهــارات ل ــد فــي تطــویر تل ــة بكــرة الی ودقــة أداء بعــض المهــارات الهجومی

  . المرحلة الثانیة لكلیة التربیة الریاضیة في القطر 
الأساسـیة بكــرة ًالأهتمـام بتطــویر الـصفات البدنیــة الأخـرى جنبــا الـى جنــب مـع المهــارات  .٢

الید عبر الأستخدام المقنن والمثالي للتمارین المعطاة في الدروس الیومیة لمـادة كـرة الیـد 
المرحلــة الثانیــة لكلیــات التربیــة الریاضــیة فــي القطــر مــن أجــل الحــصول علــى التطــور / 

  . ًالمهاري والبدني معا 
ســیة بكــرة الیــد والمتطلبــات الأهتمــام بــأجراء الأختبــارات الدوریــة المنظمــة للمهــارات الأسا .٣

البدنیــة لطلبــة المرحلــة الثانیــة لكلیــات التربیــة الریاضــیة فــي القطــر للتعــرف علــى نقــاط 
الضعف بشكل مبكر ومعالجته مـن خـلال حـذف أو أضـافة مفـردات الـى المـنهج المتبـع 

  . من قبل مدرس المادة 
ت الهجومیـة والدفاعیـة التوسع في أیلاء الأهتمام بأجراء دراسات وبحوث مشابهة للمهارا .٤

الأخــرى لطــلاب المرحلــة الثانیــة فــي كلیــات التربیــة الریاضــیة فــي العــراق العظــیم وفـــق 
  .معاییر علم التدریب الریاضي 

  
  والأجنبیةالمصادر العربیة 

  دار : القــاهرة  .  الأســس الفــسیولوجیة–التــدریب الریاضــي . أبــو العــلا أحمــد عبــد الفتــاح
   .١٩٩٧الفكر العربي ، 

 ـــــد وعناصـــــرها الأساســـــیة) . وآخـــــرون(حمـــــد عریبـــــي عـــــودة أ طـــــرابلس  . ١ط . كـــــرة الی
   . ١٩٩٨منشورات جامعة الفاتح ،:
  مرحلــة الــدكتوراة ، كلیــة التربیــة . محاضــرات علــى طلبــة الدراســات العلیــا . شــامل كامــل

   . ٢٠٠١الریاضیة ، جامعة بغداد ، 
  ة بأشـراف الأتحـاد العراقـي المركـزي محاضرات الدورة التدریبیة الدولی. علي تركي مصلح

   .١٩٩٦لكرة الید ، بغداد ، 
  التخطیط والأسس العلمیة لبنـاء وأعـداد الفریـق فـي اللألعـاب . عماد الدین عباس أبو زید

   .٢٠٠٧منشأة المعارف ، : الأسكندریة  . ٢ط .  تطبیقات- نظریاتةالجماعی
  مطـــابع : الموصــل  . ضـــيعلــم التــدریب الریا. قاســم حــسن حـــسین وعبــد علــي نـــصیف

  . ١٩٨٠مؤسسة دار الكتب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل ،
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  بیـت الحكمـة ، جامعـة : بغـداد  . كـرة الیـد. كمال عارف ظاهر وسـعد محـسن أسـماعیل
  .١٩٨٩بغداد ، 

  تطــویر الرشــاقة وتــأثیره فــي أداء بعــض المهــارات الأساســیة . لــؤي صــبحي جاســم محمــد
  . ٢٠٠١كتوراه ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، أطروحة د. بكرة السلة 

  ــى مــستوى الأداء المهــاري وبعــض . محمــد توفیــق الــولیلي ــامج تــدریب مقتــرح عل أثــر برن
الوظائف الفسیولوجیة للاعبي كرة الید ، رسالة دكتوراه غیـر منـشورة ، كلیـة التربیـة الریاضـیة 

   .١٩٨٢جامعة حلوان ، : للبنین ، القاهرة 
  ــة . محمــد رضــا إبــراهیم ــة الدراســات العلیــا ، مرحلــة الــدكتوراة ، كلی محاضــرات علــى طلب

   .٢٠٠١التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، 
  موســوعة التــدریب الریاضــي التطبیــق. محمــد صــبحي حــسانیین وأحمــد كــسرى معــاني . 
   .١٩٩٨مركز الكتاب للنشر ، : القاهرة  . ١ط
 التطبیقــات الأحــصائیة وأســتخدامات . مــد عبــد العبیــدي ودیــع یاســین التكریتــي وحــسن مح

  . ١٩٩٩دار الكتب للطباعة والنشر ، : الموصل  . الحاسوب في بحوث التربیة الریاضیة
 JACK  H . Wilmore : Athletic Training and Physical  Fitness , By 
Allah  and  Bacon Inc , U.S.A , 1977     
 Caiyan  R . Jensen , Gordon W . Sehuitz : Applied  Kinesiology . 
U.S.A , McGraw  Hill , Inc , 1970 .                                                                             
 GRATT : Motor  Development , U.S.A. 1979 . 
 Jownson and (others) : Sport exercise and you , Holt Rinehart and 
Winston , N. Y, 1975 . 
 Fox and Matahews : The Physiological Basis of Physical 
,Education and athletics , 3ed Saunders College Publishing , 1981 . 
 Cratty، J .Brant: Prinicples of his Physical Education، NEW 

JERSEY، Prentice hell، ١٩٧٩ . 

 Harison  H . Clark: Application of Measurement to health and 

Physical Education، U.S.A، 1979 . 

  )١(ملحق 
المستخدمة ضمن المنھج یوضح التمارین البدنیة والمهاریة الخاصة بتطویر صفة الرشاقة 

  التدریبي المقترح
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  )٢(ملحق 

 المـــنهج التـــدریبي المقتـــرح لتطـــویر صـــفة الرشـــاقة لطـــلاب المرحلـــة الثانیـــة للموســـم الدراســـي 
٢٠٠٧ – ٢٠٠٦   

  د /ض) ١٤٠-١٢٠: (  معدل النبض )                   ١: (دریبیة رقم الوحدة الت
  %٦٥.٦٥:         شدة الوحدة                             )١: (الأسبوع      

  

الحجم   النبض  الوحدة التدریبیة  ت
  المطلق

الشدة الجزئیة 
  النسبیة

الحجم المطلق 
  الشدة الجزئیة×

١  
)١٠(  
٣٠×٣×١  

١.٥×٣  

  
١٢٠  

  
٥  

  
٦٠.٦٠%  

  
٣٠٣  

٢  
)١٠(  
٣٠×٣×٢  

١.٥×٣  
١٣٠  

  
٥  

  
٦٥.٦٥%  

  
٣٢٨.٢٨  

٣  
)١٠(  
٣٠×٣×٣  

١.٥×٣  

  
١٤٠  

  
٥  

  
٧٠.٧٠%  

  
٣٥٣.٥  

٤  
)١٠(  
٣٠×٣×٤  

١.٥×٣  

  
١٣٠  

  
٥  

  
٦٥.٦٥%  

  
٣٢٨.٢٨  

                               ٢٠المجموع                             
١٣١٣.٠٦  
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  د /ض) ١٥٠-١٣٠: ( معدل النبض )                     ٢(: رقم الوحدة التدریبیة 

  %٧٠.٧٠:                       شدة الوحدة )             ١: (الأسبوع        

الحجم   النبض  الوحدة التدریبیة  ت
  المطلق

الشدة الجزئیة 
  النسبیة

الحجم المطلق 
  الشدة الجزئیة×

١  
)١٢(  
٣٥×٣×٥  

١.٥×٣  

  
١٣٠  

  
٥.٥٣  

  
٦٥.٦٥٦%  

  
٣٦٣.٠٤  

٢  
)١٥(  
٤٥×٣×٦  

٢×٣  

  
١٤٠  

  
٥.٣٧٥  

  
٧٠.٧٠%  

  
٣٨.٠١  

٣  
)١٠(  
٣٠×٣×٧  

١.٥×٣  

  
١٥٠  

  
٥  

  
٧٥.٧٥%  

  
٣٧٨.٧٥  

  
)١٥(  
٤٥×٣×٨  

٢×٣  

  
١٤٠  

  
٥.٣٧٥  

  
٧٠.٧٠%  

  
٣٨٠.٠١  

                                 ٢١.٢٧المجموع                         
١٥٠١.٨١  
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  د /ض) ١٤٠-١٢٠: ( معدل النبض    )                 ٣: (رقم الوحدة التدریبیة 

  %٦٥.٦٥:   شدة الوحدة                                )    ٢: (الأسبوع      

الحجم   النبض  الوحدة التدریبیة  ت
  المطلق

الشدة الجزئیة 
  النسبیة

الحجم المطلق 
  الشدة الجزئیة×

١  
)١٥(  
٤٥×٣×٩  

٢×٣  

  
١٢٠  

  
٥.٣٧٥  

  
٦٠.٦٠%  

  
٣٢٥.٧٢  

٢  
)٢٠(  
٦٠×٣×١٠  

٣×٣  

  
١٣٠  

  
٥  

  
٦٥.٦٥%  

  
٣٢٨.٢٥  

٣  
)١٠(  
٣٠×٣×١١  
١.٥×٣  

  
١٤٠  

  
٥  

  
٧٠.٧٠%  

  
٣٥٣.٥  

٤  
)١٥(  
٤٥×٣×١٢  

٢×٣  

  
١٣٠  

  
٥.٣٧٥  

  
٦٥.٦٥%  

  
٣٥٢.٨٦  

                                     ٢٠.٧٥المجموع                          
١٣٦٠.٣٣  
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  د /ض) ١٩٠-١٧٥: (معدل النبض )                  ١٦: (رقم الوحدة التدریبیة 
  %٩٠.٩٠:                      شدة الوحدة )              ٨: (الأسبوع     

الشدة الجزئیة   الحجم المطلق  النبض  الوحدة التدریبیة  ت
  النسبیة

الحجم المطلق 
  الشدة الجزئیة×

١  
)١٠(  
٣٠×٣×٢٨  
١.٥×٣  

  
١٧٥  

  
٥  

  
٨٨.٣٨%  

  
٤٤١.٩  

٢  
)١٠(  
٣٠×٣×٣٠  

٢×٣  

  
١٨٠  

  
٥  

  
٩٠.٩٠%  

  
٤٥٤.٥  

٣  
)١٠(  
٣٠×٣×١٥  
١.٥×٣  

  
١٩٠  

  
٥  

  
٩٥.٩٥%  

  
٤٧٩.٧٥  

٤  
)١٠(  
٣٠×٣×١١  
١.٥×٣  

  
١٧٥  

  
٥  

  
٨٨.٣٨%  

  
٤٤١.٩  

                                        ٢٠المجموع                           
١٨١٨.٠٥   
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  د /ض) ١٩٥-١٨٥: (معدل النبض )                       ١٧: (رقم الوحدة التدریبیة 
  %٩٥.٩٥:                           شدة الوحدة )          ٩: (الأسبوع        

الحجم   النبض  الوحدة التدریبیة  ت
  المطلق

الشدة الجزئیة 
  النسبیة

الحجم المطلق 
  الشدة الجزئیة×

١  
)١٠(  
٣٠×٣×٤  

١.٥×٣  

  
١٨٥  

  
٥  

  
٩٣.٤٣%  

  
٤٦٧.١٥  

٢  
)١٠(  
٣٠×٣×٢  

٢×٣  

  
١٩٥  

  
٤.٢٥  

  
٩٨.٤٨%  

  
٤١٨.٥٤  

٣  
)١٥(  
٣٠×٣×١٣  

٢×٣  

  
١٩٥  

  
٤.٦٢٥  

  
٩٨.٤٨%  

  
٤٥٥.٤٧  

٤  
)١٠(  
٣٠×٣×١٩  
١.٥×٣  

  
١٨٥  

  
٥  

  
٩٣.٤٣%  

  
٤٦٧.١٥  

                                   ١٨.٨٧٥المجموع                          
١٨٠٨.٣١  
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  د /ض) ١٤٠-١٢٠: (   معدل النبض   )                ٣: (رقم الوحدة التدریبیة 
  %٦٥.٦٥:                               شدة الوحدة )      ٢: (الأسبوع        

الحجم   النبض  الوحدة التدریبیة  ت
  المطلق

الشدة الجزئیة 
  النسبیة

الحجم المطلق 
  الشدة الجزئیة×

١  
)١٥(  
٤٥×٣×٩  

٢×٣  

  
١٢٠  

  
٥.٣٧٥  

  
٦٠.٦٠%  

  
٣٢٥.٧٢  

٢  
)٢٠(  
٦٠×٣×١٠  

٣×٣  

  
١٣٠  

  
٥  

  
٦٥.٦٥%  

  
٣٢٨.٢٥  

٣  
)١٠(  
٣٠×٣×١١  
١.٥×٣  

  
١٤٠  

  
٥  

  
٧٠.٧٠%  

  
٣٥٣.٥  

٤  
)١٥(  
٤٥×٣×١٢  

٢×٣  

  
١٣٠  

  
٥.٣٧٥  

  
٦٥.٦٥%  

  
٣٥٢.٨٦  

                                   ٢٠.٧٥المجموع                          
١٣٦٠.٣٣  

  


