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  :الملخص العربي
  .الید كرة لعبة متطلبات لتلاءم  المتنوعة السرع تدریبات بأسلوب منهاج إعداد إلى البحث هدف

 العمدیه، بالطریقة لاعبة) 12(عددهن والبالغ الید بكرة بغداد فتاة نادي لاعبات على التجریبي المنهج استخدم
 الاختبارات في  والتكافؤ  التجانس الباحث ÷÷) مجموعتین إلى العشوائیة بالطریقة البحث عینة وقسمت
 على تعتمد الضابطة المجموعة اما. التجریبیة للمجموعة  المتنوعة السرع لتدریبات المنهاج إعداد تم. القبلیة

 وفق)  2013-7- 24( ولغایة) 2013- 5- 13( بتاریخ المنهاج مفردات تطبیق تم إذ الثابتة السرع تدریبات
  :الأتي

  . متوسطة دورات) 3( على مقسمة أسابیع) 9( من التدریبي المنهاج یتكون  - 
 الإحماء یضمنها دقیقة) 90( قدره زمن التدریبیة الوحدة تنفیذ استغرق. أسبوعیاً  تدریبیة وحدات) 3( بواقع - 

  )  . دقیقة20(  المتنوعة السرع تدریبات زمن وكان) والراحة
 الباحث واستنتج   إحصائیا النتائج معالجة تم البعدیه الاختبارات s\ori: التجریبي المنهاج انتهاء وبعد     

 لاعبات لدى الوظیفیة والمؤشرات البدنیة القدرات بعض تطویر في ایجابي تأثیر لها  المتنوعة السرع تدریبات
  .الید كرة
 فضلا. الوظیفیة والمؤشرات البدنیة القدرات بعض تطویر في  المتنوعة السرع تدریبات باعتماد یوصي لذا   
  .الید كرة لاعبات لدى الوظیفیة والمؤشرات البدنیة المتغیرات لتطویر أخرى تدریبیة أسالیب       عن

 
 
 
 
 



Abstract 
The effect of various velocities training method on some  physical abilities and 

functional indicators among players  handball 
A.m.d Nabhan Hamid Ahmed                 nabhanhamed56@yahoo.com             

Anbar University - Faculty of Physical Education 
The research aims  to develop platform-style  exercises  velocities varied to 
suit therequirements of the game of handball. 
      Use the  experimental 
method to players  Girl Baghdad Club Hand Reel and of their number (12) for 
the player the way deliberate, and the sample  was divided randomly into two 
groups,  and conducted a researcher  homogeneity and parity, in the tribal tests.  
     Been prepared  curriculum for training various velocities experimental 
group. Thecontrol group depends on the  training of fixed velocities, as has been 
applied vocabulary curriculum on (13-5-2013) until (24-7-2013) as follows:  
- Training Curriculum (9 consists)  weeks  divided by (3) intermediate courses.  
- By (3) training units per week. Implementation of the module took a time 
of 90minutes, including warm-up and rest, and it 
was  time training varied velocities (20 minutes). 
      After the end of the experimental curriculum and make the post 
tests  results  were treated  statistically, and concluded that the 
researcher  training varied velocities have a positive impact on the development of 
some of  the physical abilities and functional indicators to the handball players.  
    Therefore  recommends the adoption of the various exercises  velocities in the 
development of some of the physical  capacity and 
functional indicators. Vdilan conduct other training methods to  the development of 
physical variables  and functional indicators to the handball players.  

  
  
  



  :التعریف بالبحث - ١
  - :المقدمة وأهمیة البحث ١- ١
  التخصصي نشاطه في ممكنة درجة أفضل إلى اللاعب بمستوى الوصول إلى یهدف الریاضي التدریب أن  

 الطریقة استخدام فیها یمكن التي للفعالیة المناسبة الطریقة اختیار في جدیر یكون أن إلا المدرب على وما
 بأشكالها التدریب tests أنواع تعد إذ. المطلوب الهدف تحقق والتي   الأخرى الطرائق بقیة من فاعلیة الأكثر

 برامج تنفیذ طرق خلال من ذلك ویكون التدریب هدف لتحقیق موجهة تطبیقیة تدریبات ألا هي ما المختلفة
 العامة البدنیة بالقدرات الارتقاء خلال من. الریاضي الإنجاز بمستوى للارتقاء والموجه المختلفة الأعداد

  . التدریبي الحمل نتیجة  لللاعبین الوظیفیة المؤشرات على ینعكس وما والخاصة
.  الوظیفیة والمؤشرات الخاصة البدنیة القدرات من العدید لدیهم تتوافر أن ممارسیها من تتطلب الید كرة لعبة أن 

 وذلك   المهاري والأداء والوظیفیة البدنیة القدرات لتحسین وأسالیبه طرائقه تعددت الریاضي التدریب نجد وهنا
 جدید ماهو كل إلى الباحث توجه المنطلق هذا ومن. اللاعبات وقدرات تتناسب تدریبیه مناهج أعداد خلال من

 وما.  الید كرة للعبة الوظیفیة والمؤشرات البدنیة القدرات وتطویر لتحسین. الریاضي التدریب علم في ومناسب
  .الوظیفیة المؤشرات في تطور من  ینعكس

 المؤشرات بعض عن فضلا  والسفلى العلیا للإطراف العضلیة بالقدرة الاهتمام في البحث أهمیة تكمن لذا    
 الشعور دون المباراة فترة .   عالیة بكفاءة المهاري بالأداء الاستمرار على اللاعبة تساعد التي الوظیفیة
  .بالتعب

  -:البحث مشكلة 2- 1
ولمواكبة هذا التطور كان   تتمیز كرة الید في الوقت الحاضر بالتقدم المتزاید والمرتفع لتطویر متطلباتها     

التي تحقق الأداء Q لابد من البحث عن الأسالیب والعوامل التي ترفع من قدرات اللاعبات البدنیة والوظیفیة
لاحظا انخفاض مستوى قدرة . ولعبة كرة الیدومن خلال خبرة الباحث في التدریب الریاضي . المهاري الأفضل 

å وهبوط مستوى الأداء التنافسي القوي مع الفرق الأخرىå )والقفز للرجلین للاعبات كرة الیدå الرمي للذراعین(
وقد یكون ضعف القدرة في القفز والرمي والاستمرار بالأداء لنهایة الوحدة التدریبیة أو المنافسة على نفس 

لذا سعى الباحث å د أسباب هبوط مستوى الأداء المهاري الهجومي والدفاعي للاعبات كرة الیدهو احå المستوى 
  .استعمال أسلوب السرعة المتنوعة لرفع مستوى القدرات البدنیة والوظیفیة لدى عینة البحث التجریبیة

  :هدفا البحث ٣- ١
  .بأسلوب السرعات المتنوعة لتلاءم متطلبات لعبة كرة الید إعداد تمرینات بدنیة ومهاریة   -١
أسلوب السرعات المتنوعة في تطویر بعض القدرات البدنیة والوظیفیة للاعبات كرة التعرف على تأثیر  -٢

  .الید
  



  :فرضا البحث  ٤- ١
ظیفیة أسلوب السرعات المتنوعة له تأثیر ایجابي في تطویر بعض القدرات البدنیة والو التدریب ب -١

  .للاعبات كرة الید
وجود فروق بین المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة في الاختبارات البعدیة لبعض القدرات  -٢

  .البدنیة والوظیفیة للاعبات كرة الید
  :مجالات البحث  ٥ - ١
  . لاعبة12 عددهن والبالغ الید بكرة) متقدمات(بغداد فتاة نادي لاعبات:البشري المجال 1- 5- 1
  .م2014- 5- 5 لغایة 2014-2- 17: ألزماني المجال 2- 5- 1
  .للبنات الریاضیة التربیة كلیة في الید كرة ملعب: المكاني المجال 3- 5- 1
  : النظریة الدراسات - 2  
  )المقنن الفارتلك(المنوعة السرع تدریب أسلوب 1- 2

 وعلى التلال بین ممهدة والغیر الوعرة ألاماكن في طویلة فترات أو لمسافات الجري من الفكرة نشأت         
 طبقا الشدة مستوى وارتفاع انخفاض ألاماكن تلك خلال الجري إثناء الأداء یتطلب حیث   )١(والشواطئ الرمال
 وثب -مستوي غیر مكان( الموجودة العوائق وتخطي اجتیاز على الخاصة اللاعب وقدرة  الجري مكان لطبیعة
 وهذا بالسرعة اللعب تعني و تلك الفار علیها أطلقت ولذلك) الخ..  منحنى - مرتفع - منحدر - عائق لتخطي
 لإمكانیات طبقا كبیرة لمسافات الجري آو التمرین شدة بتنوع تتمیز والتي الطریقة علیه تقوم الذي الأساس
 وقت من الجري شدة تغیر ثم البدایة في الخفیف الجري في الطریقة لهذه التدریبي الشكل ویتحدد. )٢( اللاعب

. الكلیة التدریب مسافة أو زمن خلال اللاعب وقدرات یتناسب بما أسرع إلى سریع ومن قصیرة لمسافات لأخر
 تدریبات تتمیز ولذا.  الأداء متطلبات في وانتظام توقف دون الاستمرار مع الأداء مستوى وانخفاض ارتفاع أو

 مناسبة وهي.  أمكن كلما الشواطي وعلى الخلاء في أداؤها ویفضل.  بالمتعة والإحساس بالتشویق الطریقة هذه
 طبیعة مع لتناسبها)  التحمل أنشطة( الجماعیة والألعاب. وطویلة متوسطة لمسافات والسباحة الجري لریاضات

  .)٣(الألعاب تلك في الفعلیة المباریات خلال الأداء شدة دینامیكیة تنوع
  
  
  
  

                                                           
١  Jess , Jarrer  : Long distance, Contempoavy, Teching and training. 1980. P21.. 

٢ - Ken Boherty, Tufnews:Track and field , Omni book1980.P78.  
٣  Raymond, Bridge: The Runner’s Book, New York.1978.P182 . 



  :المیدانیة واجراءته البحث منهج - 3
  -:البحث منهج - 1- 3

ذو اختبار قبلي ) مجموعة ضابطة+مجموعة تجریبیة(استعمل المنهج التجریبي بأسلوب الضبط المحكم   
  . لملاءمته وطبیعة حل مشكلة البحثواختبار بعدي 

 -:وعینته البحث مجتمع - 2- 3
) سنة23- 20(بعمر لاعبة) 12( عددهن والبالغ الید بكرة بغداد فتاة نادي لاعبات في البحث مجتمع تمثل   

) )ضابطة ومجموعة تجریبیة مجموعة(مجموعین إلى العشوائیة بالطریقة البحث عینة وقسمت) العمدیه بالطریقة
 الضابطة والمجموعة المتنوعة السرعات أسلوب وفق تتدرب التجریبیة المجموعة) 6( على مجموعة كل وتحتوي

 .الشدة المرتفع الفتري التدریب بأسلوب منهجها وفق على
 )1( جدول

  . والتدریبي الزمني والعمر والوزن الطول متغیرات في الالتواء بمعامل البحث عینة تجانس یبین

وهذا یعني إن إفراد عینة البحث ذوي توزیع طبیعي )  ١+(إذ اتضح أن قیمة معامل الالتواء محصورة بین    
وبالطریقة العشوائیة وبعد تقسیم أفراد عینة البحث إلى مجموعتین ).   ١+(إذ كان معامل الالتواء محصور بین 

لاعبات تم إجراء اختبار ت للعینات المستقلة في الاختبارات القبلیة لغرض )٦(إذ كانت مجموعة تحتوي على
  یبین ذلك  ) ٢(والجدول . إیجاد التكافؤ بین مجامیع عینة البحث 

  )2( الجدول
  .البحث لعینة القبلي الاختبار في والضابطة التجریبیة المجموعة بین الإحصائیة المعالم یبین

  المتغیرات
وحدة 
  القیاس

  الوسیط  الوسط الحسابي
الانحراف 
  المعیاري

  معامل الالتواء

  0,47  1,15  166  166,12  سم  الطول
 0,25-  1,3  67,5  67,29  كغم الوزن

  0,28-  0,62  2  2,29  سنة  العمر التدریبي
  0,2- 0,74  23  23,12  سنة العمر الزمني

  القدرات البدنیة والوظیفیة  ت
قیمة ت   تجریبیة  ضابطة

  المحتسبة
مستوى 
  الخطأ

  دلالة
  ع  س  ع  س  الفروق

 غیر معنوي 0,132  1,21  2,15 10,75  1,34  11,5  قوة ممیزة بالسرعة رجلین  1
 غیر معنوي 0,411  0,85  0,81 9,66  1,16  9,16  قوة ممیزة بالسرعة للذراعین  2
 غیر معنوي 0,204  0,82  1,6 181,1 1,64 180,5  النبض بعد الجهد  3
 غیر معنوي 0,300 0,54 1,8 110,5 1,92 110,08  الدم في اللاكتیك حامض تركیز  4

 )0,05(≤معنوي عند مستوى خطا *



 : . البحث في المستعملة والأدوات الأجهزة 3- 3
 .كتات لتحدید مستوى المتغیرات -
 .الكترونیةساعة توقیت  -
 .  Lenovoحاسبة الكترونیة نوع  - 
  .شریط قیاس  - 
  .جهاز قیاس الطول والوزن - 
 . CDأقراص   - 
 . النبض قیاس جهاز.12عدد ید كرات - 
 .جهاز السیر المتحرك - 
 .جهاز قیاس النبض - 
 .مصاطب  - 
  :الاختبارات المستعملة 4-٤

 )١( ).الرجلین لعضلات( بالسرعة الممیزة القوة - أولا
  .ثا) 10( المسطبة فوق من الجانبي القفز اختبار
  . الرجلین لعضلات بالسرعة الممیزة القوة قیاس:الاختبار من الهدف

  . الكترونیة إیقاف سم،ساعة)30( بارتفاع مسطبة: الأدوات
 البدء إشارة عند فوقها من الجانبي للقفز الاستعداد وضع في المسطبة بجانب المختبر یقف: الاختبار وصف

 عملیة بتكرار اللاعبة تستمر المكان إلى أیضا بالقفز والعودة المصطبة فوق من الجانبي بالقفز اللاعبة تقوم
  .ثا)10( ولمدة القفز

  :الشروط
 .الأداء أثناء في بالتوقف لایسمح - 
 .الاختبار قبل بسیط تكرار بأداء للمختبر یسمح - 
 . الأداء أثناء في وللخلف للإمام بالتحرك للمختبر یسمح - 

  .ثوان) 10(خلال الصحیح التكرار مرات عدد للمختبر تسجل:التسجیل
  )٢( ).الذراعین لعضلات( بالسرعة الممیزة القوة - ثانیا

  .ثا 10لمدة باستمرار ومدهما الذراعین ثني الأمامي الاستناد اختبار
  . الذراعین لعضلات بالسرعة الممیزة القوة قیاس: الاختبار من الهدف

                                                           
  .34ص) 1994،  العربي الفكر دار،  القاھرة( 3ط.  الحركي الأداء اختبارات.  رضوان الدین نصر ومحمد علاوي حسن محمد -  ١
  .268ص) 1987 العربي الفكر دار، القاھرة،2ج(2ط، البدنیة التربیة في سوالقیا التقویم،  حسنین صبحي محمد -  ٢



  .الكترونیة إیقاف ساعة: الأدوات
 اللاعبة تقوم البدء أشارة عند الأرض على الأمامي الاستناد وضع  اللاعبة تتخذ: الاختبار وصف

 لمدة توقف بدون التكرارات من ممكن عدد لأكثر الأداء تكرار في یستمر أن على ومدهما كاملا الذراعین بثني
  .ثا)10(

 .الجهد بعد ثا/ن النبض مؤشر قیاس -ثالثا
 إصبع طریق عن النبض یتحسس الكتروني جهاز خلال من مباشرة  الجهد بعد النبض مؤشر تحدید تم  

-15 لمدة) التریدمیل جهاز(المتحرك المشي جهاز على بدني جهد اللاعبة تؤدي اذ. واحدة دقیقة ولمدة السبابة
 .النبض یقاس  مباشرة الجهاز من النزول وبعد0  دقیقة 20
  .الجهد بعد الدم في اللاكتیك حامض تركیز اختبار - رابعا

 .الجهد بعد الدم في اللاكتیك حامض تركیز مستوى قیاس:  الهـدف
 جهاز على بجهد  اللاعبات قیام بعد وذلك  الدم في اللاكتیك حامض تركیز اختبار 0,300 تم:  الأداء وصف

 النبض یصل بحیث بدني لجهد تعرضن اللاعبات أن من للتأكد النبض قیاس تم وقد) الإحماء بعد( التریدمیل
 حامض تركیز لمعرفة منهمن الدم سحب یتم) البدني الجهد من الانتهاء من دقائق خمسة وبعد د/ن170 إلى

 خاصة استمارة في المدرج اسمها سماع بعد كرسي على اللاعبة تجلس حیث.  الجهد بعد الدم في اللاكتیك
 اللاعبة ذراع شد یتم بعدها.  الدم بحفظ الخاصة الأنبوبة على مثبت خاص برقم له مشارا اللاعبة اسم توضح

 الطبیة الحقنة بإدخال الطبي الفریق أفراد احد قبل من الدم سحب ثم  ضاغط برباط منها الدم سحب یتم التي
 في المسحوب الدم وضع یتم ذلك وبعد) ) سي سي5(بمقدار دم سحب ثم المرفق لمنطقة العضدي الورید في

 ثم بالدم المادة مزج لغرض برفق والأسفل للأعلى رجها بعد الدم لتخثر مانعة مادة على حاویة طبیة أنابیب
 نماذج لتحفظ الثلج من قوالب على یحوي الذي)  تبرید صندوق في الدم نموذج على الحاویة الأنبوبة توضع

  . العینة أفراد لجمیع العملیة نفس وتكرر   الجو حرارة نتیجة التلف من الدم
 الدم سحب من الانتهاء بعد مباشرة بغداد طب مدینة في المرضیة التحلیلات مختبر إلى الدم عینات نقل تم   
 لفصل المركزي الطرد جهاز في الدم على الحاویة الأنابیب وضع تم وبعدها   البحث مجامیع أفراد جمیع من

  . دقیقة/  دورة3600-  3000 وبسرعة دقائق 5 ولمدة  الأخرى الدم محتویات عن المصل
 : الاستطلاعیة التجربة 5 - 3

 للبنات الریاضیة التربیة كلیة فریق من لاعبات ثلاث على 2014- 2- 17 یوم  استطلاعیة تجربة 0,300 تمّ    
 المعوقات من وغیرها-  المساعد العمل فریق وكفاءة والتمرینات الاختبارات 0,300 كیفیة على للتعرف- الید بكرة
 .والتجربة الاختبارات 0,300 خلال الباحث تصادف قد التي

 
 



 -: البحث أجراء خطوات 6-  3
 :  القبلیة الاختبارات  1- 6- 3

 كرة ملعب في صباحا التاسعة الساعة) 2014-3- 2(  بتاریخ البحث عینة على القبلیة الاختبارات 0,300 تم   
 بعد النبض مؤشر اختبار(  ثم ومن البدنیة القدرات اختبارات التوالي وعلى للبنات الریاضیة التربیة كلیة في الید

 لغرض والمكانیة الزمانیة الظروف كافة تثبیت وتم).الجهد بعد الدم في اللاكتیك حامض تركیز واختبار الجهد
  . البعدیة الاختبارات مع توحیدها

 : التدریبي المنهاج 2- 6- 3
 الباحث إشراف تحت المنهاج ونفذ) 1 الملحق في كما(المتنوعة السرعات بأسلوب تدریبات أعداد تم  

- 4( ولغایة) 2014- 3-3( بتاریخ المنهاج مفردات تطبیق تم إذ   بغداد فتاة  لنادي الفریق مدربة وبمساعدة
   الأتي وفق)  5-2014
 . متوسطة دورات) 3( على مقسمة أسابیع) 9( من التدریبي المنهاج یتكون  - 
 الإحماء یضمنها دقیقة) 90( قدره زمن التدریبیة الوحدة تنفیذ استغرق. أسبوعیاً  تدریبیة وحدات) 3( بواقع - 

 . والراحة
 ) .1:  2( متوسطة دورة كل في الحمل درجة تموج یكون - 
 120 إلى النبض وصول أي(  للعمل الجسم عضلات لتهیئة والخاص العام بالإحماء تدریبیة وحدة كل تبدأ - 
 ودفاع هجوم مهارات( والخططي المهاري الإعداد على التدریبیة الوحدة من الرئیس القسم تضمن وقد /) د/ن

 التحمل تمرینات تضمنت والتي الخاص البدني الإعداد تمرینات عن فضلاً ) المدربة توجیه وحسب مختلفة
  .  المدربة مدهاتعت التي الأخرى القدرات عن فضلا) والتركیز والدقة المهاري الأداء وقوة سرعة(الخاص

 . التنافسي للموسم التخطیط من الخاص الإعداد فترة في المنهج نفذ- 
  . والضابطة التجریبیة. المجموعتین على التدریبي المنهاج یطبق - 

 الفتري التدریب تمرینات تستخدم الضابطة أما.  المتنوعة السرعات بأسلوب التمرینات تنفذ التجریبیة المجموعة
  .الشدة مرتفع

 -:البعدیة الاختبارات 4- 6- 3
 مراعاة وتم صباحا التاسعة الساعة) 2014- 5-5(بتاریخ البحث عینة على البعدیة الاختبارات       تم     
 . القبلیة الاختبارات في والمكانیة الزمانیة الظروف كافة

  :الإحصائیة الوسائل 7- 3
   - :وباستخدام القوانین الآتیة spss  نظام بوساطة إحصائیا النتائج معالجة تم  
 .الوسط الحسابي - 
 .الانحراف المعیاري  - 



 .معامل الالتواء البسیط  - 
 .للعینات المترابطة ) T(قانون   - 
  ).للعینات المستقلة ) T(قانون   - 
  - : عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها   - ٤
التجریبیـة  والمجموعـة الضـابطة   عرض وتحلیل النتائج بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لدى المجموعة ١-٤

  .في القدرات البدنیة والوظیفیة 
  )٣(الجدول 

  یبین المعالم الإحصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي لدى المجموعة الضابطة

  )٤(الجدول 
  یبین المعالم الإحصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي لدى المجموعة التجریبیة

  

القدرات البدنیة   ت
  والوظیفیة

  الوسط
  قبلي

  الوسط
  بعدي

قیمة ت   ع ف  س ف
  المحتسبة

مستوى 
  الخطأ

  دلالة
  الفروق

 بالسرعة ممیزة قوة  1
 معنوي 0,010 4,62 0,3 1,25 12  11,5  م/رجلین

قوة ممیزة بالسرعة   2
 معنوي 0,001 6,32 0,51 1,33 10,5  9,16  للذراعین

 معنوي 0,002 9,66  1,04 6,67 173,83 180,5  النبض بعد الجهد  3

تركیز حامض   4
  معنوي  0,001  5,7  2,2  11,42  121,5 110,08  اللاكتیك

  )0,05(≤معنوي عند مستوى خطا *

  القدرات البدنیة والوظیفیة  ت
قیمة ت   تجریبیة  ضابطة

  المحتسبة
مستوى 
  الخطأ

دلالة 
  ع  س  ع  س  الفروق

 معنوي  0,000  3,82  0,89 13,75  1,35 12  قوة ممیزة بالسرعة رجلین  1

2  
قوة ممیزة بالسرعة 

  لذراعین
 معنوي  0,002  4,14  0,54 12,5  1,04 10,5

 معنوي  0,001 4,25  1,04 171,5 0,75 173,83  النبض بعد الجهد  3

4  
 اللاكتیك حامض تركیز

  الدم في
  معنوي  0,003 11,2  4,2  131,8  2,2  121,5

 )0,05(≤معنوي عند مستوى خطا *



وهذا یعني أن مجموعتي ) الجدولیة) ت(المحسوبة اكبر من قیم ) ت(ان قیم ) ٤- ٣(من الجدول تبین        
أي أن التدریب  الفتري للمجموعة الضابطة  ô عینة البحث قد تطورت في بعض القدرات البدنیة و الوظیفیة 

قدرات البدنیة والوظیفیة كان لها الدور الفاعل في تطویر الô وتدریبات السرعات المنوعة للمجموعة التجریبیة
  .للاعبات الكرة الید وللمجموعتین التجریبیة والضابطة

تم استعمال اختبار ت للعینات المستقلة كما   ولغرض إیجاد الفروق بین المجموعتین في الاختبارات البعدیة    
  ).٥(مبین في الجدول 

  .لاختبارات البعدیة عرض وتحلیل النتائج بین المجموعة التجریبیة والضابطة في ا ٢-٤
 ,003)٥ (  

  في الاختبارات البعدیة) التجریبیة والضابطة(یبین المعالم الإحصائیة بین المجموعتین

وهذا یعني ان المجموعة التجریبیة ) الجدولیة) ت(المحسوبة اكبر من قیم ) ت(أن قیم ) ٥(تبین من الجدول    
أي أن تدریبات السرعات . التي استعملت تدریبات السرعات المنوعة كانت أفضل من المجموعة الضابطة 

ابي لدى المنوعة كان لها الدور الفاعل في تطویر القدرات البدنیة والمؤشرات الوظیفیة و بالشكل الایج
  .المجموعة التجریبیة أفضل من المجموعة الضابطة التي استعملت التدریب الفتري مرتفع الشدة

  :مناقشة النتائج  ٣- ٤
 السرعات تدریبات ایجابیة إلى الضابطة المجموعة من أفضل التجریبیة المجموعة تطور الباحث یعزو     

 القدرات یطور الأسلوب وهذا بالعمل  الاستمرار مع بالشدة بالتناو  على الریاضیة قابیلة من تزید والتي المنوعة
 قابلیة تطویر مع التعب مؤشرات وخفض اللاكتیك حامض نظام تحسین أي"   القصوى دون  وبشدد  اللاهوائیة

 )١(".بالتعب الشعور دون Fé�é زمنیة لفترة والرمي القفز في الفرد
 لیجعلها الید كرة لاعبة لدى تتوافر أن یجب التي المهمة المتطلبات من والسفلى العلیا للإطراف القوة أن   

 یشار كما.الخططیة المتطلبات تنفیذ وإمكانیة الفنیة المهارة إتقان یمكن خلالها من التي"  اللعبة متطلبات تحقق
                                                           

١ -  conditions and features of students' motivation to physical activity of wellness orientation at the present stage of 

realization physical education in high schools. المؤلف: Yurchyshyn Y.V. لةƼا: Pedagogies, Psychology, Medical-

Biological Problems of Physical Training and Sports ISSN: 18189172 لد 2012 :السنةƼا. 

  الوسط  القدرات البدنیة والوظیفیة ت
  قبلي

  الوسط
قیمة ت   ع ف  س ف  بعدي

  المحتسبة
مستوى 
  الخطأ

دلالة 
  الفروق

 معنوي 0,000 12,5 0,22 3 13,75 10,75  م/رجلین بالسرعة ممیزة قوة  1
 معنوي 0,001 7,05  0,98  2,84 12,5 9,66  قوة ممیزة بالسرعة للذراعین  2
 معنوي 0,000 6,67 0,75 9,6 171,5 181,1  النبض بعد الجهد  3
  معنوي 0,000  13,6  4,2  21,2  131,8 110,5  تركیز حامض اللاكتیك  4

 )0,05(≤معنوي عند مستوى خطا *



 المهارات كبیرا تأثیرا تؤثر لأنها وذلك  الید كرة للاعب الحركیة القدرات لجمیع الأساس هي القدرة إن إلى"
  .  )١("  ریاضیة لعبة لأي الحركیة

كما یعزو الباحث هذا التطور في مستوى القدرات البدنیة والوظیفیة إلى فاعلیة تدریبات السرعات المنوعة    
لان التدریب الموجه یؤدي إلى أحداث التطور "والتي كانت موجهة على العضلات العاملة للذراعین والرجلین 

والتي أصبحت صفة بدنیة ضروریة   خاصة القوة الممیزة بالسرعة للإطراف العلیا والسفلى .)٢( "في القدرة 
  .للاعبة كرة الید 

ویعزو الباحث تطور المتغیرات الوظیفیة إلى الاختیار المناسب لتدریبات السرع المتنوعة و التي لها ترابط     
وهما معدل   الأسس العلمیة الوظیفیة وبایوكیمیائیة وتأثیر على المتغیرات الوظیفیة لتلاؤمها مع متطلبات

أن تدریبات السرع المتنوعة الذي استخدم والذي یحتوي . ضربات القلب وتركیز حامض اللاكتیك في الدم 
وبالتالي كان úراحات ضمنیة ضمن الأداء المنخفض عمل على تطویر القدرة العضلیة للإطراف العلیا والسفلى 

ي  خفض مستوى حامض اللاكتیك نتیجة الشدد المتباینة المستخدمة في المنهج التدریبي هناك تطور ملحوظ ف
  والتي تتناسب مع تلك المتغیرات 

من ذلك نجد أن هناك عوامل عدیدة تداخلت في هذا التطویر وهي تامین حدوث التعب والتعب الشدید والتي    
ملیة التكیف التي تسهم بدورها في ارتفاع المستوى تعتبر من وجهة نظر علم التدریب الریاضي شرطا لحدوث ع

یعد مؤشرا وظیفي مهما في معرفة شدة ) ، إذ أن معدل ضربات القلب وتركیز حامض اللاكتیك) ٣(" الوظیفي 
الحمل التدریبي وبأي اتجاه یكون وبذلك بالإمكان وضع الراحة المناسبة لإعادة التكرار كما أن هذا المؤشر 

دا للمدرب والریاضي اذ أنه یعد من المؤشرات المهمة ج. سهل استخدامه میدانیا من قبل المدرب والریاضي
  )٤(" لسهولته میدانیا لقیاس ضربات القلب والذي یعطي مؤشرا عن حالة الریاضي التدریبیة والجهد المبذول 

 التجریبیة للمجموعة حصل الذي للفرق قیاسا قلیل معنوي فرق هناك فكان الضابطة للمجموعة بالنسبة أما     
 مما المجموعة هذه استخدمتها والتي بالسرعة الممیزة بالقوة المتعلقة البدنیة التمارین إلى الباحثة تعزوه والذي
  .والرجلین للذراعین العضلیة القدرة لمستوى بسیط تطور حصول إلى أدى
  - :والتوصیات الاستنتاجات – 5
  -: الاستنتاجات 1 – 5

  -:مایاتي استنتج علیها الحصول تم التي البیانات وتحلیل عرض بعد
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 .الید كرة لاعبات لدى والوظیفیة البدنیة القدرات بعض في ایجابي بشكل  المنوعة السرعات تدریبات اثر - 
 التي الضابطة المجموعة من أفضل  المنوعة السرعات تدریبات استعملت التي التجریبیة المجموعة تفوقت - 

  . الشدة مرتفع الفتري التدریب استعملت
  :التوصیات  2- 5

  -:توصي الباحثة ـ
 یتناسب وبما    واحدة وتیرة على الاستمرار وعدم التدریبیة والطرائق الأسالیب في التنویع ضرورة - 
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 .التدریبیة العملیة خلال
 لتوجیه كمؤشر النبض واعتماد  التدریبیة الوحدات وبین والمجامیع التكرارات بین الراحة فترات الاهتمام - 

 .التدریبي الحمل
  :المصادر العربیة والأجنبیة 
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  المتنوعة السرعات بأسلوب  التمرینات من أنماذج
  -: الأولى التدریبیة الوحدة
  : الأتي بالشكل مقسمة م120 الركض - : الأول التمرین

  . م هرولة 40
  . متوسط ركض م40
  .مستمر بشكل مرات 6 التمرین یكرر. سریع ركض م40

 بالشكل مقسمة: م15 مسافة الیسار 120 على ومرة الیمین 120 على مرة  على الحجل -: الثاني التمرین
 : الأتي

 . خفیف م5
 . السرعة متوسط م5
  . مرات3 التمرین هذا یكرر: 120 سرع م5

  : الأتي بشكل مقسمة كرة) 15(   ثانیة 15 خلال القفز من البعید التهدیف -: الثالث التمرین
 .كرات3 الأولى ثواني5 خلال
 . كرات5 الثانیة ثواني خمس خلال
 .الكرات بمناولة الزمیل بمساعدة مرات4 التمرین یكرر. كرات7 الثالثة ثواني خمس خلال

  


