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والتعرف عمى تأثير بعض التمرينات البدنية  اعداد تمرينات بدنية وتوافقية  ىدف البحث إلى 
المنيج التجريبي  تينواستخدمت الباحث والتوافقية في دقة اداء بعض الميارات اليجومية بكرة اليد

والبعدي ، اما عينة البحث فتمثمت ذو التصميم التجريبي لممجموعة الواحدة ذات الاختبار القبمي 
( سنة، بعدىا تم تحديد اىم الاختبارات اللازمة 15-13بلاعبي المدرسة التخصصية بأعمار )

( 24وبعدىا تم تنفيذ التمرينات ضمن الوحدات التدريبية لممنيج الخاص بالمدرسة والذي تضمن )
القبمية، واستخراج البيانات  وحده تدريبية ومن ثم اجراء الاختبارات البعدية بنفس الظروف

ستنتجن ( SPSSومعاممتيا احصائيا باستخدام الحقيبة الإحصائية ) لمتمرينات المعدة ثاثير أن  وا 
لمتمرينات المعدة تأثير ايجابي في تطوير القدرات و  ايجابي في تطوير القدرات البدنية قيد البحث

ة تأثير واضح في تطوير دقة الاداء لبعض لمتمرينات المعد وأن التوافقية لدى لاعبي عينة البحث
 بضرورة استخدم التمرينات المعدة قي البحث عمى فعاليات اخرى وأوصن الميارات الاساسية

ضرورة الاىتمام بالاعداد  مع اجراء بحوث مشابيو عمى عينات من الاناث بدلا من الذكورو 
 البدني والتوافقي للاعبين.

 
 
 
 
 
 
 
 

 طالبت الماجغخير                               الاعخارة الذكخىس                       
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Abstract 

 The aim of the research was to prepare `physical and harmonious 

exercises, and to identify the effect of some physical and harmonious 

exercises on the accuracy of the performance of some offensive skills in 

handball. The female researchers used the experimental method of the 

experimental design for a single group of the pretest and post-test. The 

research sample was represented by the specialized school players aged 

(13-15) years, after which the most important tests were determined. The 

exercises were then carried out within the training sessions of the school 

curriculum which included (24) training sessions, and then conducting the 

post-tests in the same pretest conditions. Then the extraction and 

processing of data statistically using the statistical bag (SPSS).  

The female researchers concluded that the prepared exercises have 

a positive effect on the development of the physical abilities under 

consideration, and that the prepared exercises have a positive effect on 

the development of the harmonious abilities among players of the 

research sample, and that the prepared exercises have a clear effect on the 

development of the  performance accuracy of some basic skills. The 

female researchers recommended the need to use the prepared exercises 

in the research for other events, and conducting similar researches on 

samples of females instead of males with the need to pay attention to the 

physical and harmonious preparation of the players.           
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  : الخعشيف بالبحث -1

    : هقذهت البحث وأهميخه 1-1

عددد كددرة اليددد واحدددة مددن ا لعدداب التددي تتطمددب جيددودا عمميددة كبيددرة، فمعرفددة مددا يصدداحب أداء ت
اللاعدددب خدددلاا المبددداراة أمدددر فدددي طايدددة الضدددرورة ليطدددلاع عمدددى فاعميدددة ا سددداليب والطرائددد  التدريبيدددة 

الاداء الحركي المتغير للاعبين والدذي يمتداز بدالقوة  والسدرعة ثير في تحسين المتبعة والتي لكا منيا تأ
التدددي تحتددداج مدددن اللاعدددب أو اللاعبدددة امدددتلاق مسدددتوى عدددالي مدددن القددددرات البدنيدددة والميدددارات الحركيدددة 
ا ساسددية اليجوميددة والدفاعيددة  التددي تعددزز ا داء  فددي المباريددات، أذ يعتمددد فددن ا داء فددي المعبددة عمددى 

رات البدنية الخاصة وعمى أداء حركات سريعة مصحوبة  بقوة لاجا التغمب عمى حركدات المندافس القد
الدفاعية واليجومية وعمى طوا شوطي المباراة، فالواجبات الدفاعية واليجومية التي يكمف بيا اللاعدب 

ييدا الخصدم مدع خلاا المباراة تتطمدب مندو قددرات بدنيدة عاليدة لمنافسدة ومراقبدة لكدا التحركدات التدي ي د
سرعة عالية في الانتقاا من الدفاع الدى اليجدوم، الدذي يتخممدو أداء حركدات قفدز ورمدي ومدن ثدم العدودة 
السريعة لممناط  الدفاعية الآمنة في حاا فشا اليجوم كا ذلدق تحتداج الدى قددرات توافقيدة  يكتمدا بيدا 

من الفئدات العمريدة الميمدة التدي تمثدا وبما ان فئة الناشئين واحدة  الاداء المياري اليجومي بكا دقة. 
القاعددددة فدددي لعبدددة كدددرة اليدددد، بوصدددفيم الركيدددزة التدددي يعتمدددد عمييدددا فدددي الوصدددوا إلدددى الإنجددداز وتحقيددد  
الطموحدددات الرياضدددية ليدددذا يتطمدددب إعدددداد منددداىج تدريبيدددة وفددد  ا سدددس العمميدددة المتبعدددة فدددي التددددريب 

د بشددددكا كبيددددر عمددددى تطددددوير القدددددرات البدنيددددة الرياضددددي، إذ ان الارتقدددداء بمسددددتوى ا داء للاعددددب يعتمدددد
بوصفيا ا ساس الذي يرتكز عميو الإعداد وبناء اللاعب بصورة سميمة، ومن المعموم ان كافدة البدرامج 
التدريبية يجب ان تبنى لتحقي  تنمية شاممة لمقدرات البدنية والتوافقيدة المطموبدة  داء النشداط الرياضدي 

طمب من المدرب الرياضي الإطلاع عمى كافة المعمومات العمميدة التدي الذي يمارسو اللاعب ، وىذا يت
وتكمدن اىميدة البحدث  مدن خدلاا تجريدب  تسيم في الوصوا بالنشداط الرياضدي إلدى المسدتوى المتميدز.

التمددارين البدنيددة والتوافقيددة والكشددف عددن مدددى فاعميددة اسددتخداميا فددي تطددوير دقددة الاداء اليجددومي بكددرة 
شدددئين، لكدددي ندددتمكن مدددن الاسدددتفادة مدددن نتدددائج البحدددث والوقدددوف عمدددى مددددى صدددلاحية اليدددد للاعبدددين النا

التمريندددات المختدددارة فدددي إيصددداا العمميدددة التدريبيدددة إلدددى أعمدددى درجدددات التقددددم وصدددولا الدددى دقدددة الاداء 
 .ليجومي بكرة اليد لدى عينة البحثا
  : لبحثهشكلت ا -1

يد يتطمب التركيز عمى جميع النواحي مما لا شق فيو أن ا عداد الشاما في لعبة كرة ال  
البدنية والميارية والخططية والنفسية والتربوية ، ويتم ىذا من خلاا وضع مناىج تدريبية تيدف 
إلى تطوير مستويات اللاعبين ومنيم اللاعبين الناشئين بوصفيم القاعدة ا ساسية لرفد الفئات 
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 ومن لنتائج والإنجازات في مجاا المعبة.المتقدمة وصولًا لممنتخبات الوطنية لتحقي  أفضا ا
كونين لاعبات سابقات وأكاديميات ونتيجة  طلاعين عمى العديد من   تينخلاا خبرة الباحث

البحوث والدراسات لاحظن أن ىذا الشكا من التمرينات البدنية التوافقية لم يأخذ دوره وحجمو 
الواضح في كا من القوة والسرعة  الحقيقين في عممية التدريب مما ساىم في ظيور التذبذب

والترابط بينيما وبالتالي التباين في دقة المناولة والتصويب  لدى ىذه الفئة العمرية ، والذي ي دي  
وبشكا كبير في عدم امتلاق اللاعبين الامكانية الواضحة في كا من الدقة اثناء اداء عممية 

مشكمة حقيقية في البحث تكمن في  المناولة والتصويب. أن كا ما تقدم يشير إلى وجود
التمرينات والوحدات التدريبية التي يمارسيا اللاعبين ا مر الذي دعا الباحثات إلى الخوض في 

 طمار ىكذا موضوع وصولا الى الاداء الافضا.
  : هذفا البحث 1-3

 وتوافقية.بدنية  إعداد تمرينات .1
ة فدي دقدة اداء بعدض الميدارات اليجوميدة التعرف عمى تأثير بعض التمرينات البدنية والتوافقيد .2

 بكرة اليد.
    :البحثيت فشض 1-4

حصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي في دقة اداء بعض الميدارات لالة إدذات فرو   ىناق
 . اليجومية بكرة اليد

 : مجالاث البحث  1-5

صدية بكدرة اليدد فدي الرياضديو لممدرسدو التخص ةمن لاعبي الموىب عينةالمجال البشري:  1-5-1
 سنو. (15-13)بغداد الرصافو والتابعو لوزاره الشباب والرياضو أعمار 

 . 2/4/2016إلى  25/1/2016لممدة من  المجال الزماني: 1-5-2
 قاعو وزاره الشباب والرياضو لممدرسو التخصصيو بكره اليد. المجال المكاني: 1-5-3
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 : اءاحه الميذانيتهنهجيت البحث وإجش – 2

في بحثها المنهج الخجشيبي )حصوين المجوىعت الخجشيبيـت الىاحـذة رو    ينعخخذهج الباحثا : هنهج البحث 2-1

 الاخخباس القبلي والبعذي( لملائوخه لطبيعت المشكلت.

   :عينت البحث 2-2
يدار ن العينة من الامور الواجدب مراعتيدا عندد البددء بدأي بحدث حيدث قامدت الباحثدة باختإ

مجتمدددع البحدددث بالطريقدددة العمديدددة مدددن لاعبدددي المدرسدددة التخصصدددية فدددي بغدددداد ممدددن ىدددم باعمدددار 
(لاعدب اذ بمغدت نسدبتيم 14( لاعبدا مدن اصدا )12( سنة، اذ بمغ عدد مجتمع البحدث )13-15)

 % .857714المئوية 
 : البحث في والأدواث والأجهضة المغخعولت الىعائل 2-3

كالمصدددادر العربيدددة وا جنبيدددة  المناسدددبة لجمدددع المعمومدددات ا جيدددزة والوسدددائاتدددم اسدددتخدام 
 ، فضلا عن ا دوات المناسبة لمبحث .والمقابلات الشخصية

 : وعائل جمع المعلىهاث 2-3-1

  المصادر والمراجع العربية. .1
 الملاحظة. .2
 شبكة المعمومات الدولية )الانترنت(. .3

 : الأدواث والأجهضة المغخخذهت بالبحث 2-3-2

 .قياس شريط .1
 ممعب كرة يد. .2
 كرات يد.  .3
 .أشرطة لاصقة ممونة   .4
 .  جياز لقياس الطوا والوزن  .5
 ساعة توقيت إلكترونية .  .6
 . شريط متري لقياس المسافة  .7
 . (fox)صافرة .8
 . شواخص .9
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 مسجل

 قتؤ م

 
 

 

 

 الاخخباساث المغخخذهت : 2-4

 :(1)ثانيت10اخخباس ثني الزساعين وهذها هن وضع الانبطاح لمذة  4-1 -2
 قياس القوة المميزة بالسرعة لمذراعين تبار:الغرض من الاخ

 10من وضع الانبطاح المائا ثني الذراعين ومدىما أقصى عدد ممكن خلاا  وصف الأداء:
 ثانية.
 الأدواث اللاصهت: 

 ساعة توقيت . 
 صافرة . 

 الشروط: 
 خذ الجسم وضع الانبطاح المائا الصحيح.أ . أ

 ثم مدىما كاملا.يراعي ملامسة الصدر للأرض إثناء ثني الذراعين  . ب
 حساب الدرجات:

 ثانيو. 10تسجا لممختبر عدد مرات أداء الثني والمد خلاا   

 ( يوضح ثني الذراعين ومدىا من وضع الانبطاح1شكل)ال
 (2)ثىاني (10اخخباس القفض الجانبي هن فىق المغطبه ) 2-4-2

 : قياس القوه المميزه بالسرعو لعضلات الرجمين  الغرض من الاختبار
 : مسطبو ، ساعة ايقاف الكترونيو  لادواتا

                                                 

بغداد: ، الاختبارات ومبادئ الاحصاء في المجاا الرياضي :قيس ناجي عبد الجبار وبسطويسي أحمد ( 1)
 .347ص، 1987 مطبعة جامعة بغداد،

بغداد، ،  التدريب العضمي الايزومتري في مجاا الفعاليات الرياضيةحسين وبسطويسي احمد:  قاسم حسن( 2)
 .71، ص 1979
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في وضع الاستعداد لمقفز الجانبي من فوقيا عند  ة: يقف المختبر بجانب المسطب طريقة الاداء
اشارة البدء يقوم المختبر بالقفز الجانبي من فو  المصطبة والعوده بالقفز ايضا الى 

 ثا. (10المكان اذ يستمر المختبر بتكرار عمميو القفز ولمده )
  :  الشروط

 لايسمح بالتوقف في اثناء الاداء.  
 يسمح لممختبر بأداء تكرار بسيط قبا الاداء.  
 يسمح لممختبر التحرق للامام ولمخمف في اثناء الاداء. 

 ( ثا.10تسجا لممختبر عدد مرات التكرار الصحيحو خلاا ) التوجيو والتسجيل :
 (1)تاعن الاخخباس: اخخباس الذوائش المشقو  2-4-3

 قياس تواف  الرجمين والعينين.الغرض من الإختبار : 
سم وترقم  60دوائر عمى أن يكون قطر كُاّ منيا  8ساعة توقيت ، ترسم عمى ا رض  الأدوات :

 . 8-1الدوائر من 
( وعند سماع اشارة البدء يقوم بالوثب بالقدمين معاًإلى 1يقف المختبر داخا الدائرة رقم) الأداء :

 .(8)حتى الدائرة  (3)ثم الى  (2)قم الدائرة ر 
   

 
 
 
 
 

 يوضح اختبار الدوائر المرقمة (2شكل )ال
 (2)اختبار التصويب -2-4-4

 ( سم.50× )( سم 50) : اختبار التصويب عمى المربعات المعمقة في اليدفاسم الاختبار
 قياس دقة تصويب الكرة الى المرمى من خطوة واحدة.اليدف من الاختبار: 

( 2(، مربعات حديدية عدد )5ممعب داخمي لكرة اليد، ىدف كرة اليد، كرة يد عدد )ات: الادو 
 ( سم يعمقان في الزاويتين العمويتين لممرمى.50× )( سم50قياس كا واحدة منيا )

                                                 

قياسات  اختبارات بدنية وميارية، خطط، )ميارات، الموسوعة العممية لمكرة الطائرة :مروان عبد المجيدإبراىيم( 1)
  .241ص، 2001 شر والتوزيع،عمان، موسسة الورا  لمن، 1ط تحكيم، معاقين، انتقاء، جسمية،

 .111، ص2001، كتاب منيجي لمكميات واقسام التربيو الرياضيو،  كرة اليدضياء الخياط ونوفا محمد :  (2)

1 

5 

8 6 

2 

7 

4 

7 
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يتم التصويب من نقطة تقع عمى زاوية قائمة مع منتصف خط المرمى، مبتعدا وصف الاداء: 
ان يسب  التصويب أخذ خطوة واحدة، اذ لايعبر اللاعب  ( أمتار، عمى9عنو بمقدار )

المنطقة المحددة محاولا ادخاا الكرة بالمربعات، ويكون التصويب عمى المربع الايمن 
 (.2مرة وعمى المربع الايسر مرة، كما في الشكا )

( عمى اليسار والمحاولة 2( عمى اليمين و)2( محاولات، )5يعطى اللاعب )شروط الاختبار: 
 لاخيره اختيارية.ا

تحتسب كا كرة تدخا داخا المربع المعم  في المرمى اصابة ويسجا عدد التوجيو والتسجيل: 
 مرات التصويب الناجح لكلا المربعين من تمق المحاولات الخمس.

 
 

  
 

  
 متر 9

 يوضح اختبار التصويب (3الشكل )
 (1)ستاماختبار المناولة والا 2-4-5

 : اختبار التمرير.اسم الاختبار
 : قياس التواف  وسرعة التمرير عمى الحائط.اليدف من الاختبار

( سم، 160( سم ترتفع عن الارض )70: كرة يد، حائط مستو مرسوم عمية دائرة قطرىا )الأدوات
 ساعو ايقاف، صافرة. 

                                                 

 .495، ص2001، سب الس مصدرضياء الخياط ونوفا محمد :  (1)

 
1 2 
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لمختبر بتمرير الكرة الى الحائط ( م من الحائط، يقوم ا3: يقف المختبر عمى بعد )ف الاداءوص
( ثانية كما في 30ضمن حدود الدائرة واستمرار التمرير لاكثر عدد من المرات في زمن )

 (.3الشكا )
( م كرباجيا من مستوى الكتف واستلام الكرة 3: التمرير ضمن حدود الدائرة من خمف اا)الشروط

 من خمف الخط المحدد للأستلام.
تمريرات الصحيحة في الزمن المحدد )عدد مرات استلام الكرة وىي : تحتسب عدد الالتسجيل

مرتدة من الدائرة ( الكرة الساقطة عمى ا رض أو الخارجة عن الدائرة لاتحتسب، يعطى 
 لممختبر محاولتين وتحتسب لو ا فضا.

 يوضح اختبار المناولة (4الشكل ) 
  :الخجشبت الاعخطلاعيت 2-5

المصادف يوم الاثنين  25/1/2016وىي تجربة مصغرة لمتجربة الرئيسية تم اجراءىا بتاريخ 
 : اليدف منيا 

 التعرف عمى المعوقات التي من الممكن ان تظير اثناء التجربة الرئيسية. .1
 مدة الوقت اللازم لاجراء الاختبارات . .2
 مدى ملائمة الاختبارات لمستوى وقدرات العينة .  .3
 ية الاجيزة المستخدمة في البحث.مدى صلاح .4
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 الخجشبت الشئيغت: 2-6

 الاخخباساث القبليت:  2-6-1

وتم مراعاة تحديد الظروف  27/1/2016تم اجراء الاختبار القبمية يوم الاربعاء المصادف 
 الزمانية والمكانية.

 المنهج المغخخذم: 2-6-2

وبأشراف  ا من قبا فري  العما المساعدتم اعداد تمرينات بدينة وتمرينات توافقية وتم تنفيذى .1
 .ينالمدرب والباحث

 الاعداد الخاص وفي القسم الرئيسي في الوحدة التدريبية.مدة تم تنفيذ التمرينات في  .2
ثلاث وحدات تدريبية في بواقع  ينشير  طبقت خلاا( وحدة 24مجموع الوحدات التدريبية ) .3

 .ربعاء(ا  لاثنين،ا ،لسبتايام الوحدة التدريبية ) أالاسبوع الواحد 
( ولغاية يوم الاربعاء 6/2/2016من يوم السبت المصادف )مدة بدأ تطبي  التمرينات لم .4

 .(30/3/2016المصادف )
 دقيقة. 90بمغ زمن الوحدة التدريبية  .5
( 40-30تم تنفيذ التمرينات في الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية وبزمن يتراوح من ) .6

 دقيقو.
 في قسم الاحماء والقسم الختامي.تين ثلم تتدخا الباح .7
  الاخخباساث البعذيت: 2-6

التمرينات المعدة من قبا  تم اجراء الاختبارات البعدية بعد الانتياء من تنفيذ وتطبي 
 . (2/4/2016وبتاريخ ) ينالباحث

  الىعائل الاحصائيت: 2-7
 الوسائا الاحصائية المناسبة لمبحث وىي:تين استخدمت الباحث

 يالوسط الحساب 
 الوسيط 
 معاما الالتواء 
 الانحراف المعياري 
 T-Test .لمعينات المتناظرة 
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 عشض النخائج وتحليلها وهناقشخها: -3

 وهناقشخها: عشض وتحليل نخائج المخغيراث البذنيت والخىافقيت في الاخخباساث القبليت والبعذيت 3-1

 ( المحسوبةTي وفرق الاوساط وانحرافو المعيارية وقيمة)يبين الاوساط الحسابية القبمي والبعد (1الجدول)
 ودلالو الفروق في اختبارات البدنية والتوافقية لعينة البحث

الوسط  المتغيرات
الحسابي 

 القبمي

الوسط 
الحسابي 
 البعدي

 Tقيمة  )ع ف( )س ف(
 المحسوبة

 درجة
Sig 

الدلالة 
 الاحصائية

قوة مميزة 
بالسرعة 
 لمذراعين

 معنوي 0700 12794 1711 4716 27708 22791

قوة مميزة 
بالسرعة 
 لمرجمين

 معنوي 0700 6796 0762 1725 7783 6758

توافق الرجمين 
 والعينين

 معنوي 0700 5789 0724 0746 6712 6758

 (11=1-12( وامام درجو حرية )0.05) ≥مستوى دلالة 
الحسابي للاختبار ( يتبين ان قيمة الوسط 1في الجدوا) ةمن خلاا النتائج المعروض

( اما في الاختبار البعدي 22791القبمي) لمقوة المميزة بالسرعة لمذراعين( لعينة البحث بمغ)
 ( وانحراف معياري1725( وكان متوسط الفرو  بين الاختبارين القبمي والبعدي )27708بمغ)
والتي كانت ( لمعينات المترابطة Tالمحسوبة باستخدام قانون) (T( ،وبعد حساب قيمة )1711)
( 11( ودرجة حرية)0705( عند مستوى دلالة)Sig( وىي دالة بالمقارنة مع قيمة)12794)

(7وىذا يعني وجود فرو  ذات دلالة احصائية بين 0705( والتي ىي اصغر من )0700) والبالغة
قيمة الوسط الحسابي للاختبار وبمغت  الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي.

 ( اما في الاختبار البعدي بمغ22791( لعينة البحث بمغ)قوة مميزة بالسرعة لمرجمينقبمي)ال
 (،1711( وانحراف معياري)4716( وكان متوسط الفرو  بين الاختبارين القبمي والبعدي )7783)

( 6796( لمعينات المترابطة والتي كانت )Tالمحسوبة باستخدام قانون) (Tوبعد حساب قيمة )
( 0700( والبالغة)11( ودرجة حرية)0705( عند مستوى دلالة)Sigبالمقارنة مع قيمة) وىي دالة

(7وىذا يعني وجود فرو  ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبمي 0705والتي ىي اصغر من )
توافق الرجمين قيمة الوسط الحسابي للاختبار القبمي)وبمغت  والبعدي ولصالح الاختبار البعدي.

( وكان متوسط الفرو  بين 6712( اما في الاختبار البعدي بمغ)6758لعينة البحث بمغ) (والعينين
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المحسوبة  (T( ،وبعد حساب قيمة)0724( وانحراف معياري)4716الاختبارين القبمي والبعدي)
( Sig( وىي دالة بالمقارنة مع قيمة)5789( لمعينات المترابطة والتي كانت )Tباستخدام قانون)
(7وىذا 0705( والتي ىي اصغر من )0700( والبالغة)11( ودرجة حرية)0705لالة)عند مستوى د

 . يعني وجود فرو  ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي
عرض وتحميل نتائج المتغيرات لبعض الميارات اليجومية في الاختبارات القبمية والبعدية 4-2

 ومناقشتيا:
( المحسوبة Tيبين الاوساط الحسابية القبمي والبعدي وفرق الاوساط وانحرافو المعياري وقيمة) (2دول)الج

 الفروق في اختبارات الميارات الاساسية اليجوميو لعينة البحث ةودلال
الوسط  المتغيرات

الحسابي 
 القبمي

الوسط الحسابي 
 البعدي

 Tقيمة  )ع ف( )س ف(
 المحسوبة

 درجة
Sig 

الدلالة 
 لاحصائيةا

 معنوي 0.00 6,09 0.67 1.30 3.60 2.30 اختبار التصويب
 معنوي 0.00 10.61 1.54 5.20 22.90 17.70 المناولة والاستام

 (11=1-12( وامام درجو حرية )0.05) ≥مستوى دلالة 
( يتبين ان قيمة الوسط الحسابي للاختبار 2في الجدوا) ةمن خلاا النتائج المعروض

( وكان متوسط 3.60( اما في الاختبار البعدي بمغ)2.30يب( لعينة البحث بمغ)القبمي) التصو 
 (Tوبعد حساب قيمة ) (،0.67( وانحراف معياري)1.30الفرو  بين الاختبارين القبمي والبعدي )

( وىي دالة بالمقارنة مع 096,( لمعينات المترابطة والتي كانت )Tالمحسوبة باستخدام قانون)
( والتي ىي اصغر من 0700( والبالغة)11( ودرجة حرية)0705توى دلالة)( عند مسSigقيمة)

(7وىذا يعني وجود فرو  ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح 0705)
قيمة الوسط الحسابي للاختبار القبمي)المناولة والاستلام( لعينة البحث وبمغت  الاختبار البعدي.

( وكان متوسط الفرو  بين الاختبارين القبمي 22.90ختبار البعدي بمغ)( اما في الا17.70بمغ)
المحسوبة باستخدام  (T( ،وبعد حساب قيمة )1.54( وانحراف معياري)5.20والبعدي )

( عند Sig( وىي دالة بالمقارنة مع قيمة)10.61( لمعينات المترابطة والتي كانت )Tقانون)
(7وىذا 0705( والتي ىي اصغر من )0700بالغة)( وال11( ودرجة حرية)0705مستوى دلالة)

 يعني وجود فرو  ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي.
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 :الاعخنخاجاث والخىصياث -4

  :الاعخنخاجاث 4-1

 لمتمرينات المعدة ثاثير ايجابي في تطوير القدرات البدنية قيد البحث. .1
 لمتمرينات المعدة تأثير ايجابي في تطوير القدرات التوافقية لدى لاعبي عينة البحث. .2
 لمتمرينات المعدة تأثير واضح في تطوير دقة الاداء لبعض الميارات الاساسية. .3

  :الخىصياث 4-2

 توصي الباحثة بضرورة استخدم التمرينات المعدة قي البحث عمى فعاليات اخرى.  .1
 عمى عينات من الاناث بدلا من الذكوراجراء بحوث مشابيو  .2
 ضرورة الاىتمام بالاعداد البدني والتوافقي للاعبين. .3

  : كتدداب منيجددي لمكميدات واقسددام التربيددو الرياضدديو ،  كدرة اليدددضدياء الخيدداط ونوفددا محمددد( ،
2001. ) 

  :التدددريب العضددمي الايزومتدددري فددي مجدداا الفعاليدددات قاسددم حسددن حسددين وبسطويسدددي احمددد
 .( 1979)بغداد،  الرياضية

  .الاختبددددارات ومبددددادئ الاحصدددداء فددددي المجدددداا قدددديس ندددداجي عبددددد الجبددددار وبسطويسددددي أحمددددد
 (.1987.) بغداد: مطبعة جامعة بغداد، الرياضي

   اختبددارات بدنيددة  خطددط، الموسددوعة العمميددة لمكددرة الطائرة)ميددارات،مددروان عبددد المجيدددإبراىيم
:)عمدددان، موسسددددة الدددورا  لمنشددددر 1ط تحكددديم، اقين،معدددد انتقددداء، قياسدددات جسددددمية، ومياريدددة،
 .(2001والتوزيع،

 
 (1ممحق )ال

(، يقف اللاعب عمى المربع الاوا بكمتا قدمية 1وضع الحمقات عمى جانبي السمم كما في الشكا): (1)تمرينال
ومن ثم ومن ثم يقفز بكمتا قدمية الى الحمقة الاولى )اليمين( ومن ثم يعود الى المربع الاوا من السمم 

يقوم بعما خطوتين للامام وثم القفز الى الحمقة الثانية )اليسار( ومن ثم العوده الى المربع الذي قفز 
 منو ومن ثم اعادة الحركة الى نياية السمم، ومن ثم استلام الكرة من المساعد والتصويب عمى المرمى.
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 (1الشكل )
سم( عمى ا رض بخط متعرج والمسافة بين مانع 20فاع )( موانع بأرت8)الوثب المتعرج(: توضع ): (2مرين)الت

سم( ويقف اللاعب خمف المانع ا وا مباشرة، ويقف مساعد قرب المانع ا خير  عطاء 40واخر)
الإيعاز، ويقوم اللاعب بعد سماع الإيعاز بالوثب بكمتا القدمين فو  المانع وللأمام ويكون النزوا بعد 

س قدميو ا رض يقوم بالوثب لمجانب ا يسر من فو  المانع الذي عمى المانع ا وا وبمجرد ان تلام
جية اليسار ثم يعود لي دي الوثب لمجانب ا يمن وىكذا لحين الوصوا إلى اخر مانع، ثم عما دبني 

 ( .2مرات والتصويب عمى اليدف الشكا ) 10

 

 (2الشكل )
 

ص مثقبة عمى ا رض وتربط مع بعضيا بواسط عمود بلاستق إذ يكون شكميا (شواخ6توضع ): (3مرين )الت
والمسافة بينيما م( 5يشبو )السمم( المتعرج ويوضع شاخصين بعد النقطة الاخير بمسافة تبعد )

يقوم اللاعب بالوثب بكمتا قدمين مره للامام ومره لمجانب لميمين وبعد اجتياز النقطو الاخيره م(،3)
لامام ثم يتحرق لمجانب بعدىا يكون لمرجوع لمخمف بعدىا يقوم بالمناولو والاستلام عمى ينطم  بسرعو ل
 ( . 3( ثا ثم اخذ الخطوات الثلاثو والتصويب كما في الشكا)10الحائط لمده )
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 (3) الشكل
لاعب يمسق كره يقوم اللاعبين  يقف اللاعب في مجموعتين مجموعو كا لاعب امامو لاعب وكا: (4مرين)الت

بالذراعين واستلاميما من  لامامبالمناولو والاستلام بذراع واحده بالذراعين والرجمين معا مناولو الكره 
الخمف بالذراعين ايضا مناولو واستلام الكره بذراع واحده والطبطبو بالذراع الثانيو مناولو الكرتين 

 ينواستلام الكرتي
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 أنموذج الوحدة التدريبية (2ممحق)ال
وحدة التدريبية:تنمية القوة المميزه بالسرعة ىدف ال ا سبوع: ا وا

                              ( دقيقة40-30زمن الوحدة التدريبية الواحدة :) لمذراعين والرجمين وتنمية التواف  ودقة الاداء اليجومي
                  %     80الشدة الكمية لموحدة :

 

 

التمرين  التاريخ اليوم الوحدة وعالاسب
 المستخدم

زمن اداء 
مجموعو 

 واحده

عدد 
 المجاميع

 الراحة
بين 

 المجاميع

 الراحة
بين 

 التمارين
 زمن التمرين

زمن 
التمر 

ينات  
 الكمي

الشده 
 الكمية
 لموحدة

 
 النبض

 6/2 السبت الاولى الاول

 د10 د2 د1 3 د2 السالم

35
.3

0
 /ثا د 

80% 

(
15

9
 )– (

16
9

ض/د
 )

 

 د9 د2 د1 4 د1 الموانع
 د8.30 د2 د1 3 د1.30 شواخص
 د8 - د1 3 د2 الكرات


