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  : البحث ممخص
تتميززك ةززلي  فيززل قززا  فضرززا  فدم ززل زمفت ززلم  فمتك يززل ض فملتتزز, فتمززضيل متم زمتطززمك ضفمض ةززز   زز    فتمززضل ةززم   زززل مزز     

 فزدززع  زز   يبززمفيو ض فاض مززر  فتززا تلقزز, مزز  رززلل ا  فل زززي   فزلايزز  ض فمطمليزز  ف تض وززر مزز,  فتمززضل  فمم ززضو  ضمزز  
لليبززي  فمززملي ةززلي  فيززل ك  دززس  اختززما مبززتضذ رززضي  فلمززا ف زز ل  ي   اززل  فتطززلي  خززلر مامي زز   فزمدلزز  ف اززز  ةضاطززم ت

ضرزضي  ف تزك ف زلن ي  فل ززي  ض ززضم مبزتضذ  يل ا  فتامقبزا  ف زضر مز,  فتزلق  يخزلذك ضرزل يةزض   زا   ف زضي قزا  ف تززك 
ك  زض  دزل أبززمو  ززضم  فمبزتضذ قزا  ض فلما ض  بتمل ل زميل ا فاطمي   فضدلي  فتلليزي  أض  فمامقب    ز  اتزا  فمبزتضذ

 لر   فتطلي   فزايل م   ف تك 
 ززل   فزدززع إفزز   إ ززل ل ماطززمل زربزز ضو  فتززلليو  فطلمززا زززرضك   ختيتزز  فززتلام متم زززما فاززز  ةززلي  فيززل ك ق ززل  زز    

  فتال      ترليل  فماطمل قا تمضيل رضي  فلما ض ف تك ضلر  مطملي  فتطلي    فزايل زةلي  فيل 
(   زوك 44بتام ا  فزمدل   فمزاط   فتنليززا   ز   ياز  مز    ززا ماتخزو تلزيز   فلوزمق   فلمفلز  ض فززمف   زلل م     

ضزاززل  فترةززل مزز  تنززماا  يازز   فزدززع  قززا متويززل ا    فمززضر ض فززضك  ض فامززل  فكماززا(ك تززم ت بززيم  فايازز   فزز  منمززض تي  
أنل ا  فتةزمقؤ قزا   ختززمل  ف ز زا فوزلا  ف زلضق مز  ا مز  (   و فةر منمض    ضم  لم 7تنليزي  ض مزم  ضزض ر,  

زلأ ض دلي   فمنمض    فتنليزيز  تبزتامر  فتزلليزما  فطلميز  ززرضك   ختيتز  ض فمنمض ز   ف زمزم  تتزللو   ز  ضقزق  فمزاط  
لر ك تززم مامفنزز   فمتزز, قززا تمزضيل مطمل تطززم ضرزلل تطم   ضزاززل   اتطزما مزز  تمزيززق  فماطزمل  فتززلليزا ضأنزل ا   ختزززمل  فزاز

 -ضزال  لا ضتد ير  فاتمئ   بتاتنا  فزمدل  :  ك spss  فاتمئ  إدومئيم زضبمم  اسمم 
 فتلليو  فطلما  زمبزتاممر أضك   ختيتز  فزأ تزرليل  ينزمزا قزا تمزضيل  ختززمل  رزضي  فلمزا ضرزضي  ف تزك ض فتطزلي   فزايزل   -

 زةلي  فيل( 
يززز  ض فمنمض ززز   ف زززمزم  قزززا   ختززززمل ا  فزاليززز  ضفوزززمف   فتنليزيززز  قزززا  ضنزززضل قزززلضق مااضيززز  ززززي   فمنمض ززز   فتنليز -

 تمضيل  ختزمل  رضي  فلما ضرضي  ف تك ض فتطلي   فزايل زةلي  فيل( 
 ف   تضوا زم تممل  فتلليو  فطلما ضزرضك   ختيت  قا تمضيل زاا  ف لل ا  فزلاي  ض فمطملي  فلذ   زا ةلي  فيل    
 التعريف بالبحث : -1
 مقدمة البحث واىميتو :  1-1
 طل  فت لم  فا مزا أقمرزم نليزلي   دزلضل فطزم قزا  فا زضم  فليم زي ك ضماطزم   زم  فتزلليو  فليم زا ضبزخلا  ز    فا زضم    

فخلم   يل ا  فليم ا فمم فطم م  أوضر ضرض  ل ل بخ ك يبتال   يطم ضيبزتمل ماطزم مملتزأك ضممزم   ز  قيزأ    ف تزلليو 
توززو قززا  ممزز  إ  مززم  تزاطززم  فزززمدلض  قززا تمززضيل  يل ا  فليم ززا زبززيمرما مامبززز  ضوززديد  ةماززا فليم ززا رض  ززل  

إ  يبا   فنمي,  فيضم فتد يق  لإانمك ا  فليم ي  م  خلر مض ةز  أخل  يبمفيو  فتلليزي   فمبتام   ك  خلم   فمنتم,
  فتمضيل مبتضذ  يل ا  فليم ا 

 بدقة وعلاقتيما والقفز الرمي قوة تطوير عمى مختمفة بأوزان تدريبات  استخدام تأثير
 البعيد التيديف

 زول ل نمما  –  فزاما  فليم ي   فتلزي  ي ة      فيرا  ةل بن   م
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فتلري   فتزا تتم زو  زراطم  زر   يفازمو  فليم زي   يخزلذ  فتازضق قزا أبزمفيو  فتزلليوك تال فاز  ةلي  فيل م   يفامو    
ض فتا م   راطم أ  تلت ا زمبتضذ  يل ا  فمطملر فط    ف از ك ضخمو  مطملي  فتطلي  زةر أاض  طم ةضاطم  فطل   فلئيا 

ي   فتزضك ض فخبزملي قزا  فمزمليزماك ض ازم  ززل  ف ر يال  فدوي    فاطمئي  فنمي,  فمطزمل ا  فطنضميز ك ض زض  فدزل  فتموزر زز
فام م  أ  امضل مطملي  فتطلي   فزايل م   ف تك ضف مبمقما  فتا تةض  مؤللي قزا إدزل ك  زل  قزا ملمز   فمازمقاك   ز  
ضقززق  فمتززم يم  فا ميزز   فدليلزز   فتززا تبززم م زمفتض وززر مزز,  فتمززضل  فدموززر قززا فاززز  ةززلي  فيززل قززا  فز ززل    فمت لمزز  قززا 

 لب       ف از  ممم
ضم   نر  ف   زل فام م  إنل ا      فلل ب  زطل  تمضيل مطملي  فتطلي   فزايل م   ف تك ض فتا يل ذ نميز,  فازمم ي    

قا منمر فاز  ةلي  فيل         ة   اضق م  أاض ق  فتطلي   يةض   فل و زايل     بيملي  فخوم  فمل ق, مز,  يخز  
مفنطزل ض فضرزا  فلكمزي ك ياطزم ملد ز   فطنزضم ضتتضينطزم زتبزنير  زل  قزا ملمز   فخوزم  ز  زاي     تزمل   رتومل ز

مليق   زا  فخم  فخ تزا ض زم ي زو ض  مل ةزك  فبزم لي  ضوزما,  يفازموك ض ز   فز  يتد زق إ     ةزم   فتزلليو مضنطزم 
 ادض تمضيل  يل ا  فمطملر 

م قززا ةززلي  فيززلك خوضوززم زاززل  فتمززضل  فةزيززل  فزز ر  ززطل   يل ا    ياززل  فتطززلي    فزايززل مزز  أ ززم  ض مززر انززم   فطنززض   
 فتاا فمطمل ا  فلقمقك ق ل  ز  تميزك  فتزلق  فمت لمز  زمف يمبزما  فنبزمي   فتزا تتوز  زمزضر  ف ممز  ضمزضر  يمزل  ك 

ملي  فتطلي  ضي مي   فتطلي   فزايل قم   فةليل م   فمللزي  يخووض  ربم ةزيل م  كم   فضدل ا  فتلليزي  فتمضيل مط
  فزايل م   ف تكك فةض       فمطملي تتم و مبتضذ  مفا م   يل ا  فدلةا ض فزلاا يل ئطم زلر  ضانم  

 فلأمزل  مطزملي  فتطزلي   فزايزل مز   ف تزك قزا ةزلي  فيزل  ف زضي  فا ز ي   يل اضم   فمتم زما  فزلاي   فمطمز  ض ف زلضلي    
زطم ادض تامي  ضتمضيل  ف ضي  فا  ي ك ض فتا تال إدلذ أ م  فوزتما  فزلايز   فتزا ف    تنطا أبمفيو تللي فا يم ض فبت  ك 

يدتمنطزززم   زززو ةزززلي  فيزززل ضزنميززز, أ زززةمفطم  ف وزززضذ ض فبزززليا  ضمممضفززز   ف زززضيك ض فتزززا ل مزززا مطزززمل ا  ف ازززز   فلقم يززز  
 ض فطنضمي  

ضقزق  ل ززمر ختيتز   فززضك   فتزا تامززر   زز   فز   تةمزز    ميز   فزدززع مز  خززلر    تمزمم  فزمدلزز  زمفتززلليو  فطلمزا ض  زز   
ت ماطزم زةزلي  فيزلك  زم  ل ف ز تمضيل رضي  فلما ف  ل  ي  ضرضي  ف تزك ن ي   ف زلضلي  فلرز  مطزملي  فتطزلي   فزايزل مز   ف تزك ض  

ضدل ا تلليزي  متخوو  ضمتب ب   خلر  يبزضق ض ف زطل ض فمضبزمك ض فتلةيزك  فتزمم   ز  ةزر ضدزلي تلليزيز ك مز  خزلر 
 تممم زمات ما  فتملياما ض فتلليزما  فمامبز  فاضق  ف للي  فزلاي  ض فمطملي  فليم ي   فمم ضز      
 مشكمة البحث : 1-2
تتميززك ةززلي  فيززل قززا  فضرززا  فدم ززل زمفت ززلم  فمتك يززل ض فملتتزز, فتمززضيل متم زمتطززمك ضفمض ةززز   زز    فتمززضل ةززم   زززل مزز     

مزز  رززلل ا  فل زززي   فزلايزز  ض فمطمليزز  ف تض وززر مزز   فتمززضل  فمم ززضو  ضمزز    فزدززع  زز    بززمفيو ض فاض مززر  فتززا تلقزز,
خزلر مامي زز   فزمدلزز  ف اززز  ةضاطززم تلليبززي  فمززملي ةززلي  فيزل ك  دسززا   اختززما مبززتضذ رززضي  فلمززا ف زز ل  ي  ضرززضي  ف تززك 

دمر  ف ضي قا  ف تك ض فلمزا ف لن ي  فل زي  ض زضم مبتضذ  يل ا  فتامقبا  ف ضر م,  فتلق  يخلذك ضرل يةض   ا  ت
فاطميزز   فضدززلي  فتلليزيزز   ض  فمامقبزز    زز  اتززا  فمبززتضذ ك  ززض  دززل أبزززمو  زززضم  فمبززتضذ قززا لرزز   زززميل اض  بززتمل ل 

مالق  ملذ ترليل  بتخل م  فتلليو  فطلما زض بم   يل مر ختيتز    ز  تمزضيل   فزمدل  فتطلي   فزايل م   ف تكك قرل لا 
 ملي  فتطلي    فزالر م   ف تك زةلي  فيل  ف ضي  ضلر  مط
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 ف البحث :اىدأ 1-3
  ختيت  فتلام متم زما فاز  ةلي  فيل  زرضك   فتلليو  فطلما  زرب ضوإ ل ل ماطمل  -4
 ختيت  قا تمضيل رضي  فلما ض ف تك زةلي  فيل  زرضك   فتلليو  فطلما  ترليل فتال       -2
 ض ف تك  ضلر  مطملي  فتطلي   فزايل زةلي  فيل إينمل  فالر  زي  رضي  فلما  -3

 

 فروض البحث : 1-4
  ينمزا     رضي  فلما ض ف تك زةلي  فيل  ترليلختيت  فأ  زرضك   فتلليو  فطلما  -4
ضنضل قلضق زي   فمنمض    فتنليزي  ض فمنمض    ف مزم  قا   ختزمل ا  فزالي   ختزمل رضي  فلما ض ف تك ضلر   -2

 تطلي   فزايل زةلي  فيل مطملي  ف
 ضنضل  لر   لتزمم زي  رضي  فلما ض ف تك  ضلر  مطملي  فتطلي    فزايل زةلي  فيل  -3

 

 مجالات البحث : 5 -1
 (   و  فلومق   فلمفل   44ماتخو  فتلزي  زةلي  فيل ف زاي  ض فزمف   لل م   : المجال البشري 1-5-1
 م 2143-4-25 فومي 2143-2-7: المجال ألزماني 1-5-2
   بمد  متضبم  خمفل ز   فضفيل قا دا  فمولو : المجال المكاني 1-5-3

 

 الدراسات النظرية والدراسات المشابية :  -2
 الدراسات النظرية :  2-1
 لتطوير القوة بكرة اليد : الأثقالتدريبات  2-1-1
م   فتلليو لإ ل ل  فل ززي  قزا مخت ز   يا زم   مم ضةزيل  م  زل  أوز  ف تلليزما  يل مر قا  فتتلي  يخيلي لضل  

ك   فليم ززي  ك زاززل إ   دززلع رتززكي ةزيززلي مزز  خززلر مززم ضوزز ا إفيززأ أةلززل  يفاززمو ض يا ززم   فليم ززي  مزز  مبززتضذ  ززمر 
ززز ف   ةززر  يبززمفيو  ف ليمزز   فمامل زز   بززتخل م  فتززلليو زميل ززمر فزززمرا  يفاززمو ض يا ززم   فليم ززي  زاززل إ   مز ل د زز
م تولي     ليم يما خمو  مات لي إ   فتلليو زميل مر ف ام ئي  يدل م  دلةتطم ضي  ر م  بل تطم ضيكيل م   ةماا

توزز و   زززلتطم ضيزززا د مززز   فمزززلذ  فدلةزززا ف متموزززر إفززز  نمازززو بزززل   سطزززضل  فتازززو  ضفةززز   فتنزززملو ض فلل بزززما 
  (4     إ ل   ينمزي   فاتمئ  ضقامفي   فتلليو زميل مر فنليئ  أنزلا  ف نا   فمزي   فتمزا  فلتدمل  فلضفا فلق,  لإل مر 

أض زمينطكي خمو  مالي فط    فولا زطل   قمفتلليو زميل مر  زملي    أب ضو ف تملياما  فزامئي  يؤلر زميل مر  فدلي 
كيملي  ف ضي  فا  ي  ض فزاما  فطية ا  فامم ف نبم  ضم   فنليل زمف ةل إ  فاز  ةزلي  فيزل تمتزمك زم دتةزم   ف زضر ض فمبزتمل 

ضمز      مضر ضرا  فمزمل ي ضز ف  قطا تدتمل إ  أ  يةض   فل و  ض رضي  مفي  ضةت      ي  مامبز  تمةازأ مز   فم م
 ض فتو و      فخوم خلر  م ي    دتةم  

                                                      

, القاىرة: جامعة حموان, 1978, دار الفكر المعاصر, القاىرة, تنمية القوة العضميةسميمان عمي حسن و عواطف محمد لبيب,  (1)
 . 253, ص 1984
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 :(4 ضقيمم ي ا زاا    تل مما  فتا ينو مل  متطم  ال تامي   ف ضي  ف وضذ فلذ  فام ئي 
    فمنمض ما  فا  ي  ضخمو  خلر  فتتل ا  فاملي   فمزةلي ف ام ئي   لضلي    تممم زمفتامي   فمتض كا  فةمق 
  ختيمل  يملر فاضق   ا زما  فا  ا خلر  فتامي   إ  يؤلر   ا زما  فا  ا  فلمزا    يكضمتزلر( إفز   لتتزمق  

قزززر    ا ززززما  زززوم  فزززلم فزززلذ  فام زززئي   ةمزززم يزززؤلر   ا ززززما زمفتمضيزززر إدبزززما  زززليل ززززميفم  فا ززز ا فزززليطم  فززز   
  فا  ا زمفت ويل يال  ابو أاض ق   ا زما  ف ر يبتخلم قا تامي   ف ضي  ف وضذ فليطم ض ف ضي  فا  ي  ز ةر  مم 

  ينو أ  تةض   فم مضم  قا مبتضذ  فدل  يرر م   يرو  قا رلل تطم 
ااززل تدبززي   ف ززضي  فاممزز  يتم ززو مززللز تتم ززو فاززز  ةززلي  فيززل فتدبززي   فتطززلي   ض فتمليززل مزز  دززم ا   لت ززما  ف ززضر ق   

 بززتخل م  ل ززمر ختيتزز  زززرل ا منمض زز  مزز   فتمززملي  فتمززضيل  ف ززضي  فاممزز   إ ززمق  إفزز   فزز  قززر   ف ززضي  فخموزز  تاززل مزز  
 فمززؤ لا  يبمبززي   ةتبززمو مطززملي  ف اززو ض فدلةزز  ياطززم بززض  تبززتخلم ف تطززلي   فبززلي, ض ف ززضر ض ف اززو زززي  كمي ززي  

ضفةا يتم تمضيل  ف ضي  فخمو  يتم و  فتاضل      لل م   فتمملي  م, أل ي أض زلضاطم  قتمزملي   فدليزل  ك فمبمق  مضي  
  (2 ضلما  فةلي  فمزي  أض  فزمل  فدليلر ضغيل م ةر     تبطم قا تمضيل  ف ضي فلذ   و ةلي  فيل

 

 البعيد بكرة اليد :التيديف  2-4-2
أةزززل  ززلل مزز   ي ززل   تززلن  قلي ززمز   زز  أخززل  ززراطم  ززر  ز يزز   إدززل كزمززم أ  اتززمئ  فاززز  ةززلي  فيززل تدبززم  زز  مليززق   

ي  ض فمطم   فتا ت ةر  يفامو  فتا تدبم اتمئنطم    مليق  فا مم  ف   قر   فتطلي  زةلي  فيل يال م   فمطمل ا  يبمب
ريمبززمز زمفمطززمل ا  يخززلذ بززض ا ةززم  امندززمز  ض قم ززلز قززر   فطززل   فززلئيا ير قليززق  ززض  نتيززمك  أ ميزز % 71مزز   أةلززل

لخمر فخمضم     (3   فةلي قا  ل   فخوم زرر اضق م  أاض ق  فتوضيو ض  
        فاضق م   فتطزلي  يزؤلذ  زمليز مز  مازممق زايزلي ك ضيازل  فتطزلي    فزايزل مز  أ زم أازض ق  فتطزلي  زةزلي  فيزل فمزم  

يتميك م   رتومل قا  فضرا ض فنطل ضيمة  دبم  فطنمما زانم  ضخمو  قا دمف  ضنضل   زي  ينيلض       فاضق م  
 ي  ي ززة ض  دززمئم  فوززل ض ززؤ ا  فل زززض   ززم قززا  يغ ززو مزز   فزز ي  ي ززو ض   فتطززلي  زززمفلغم مزز  ضنززضل  فمززل قاي   فزز

مل ةززك  فخززم  فخ تززا   فبززم لي  ضوززما,  يفاززمو( ضيززتم  ختيززمل م دبززو مض وززتما خموزز  ملززر مززضر  ف ممزز  ضرززضي  ف تززك 
 فزلقم ا أر     فطل  م  زايل لض   فمزمفو  قا زال  فمبمق      فطزل  زازل دبزمو  فمضرز   إومز ض فلما ض فلر  قا 

  فل و  فموضو يةض   ال آخل ا م  تبم  فأ زمفتطلي  زلض  بيملي  فمل ق,   يأ   
 
 
 
 
 

                                                      

 .183ص 2001دار الفكر العربي . القاىرة.  , التدريب الرياضي الحديثمفتي إبراىيم حماد.  (1)

 .391ص 2001. جامعة الموصل : دار الكتب لمطباعة والنشر كرة اليدضياء الخياط ونوفل محمد الحيالي:  (2)

 . 125, ص 1989: بغداد,  بيت الحكمة ,   كرة اليدكمال عارف وسعد محسن ؛  (3)
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 : المشابيةالدراسات  2-2
 : دراسة محمد صالح محمد 1 -2-2

              زلامم  تلليزا م تل  زملإل مر فتمضيل  ف ضي  فا  ي  ضترليل  قا زاا  فمطمل ا  فطنضمي   فتللي  ض فملةز  زةلي  
  (4 ((  فب  

م   فتزززلليزا   ززز  تمزززضيل  ف زززضي  فا ززز ي  ضزازززا  فمطزززمل ا  فطنضميززز   فتلليززز   زززل   فزدزززع إفززز  مالقززز  تزززرليل  فزلازززم -
   ( با 46 –44ض فملةز  ف ام ئي  زةلي  فب   زر ممل  

( بزا  ضرزل ربزما إفز  منمزض تي  46-44(   زم زر ممل  21     يا   مر   ك  بتامر  فزمدع  فماط   فتنليزا -
   (   زي 41ك ةر ماطمم  متةمقئتي  أدل  مم تنليزي  ض يخلذ  مزم 

( 3رزمم  فزمدززع زا ززل ل زلاززمم  تززلليزا زملإل ززمر فتمززضيل  ف ززضي  فا زز ي  لإقززل ل  فمنمض زز   فتنليزيزز ك  بززتولق  فزلاززمم    -
( ضدززل ا تلليزيزز  قززا  يبزززضقك ديززع ةززم  كمزز   فضدززلي  فتلليزيزز  زملإل ززمر 3( ضدززليك زماززلر  36أ ززطل  ززلل  فضدززل ا  

 ( لري   35زمالر  
ض بتات   فزمدع ف زلامم   فتلليزا  فم تل  ترليل  ينمزا قا مبتضذ تمضل  ف ضي  فا  ي  فل زا ةزلي  فبز   مز  خزلر  -

    فتلضق  لإدومئي  زي    ختزملر  ف ز ي  ض فزالي  ف منمض    فتنليزي 
     ي ف   يضوا ز لضلي    تممم م  رزر  فمللزي  زمبتخل م  لإل مر قا تلليو  ف ضي  فا -
جراءاتو الميدانية :مني -3   جية البحث وا 

  منيج البحث : 3-1
 المم تدلل م ة    فزدع قل يمة  زدلطم ضلل بتطم إ     مليق  يخ  زمفمام    فتا تتلام ضمزياز  ت ز   فم زة  ك   

 فزمدززع إلخززمر وززت  أض ض  يززأ قززم   فزمدلزز   بززتام ا أةلززل  فماززم   ملئمزز  فزدلطززم ض ززض  فمززاط   فتنليزززا   فزز ر يمةزز  
   زرب ضو  ف زم  فمدةم ف اياما  فمتامسلي (2 متويل يمة  م  خلفأ توييل دمف   فايا  أض  ف اا  فمل ل توييل  

 : مجتمع البحث وعينتو  3-2
ك ضتملزر منتمز,  فزدزع زززماتخزما  فتلزيز  (3 نلز    ف ر يتم قدوأ ضمل رزتأ ض ف ر تات    يأ  فت  يامض ل فايا   ا     

(   و ةلي يل ك ضتزم  ختيزمل مام ز   فلوزمق   فلمفلز   ز  41ض فلماي  ض فلمفل  ( ض فزمف   لل م    يضف فماممق  فلومق   
( 44مل   زز ملو متضبم  خمفل  ز   فضفيل ف زاي  قا دا  فمولوك  فلوزمق   فلمفلز ( ض فززمف   زلل م  مليق  ف ل   ض فمت

 فتنزماا فاياز   فزدزع  قزا متويزل ا  فمزضر ض فزضك   إنزل ا%( ك ضتم 35  وك ض ة ا  فايا  ابز  م   فمنتم, ز وا 
 (  4فكماا(ك ضةمم مزي  قا  فنلضر  ض فامل  

 
 

                                                      

محمد صالح محمد: برنامج تدريبي مقترح بالأثقال لتطوير القوة العضمية وتأثيره في بعض الميارات الفردية والمركبة بكرة اليد,  (1)
 . 1999أطروحة دكتوراه مقدمة إلى مجمس كمية التربية الرياضية, جامعة بغداد, 

 .  82: ص مصدر سبق ذكرهوجيو محجوب ؛  (2)

 .  261, ص 1987, بغداد , مطبعة التعميم العالي ,  التحميل الحركيوجيو محجوب ؛  (3)
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اتفراد عينة البحث في بعض المتغير أ انس( يبين تج1جدول )    

 المتغيرات    
 الإحصائيةالوسائل 

 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط الوسط الحسابي
 0,27 3,6 166 167 الطول/سم
 0,35 2,7 55 56,4 الوزن/كغم
 0,17 1,7 14 14,3 العمر/سنة

( ض فمنمض    ف مزم  تتزللو   ز  ضقزق 7ضمنمض    مزم  ضزض ر,   ضزال  ف  تم ت بيم  فايا   ف  منمض تي  تنليزي 
 ز  تزلليو  ز    فتئز     ض  فمبزئ (  فماط   فمتز, قا تمضيل مطمل تطم ضرلل تطمك ضزال   بتاما  زمفمللو ضمبم ل  فمزللو

تضنززل   فتةززمقؤ قززا   ختزززمل  ف ز ززا فوززلا  ف ززلضق مزز  ا مزز  زززلأ ض دززليك ضتزززي      يازز   فزدززع   إنززل اضتززم  ك  فامليزز 
 ( 2زياطم قلضرما قا   ختزمل  ف ز ا ضةمم مزي  قا  فنلضر  

 (2 فنلضر  
 مفم  لإدومئي  زي   فمنمض    فتنليزي  ض ف مزم  قا   ختزمل  ف ز ا فايا   فزدع يزي   فما

 

 

  : الأدوات والوسائل والأجيزة المستعممة في البحث 3-3
تاتمززل إمةمايزز   فزمدززع لإنززل ا تنملزززأ ضلل بززتأ ضةتمززز  زدلززأ   زز  إمةمايزز  تززض قل  يلض ا ض فضبززمئرك ضي وززل زززرلض ا    

ضرزل  بزتام ا  (4   فزدع   فضبمئر  فتا يبزتمي, مز  خلفطزم  فزمدزع نمز,  فزيمازما ضدزر م زة   ضتد يزق أ زل    فزدزع 
 - فزمدل :

    فموملل ض فمل ن,  فالزي  ض ينازي  
 فملدس  ض فتنليو    
 قليق  فامر  فمبم ل )    
    4( ماممق ةمم قا  ف ةر  9 ل  ةلي يل اسمما ك م بم  ف   ) 

                                                      
 مدرب وليد محمد حسن بكموريوس تربية رياضية.مساعد ال -بكموريوس تربية رياضية  :المدرب , عمي جاسم محمد 

 . 80, ص1989محمد زيدان حمدان ؛ البحث العممي كنظام :عمان : دار التربية الحديثة ,  (1)

 - : تكون فريق العمل من 
 كمية التربية الرياضية لمبنات جامعة بغداد . –م.د اشراق غالب عودة .  تدريب  -
 بكموريوس تربية رياضية. -عمي جاسم محمد. مدرب -
 بكموريوس تربية رياضية. -المدربوليد محمد حسن . مساعد  -

وحدة  الاختبار
 القياس

قيمة )ت(  الضابطة التجريبية
 المحسوبة

دلالة 
 ع± س   ع± س   الفروق

 غيل مااضر 4935 1972 4943 194 4993 م  ف ضي  فلما ف  ل  ي 

 غيل مااضر 39 1 294 46 497 45946 بم رضي  ف تك ف لن ي 

 3,06( =0,01( واحتمال خطا ) 12قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )        
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  يلا طم      و   يمة  فو أ لم     

  متل متض كر مبتميلا يمة     يبتال      دل  فنمازي  زديع يما,  فلؤيم  ازلمم يةزض   3×2   إبتانادمنك )
  ف تك    رزر  يلا فمختزل     

   ةلي  وياا  44ةل ا يل ) 

   او  م او ةلي يل رماضاا  

   ليم ريما متلر  

  نطمك ريما  فمضر ض فضك   فةتلضاا 

 
 
 
 
 

 

 ( يض    فطل  ضماممق  فتطلي 4 ف ةر  
 

 الاختبارات المستعممة : 4 -3
 .(4 كغم ( بيد واحد  3اختبار رمي الكرة الطبية ) اختبار قوة الرمي : 3-4-1
 : ريما  ف للي  فا  ي      اتنملي  ( فمام تا  ف ل ق ض فةت   الغرض من الاختبار -
ا  فمختززل   ز   فةلبزا ممبز  ززمفةلي  فمزيز  زمفيزل  فمبزتام    يمزي   ض يبزمل( زديزع تةزض  ين ز مواصفات الأداء : -

  فةلي قضق  فلأا ك ضينو أ  يةض   فن ق ملو م فدمق   فةلبا  
  يض زز, دززضر وززلل  فمختزززل دزززر زديززع يمبزز  مزز   فخ زز   زز  مليززق مدةززم ض فزز  فوززلا مازز, دلةزز   فمختزززل ض

  فلأممم ألاما لق,  فةلي زمفيل 

   ياما  فمختزل مدمضف  مبت    قا زل ي    ختزمل ةتلليو      يل ا 

   يام   فمختزل للع مدمض ا 

 تدتبزو  فاتينز  ضتامز  مدمضفز  أخزلذ  يتدل       فةلبا إلازما أل ا إدزلذ  فمدزمض ا    المم يطتك  فمختزل أض
 زل   اطم 

 : حساب الدرجات -
ق  زي   فدمق   يمممي  ف ةلبا ضزي   رلو ا مز  توزااطم   ز   يلا امديز   فةلبزا :  فمبم للن  ةر مدمضف   ا -

 بم   45م لز  يرلو 
   للن   فمختزل  ا : للن  أدب  مدمضف  م   فمدمض ا  فللع -
 

                                                      

 .91- 89, ص 2001الدين ؛ اختبارات الأداء الحركي , دار الفكر العربي القاىرة  ,  محمد نصرمحمد حسن علاوي و  (1)
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 .(4 الاختبار القفز العمودي اختبار قوة القفز: 3-4-2
    ريما  ف ضي   اتنملي  فا لا  فلن ي  : الغرض من الاختبار -
يمب   فمختزل رما  م   فمزم يل لزم ي ز  زنزض ل  فدزمئم ك ضيمزل  فز ل ق  مفيزم يروز  مزم يمةز   : مواصفات الأداء -

    فدمئم  م, ملدس   لم لق,  فا زي      يلا( ك يبنر  فلرم  ف ر تم ض ,  فالم    يأ ضيدلل  لم    
ي ضم  فمختزل م  ض ,  فضرض  زملند   ف ل  ي   ف   يبتر ض ف   فخ   م, لاا  فن ق فلأممم ض ف   يبزتر مز, لازا  

    فلةزتي  اوتم  ك ضي  رمئم (
ضم, ملند   ف ل  ي  ز زضي إفز   يمزمم ض فز   ي  ز    ي   زمف لمي  مام ف  تك ادض لم ي ضم  فمختزل زمل  فلةزتي  ض فلق, 

 ف ضوضر زطمم  ف  أرو   لتتمق ممة  ضم  لم ض ,  لم  أخلذ قا أ    ا م  ضور  فيطم 
 ابتخلل مبمق   ف تك    مليق  فتلق زي   فتر يلتي  م   فضرض  ضم   ف تك  : حساب الدرجات -

 

 : (2)دقة التيديف البعيد من القفز بكرة اليداختبار  3-4-3
 م  ف ر ياو   فم او مضفيمز    فةل ا      فخضيدم ض   يخل: ي    فمختزلض   فض دل ت ض الاختبار أداءطريقة  - 

( متل يزلأ 41    زال    يلازمامضف   فةلي  ف    و مضنضل رلو ماممق  فتطلي   فمؤ لي       يضري ضم  فمختزل 
 لأمتزم( 41زيز  ض ف تزك ضمز  لزم  فتطزلي  مز  قزضق  فدزمنك مز  مام ز  تزازل  يزمفت لم فتب م  فةلي ك لم يرخ   فخمض ا  فت ل 

نمي,  فمختزلي  ضتتةلل  فام ي  اتبزطم  أل ا   خم  فملم  ضزال م ياضل م, ةلتأ  ف  خ    فو  ض ة   دت  يةتمر 
 ( مدمض ا فةر مختزل 7دت   

 ختبار :احتساب درجة الا -
 ( للنما   5( بم تدتبو ف مختزل   61-61   ضأزامل م  يلز, فةلي مزم لي  فكض يم  أومزا     - 

( بزم ض زا مازممق  متزل ل 81×  51  ضأزامل زم فةلي  فمام ز   فضبزمي   فيماز  ض فيبزلذ ض فمض كيز  ف  زمئمي   زاأوم     -
 ( للنما   4 ل  ا  فدملا تدتبو ف مختزل  

( بزم تدتبزو ف مختززل  471×61  ضأزامل زم فةلي  فمام    فضبم  فبت   ض فتزا تملزر ززي  بزمرا  فدزملا  أومزا     -
 ( للنما   3 

(  471 -61  ضأزامل زززم فدزززملا ضززززي   ل  يزززأ  لأا فةزززلي  فمام ززز   فضبزززم   فا يزززم ض فتزززا تملزززر نزززمازا  أوزززمزا     -
 ( للنتم    2تدتبو ف مختزل  

تملززر  ياطززم( بززم تةززض  للنتطززم  وززتل ز ( 81×  211 فةززلي  فمام زز  قززا ضبززم  فطززل  ض فزمفوزز  دززلضل م    أوززمزا     -
 ن ق دملا  فملم  م, دلةمتأ   

   ( للن 35للن  ف لر   فتطلي  تبمضر   أ   تةض  
 
 

                                                      
, 4282دار الفكر العربي , القاهرة, :4, ط لنفسيت في الوجال الرياضيالاختباراث الوهاريت واهحوذ حسن ,هحوذ نصر الذين ؛  (4)

 .223-224ص

ذ بحث هنشىر, هجلت القادسيت لعلىم التربيت البذنيت ,الوجل ,  بكرة اليذ تصوين اختبار لذقت التهذيف, احوذ يىسف ؛  علي تركي( 3)

 .44ص, 3113, العذد الخاهس,الأول
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 :  التجربة الاستطلاعية  3-5
تال  فتنلز    بتمل ي  ا م   ف لضق  فتا يزلأ مازم ةزر م زلضق زدلزا أض لل بز  تنليزيز  ف ضرزض  ضمالقز  مزم بزتةض    

ا  فتزا رزل توزمل   فزدزع  د زمز   يأ  فخمض ا  فلد   قا  فزدع ض فة      مض م   ف ا  ض ف ضي ض ختزك ر  يخمزم
ضتةزززض   تزززلليزمز  م يزززمز ف زمدزززع ف ضرزززض    ززز   فبززز زيما ض  ينمزيزززما  فتزززا مززز   فمدتمزززر إ  تض نطزززأ إلازززما إنزززل ا زدلزززأ 

   (4 فتتمليطم 
  ز  لزلع   ززي  ممملبزي  ف ازز  مز  غيزل 2143-2-7ضفط    فولا أنلذ  فزمدع تنلزز   بزتمل ي  أضفيز  زتزملر  

إقزززل ل  فاياززز   فلئيبزززي    ززز  م ازززو متضبزززم  خمفزززل  زززز   فضفيزززل ف ززززم  لتتزززمق ملزززز,  فتضنيزززأ ض فنزززل ل  يبزززتانا ضمازززممق 
ر  فمبم ل مز  ديزع  دتبزمو لرز   فتطزلي  ضأمزمة  ن ضبزطم  فتطلي  قا  فطل  ك ضة ف   فتال      ةتماي قليق  فام

ضةم  ف تنلز    بزتمل ي  أ ميز  ةزيزلي قزا تزلليو قليزق  فامزر   ز  مزياز    ختززمل ضةز ف  مالقز   ك زمفك ضي   فمامبز 
  فمبتخلم  قا ملي   أل ا   ختزمل ا ض فتلليزما مض ضق  فزدع     يلض املذ ولدي  

 بحث :خطوات إجراء ال 3-6
 الاختبارات القبمية :  3-6-1
 فبزم    فتمبزا  وززمدمزك قزا م ازو متضبزم  خمفزل  42/5/2143تم أنل ا   ختزمل ا  ف ز ي    ز   ياز   فزدزع يزضم    

تزم تلزيزا ةمقز   فسزلض   فكممايز  ض فمةمايز  فوزلا تضديزل م مز,  كضأخزلخمبز  لرزمئق ززي   ختززمل  إ مما ز   فضفيل ك تم 
 زالي  ضتلقا دلضع  فخمر   ختزمل ا  ف

 منياج التدريبي : 3-6-2
 فا يزززم ض فبزززت   تتزززل ض  ززززي    يمزززل  ختيتززز  تلززززا قزززا  ضززززرضك   فتزززلليو  فطلمزززا  زربززز ضوتزززم إ زززل ل  فماطزززمل  فتزززلليزا   
ختيتزززز   زززززرضك  غززززم(  فمنمض زززز   فتنليزيزززز  تمزززززق  فتززززلليزما  فطلميزززز  511-غززززم 411غززززم 311-غززززم211-غززززم 411 

 ك ( ف زليتبزتامر  فتزلليو  فتتزلر  فملتتز, ض فمزاختا  -مزم  تاتمل      فتلليو  فمتتزق   يزأ   فت  يزلرض فمنمض    ف 
 :  لآتا( ضقق  2143-7-24( ضفومي   2143-5-43إ  تم تمزيق متلل ا  فماطمل زتمليخ  

 ( لضل ا متضبم   3( أبمزي, م بم       9يتةض   فماطمل  فتلليزا م     -
( لري زز  ز ززماطم  لإدمززما ض فل دزز ك 91 ا تلليزيزز  أبزززض يمز   بززتولق تاتيزز   فضدززلي  فتلليزيزز  كمزز  رززلل   ( ضدززل3زض رزز,   -

 لري  (    21ضةم   كم   فتلليو  فطلما  زكم   
 (  4:  2يةض  تمضل للن   فدمر قا ةر لضلي متضبم    -
 /ل( ك  421 امزر   أر ضوزضر  فاززا إفز  تزلأ ةر ضدلي تلليزي  زملإدمما  فامم ض فخمد فتطيئز    زلا  فنبزم ف -

ضرل ت م   ف بم  فلئيا م   فضدلي  فتلليزي       لإ ل ل  فمطملر ض فخمما  مطمل ا ةلي  فيل  فمخت تز  ضدبزو تضنيزأ 
 فمززللو( ق ززلز  زز  تززلليزما  لإ ززل ل  فزززلاا  فخززمد ض فتززا ت ززماا تززلليزما  ف ززضي ق ززل  زز   ف ززلل ا  يخززلذ  فتززا 

 و   ياتمل م  فملل 
 تاتطا  فضدلي  فتلليزي  زتلليزما  فتطلئ ك أر  فاضلي ف ازا  فمزياا رزر  فتلليو    -

                                                      

 . 187ص , 1990الموصل, مطابع التعميم العالي, , الاختبارات والقياس في التربية البدنية : قاسم المندلاوي وآخرون  (1)
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يمزق  فماطمل  فتلليزا     ة تم  فمنمض تي   فتنليزي   ض ف مزم  قا  فضرا اتبأ زديع تمزق  فمنمض    فتنليزيز   -
  فزلاا ضزاتا  فكم    لأ ل لف فتلليو  فطلما كزيامم تمزق  فمنمض    ف مزم   فتلليو  فت  يلر 

 الاختبارات البعدية : 3-6-3
(  فبززم    فتمبززا  وزززمدمز كضتززم مل  ززمي  2143-4-25تززم أنززل ا   ختزززمل ا  فزاليزز    زز  أقززل ل  يازز   فزدززع زتززمليخ    

 ةمق   فسلض   فكمماي  ض فمةماي  قا   ختزمل ا  ف ز ي   
 : الوسائل الإحصائية 3-7
    فنم كي  لإدومئي  فد يز   spss ئ  إدومئيم زضبمم  اسمم تم مامفن   فاتم  
 عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا :   -4
  -عرض وتحميل النتائج بين الاختبارات القبمية والبعدية لدى المجموعتين التجريبية  والضابطة  :4-1
  ض فزاليززز  فزززلذ إقزززل ل  فمنمض ززز   فتنليزيززز  فوزززلا  ختززززمل  فتل زززي   فمتا  ززز  زل فززز   فتزززلضق ززززي    ختززززمل ا  ف ز يززز   

  . ض فمنمض    ف مزم  تم  بتخل م  ختزمل   ا ( ف اياما  فمتل زم 
 (3 فنلضر  

 يزي   فمامفم  لإدومئي  زي    ختزمل  ف ز ا ض فزالر فلذ  فمنمض    فتنليزي   
 

 

 

 (4 فنلضر  
 زي    ختزمل  ف ز ا ض فزالر فلذ  فمنمض    ف مزم   لإدومئي م يزي   فمامف

 

وحدة  اختبار
 القياس

 لبعدياالاختبار  الاختبار القبمي
( قيمة )ت ع ف س ف

 المحسوبة
دلالة 
 ع± س   ع± س   الفروق

القوة الرمي 
 مااضر 2292 195 4955 1945 9948 1946 499 م لمذراعين

قوة القفز 
 مااضر 692 4497 2998 9944 45 497 45946 سم لمرجمين

 3,71( =0,01( واحتمال خطا ) 6قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية ) 

وحدة  اختبار
 القياس

 لبعدياالاختبار  الاختبار القبمي
قيمة )ت(  ع ف س ف

 المحسوبة
دلالة 
 ع± س   ع± س   الفروق

القوة الرمي 
 مااضر 42937 1968 3946 198 799 197 4943 م لمذراعين

قوة القفز 
 مااضر 7916 4927 42933 593 2893 2949 46 سم لمرجمين

 3,71( =0,01( واحتمال خطا ) 6قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية ) 
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(  فيل زةلي  فزايل ض فتطلي   ف تك ضرضي  فلما رضي   ختزمل  فمدبضز ( ا  ريم أ (  4ض3   فنلضر م  تزي 
 خمم ض دتممر( 6  دلي  للن  تدا( 3974  ض فزمفو  لضفي  فن( ا  ريم م   ةزل  ض ف مزم   فتنليزي  ف منمض تي 

 فومف  مااضي  قلضق ضنضل يااا قط  ك   فنلضفي ( ا ريم  م   ةزل  فمدبضز ( ا  ريم  ةماا ضفمم( 1914 
 ض فتطلي   ف تك ضرضي  فلما رضي    ختزمل قا تمضل  د  ا ض فلماي   فتنليزي   فمنمض   أ  أر  فزالي    ختزمل ا

ك  كماي  فتتلي ض فمبتمل ضفماتسم  فم ا   فتلليو  بتاممر   ف   فمنمض تي  تمضل  فزمدل  ضتاكض ك ( فيل زةلي ايل فز
  دتض ئطم  فتطلي  ضمطملي  ف ضي تمضيل قا  ينمزا ترليل فطم ضةم ك ضمطمل تطم  فليم ي   فتامفي  اضق م, تتامبو ض فتا
     فخ        فل د  ضقتل ا ض فتةل ل  ف لي ديع م  م ااأ تلليزما    
 :عرض وتحميل نتائج الاختبار البعدي بين المجموعة التجريبية والضابطة  4-2

 (5 فنلضر  
 قا   ختزمل  فزالر زي   فمنمض    فتنليزي  ض ف مزم   لإدومئي يزي   فمامفم 

 
 

      
 

 

 فزازززلر تزززم  نليزيززز  ض ف زززمزم  قزززا   ختززززملضفوزززلا  ختززززمل  فتل زززي   فمتا  ززز  زل فززز   فتزززلضق ززززي   فمنمزززض تي   فت
 ضرزضي  فلمزا رزضي   ختززملك أ  رزيم  ا(  فمدبزضز   (5 بتخل م  ختزمل ا( ف اياما  فمبت   ك قمت    مز   فنزلضر  

( ض دتمزززمر 42( تدززا للنززز  دليززز   3916مززز  رززيم  ا(  فنلضفيززز  ض فزمفوززز     ةززززل ( فيزززل زةززلي  فزايزززل ض فتطزززلي   ف تززك
مم ةماا  ف يم   فمدبضز   ةزل م   ف يم   فنلضفي  قط   ياازا ضنزضل قزلضق مااضيز  ززي    ختززمل ا (ك  ضف1914خمم 

  فزالي  زي   فمنمض تي   
 (6 فنلضر  

 يزي   لر    لتزمم زي  رضي  فلما ضرضي  ف تك ض فتطلي   فزايل زةلي  فيل
 
 
 
 
 

 

وحدة  الاختبار
 القياس

قيمة )ت(  الضابطة التجريبية
 المحسوبة

دلالة 
 ع± س   ع± س   الفروق

 ف ضي  فلما 
 ف  ل  ي 

 مااضر 4949 198 799 1945 9948 م

رضي  ف تك 
 ف لن ي 

 مااضر 3986 593 2893 9944 45 بم

 3916( =1914( ض دتممر خمم   42ريم   ا(  فنلضفي   ال للن  دلي    

والتيديف البعيد بكرة  قيم معامل الارتباط البسيط
دلالة  ( الجدوليةقيمة )ر اليد

 الفروق
 1985  ف ضي  فلما ف  ل  ي 

1966 
 مااضر

 مااضر 1979 رضي  ف تك ف لن ي 
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( ضنضل  لر   لتزمم مااضي  زي  رضي  فلما ضرضي  ف تك ض فتطلي   فزايل زةلي  فيل ض   يلر        6تزي  م   فنلضر  
   فزايل زةلي  فيل  ينمزا      فتطلي   ترليلرضي  ف تك ض فلما فطم 

 : مناقشة النتائج 4-3
م   أق رختيت  ةماا   زرضك  (     فمنمض    فتنليزي   فتا  بتام ا  فتلليو  فطلما 5تزي  م  خلر  فنلضر     

ك ضتاززكض  فزمدلزز   فزز   فزز  ( فيززل زةززلي  فزايززل ض فتطززلي   ف تززك ضرززضي  فلمززا رززضي   ختزززمل فمنمض زز   ف ززمزم  قززا تمززضيل 
 ختيت   ضزرضك  ر  فتلليو  فطلما  بتامم

ختيتزز  قززا ماوززم  فيززل ضةمدززر  ف ززلم  ضزمبززتاممر  فتززلليو  فطلمززا  فم ززا   إ ززمقي  أضك     تززلذ  فزمدلزز      بززتخل م 
ض ز   يتتزق مز, مزم  ك فيزل زةزلي  فزايزل ض فتطزلي  فبزت    فلأمزل    ف تزك ضرزضي فا يزم  فلأمل    فلما رضيبم ل قا تمضيل 

%( م  ضك  نبم  فليم ا ةم مضم  إ مقي  تتامبو م,  ل   تمضيل  ف ضي 5-3يل(  أ  تاميم ابز    فيأ  من أ مل
%( مز  ضك  نبزم  فليم زا ةم مضمز  ألا إفز  دزلضع قزلضق 43ض ف ر تض دأ تنلز   زضبةض(  ف ر  بتخلم ابزز   

   (4 مااضي  قا تمضيل  ف ضي 
 فزلي ( إفز  أازأ يمةز   بزتخل م تزلليزما  فم مضمز   أل زمر إ ززمقي (   فتتزم  ضاوززل ضقزا  ز    فوزلل ي زيل ةزر مز    ززل

فكيملي  فبل   م, مل  مي أ   فم مضمز   فمم ضزز  فتاميز   فبزل   ينزو أ  تةزض  أرزر مز   فم مضمز   فمم ضزز  فتاميز   ف زضي 
    (2  فمميكي زمفبل  

 فا يززم ض فبززت   مزز   فمتم زززما  فمطمزز   فتززا ينززو    تتززض قل فززلذ   ززو ةززلي  فيززل  فلأمززل  ضتززلذ  فزمدلزز      ف ززضي    
مةمايز  فمطزملي  فتايز   إت زم مز  خلفطزم يمةز   فينا أ يد ق متم زما  ف از  ك  فتزا ةمزم ك  تاتيز   فمتم ززما  فخمميز  ض  

ي ززمل  إفزز  إ   ف ززضي  ززا  يبززما فنميزز,  ف ززلل ا  فدلةيزز  فل ززو ةززلي  فيززلك ض فزز  ياطززم تززؤلل تززرليل  ةزيززل   فمطززمل ا 
    (3 فاز  ليم ي ك   ير فدلةي  

تاكض  فزمدل       فتمضل قا مبتضذ  ف ضي  فا  ي  إف  قم  ي   فماطمل  فتلليزا ضامت  مزؤلل نزل ا تزلليزما  لإل زمر    
  ف زضي   ل مر يؤلر إف  أدل ع  فتمزضل قزا فمضنط       فا لا  فامم   ف  ل  ي  ض فلن ي       فتلليو  فمضنأ زملإ

ذ ض فتززا تل  ززم  فزمدلزز  إاطززم أوزززدا وززت  زلايزز   ززلضلي  فل ززو ةززلي  فيززل     اززضق  فتززلليو خموزز   ف ززضي  ف وززض   (4 
  (5  فلئيبا قا تلليو  ف ضي  فامم ك يازل    تلليو  فزاما  فا  ا زم تزمل  م  أ ةمر لق,  ف ضي  ف وضذ 

أمزم زمفابزز  ف منمض ز   ف زمزم  قةزم   ازم  قزلق ماازضر ر يزر ريمبزم ف تزلق  فز ر دوزر ف منمض ز   فتنليزيز  ض فزز ر   
تاكض   فزمدل  إف   فتمملي   فزلاي   فمتا    ززمف ضي ض فتزا  بزتخلمتطم  ز    فمنمض ز  ممزم ألذ إفز  دوزضر تمزضل زبزيم 

                                                      

 .109( ص 2002ة , .) القاىر  نظريات تدريب القوةريسان خريبط مجيد :  (1)

 .205(ص1993) , دار الفكر العربي , القاىرة ,1, ط فسيولوجيا المياقة البدنيةالعلا عبدالفتاح و أحمد نصرالدين السيد:  أبو (2)

( 1987: ) مطبعة الكتب لمطباعة والنشر ,جامعة الموصل 2, ط لرياضيعمم التدريب ا؛  قاسم حسن حسين وعبد عمي نصيف (3)
 . 85-84ص

سعد محسن إسماعيل: تأثير أساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية لمرجمين والذراعين في دقة التصويب البعيد بالقفز عاليا في  (4)
 .99, ص 1996كرة اليد. أطروحة دكتوراه, كمية التربية الرياضية, جامعة بغداد, 

 .129, ص 1986, بغداد, ياضيةقواعد وطرق وتمرينات برامج تدريب القوة وعلاقتيا بالألعاب الر قاسم حسن حسين:  (5)
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 ي  ف زز ل  ي  ض فززلن ي ك زبزززو  قت ززمل  فضدززل ا  فتلليزيزز  ف منمض زز   ف ززمزم  إفزز  تززلليو  لإل ززمرك فمبززتضذ  ف ززضي  فا زز
ض  تممل ززم   زز   فتمززملي   فاممزز  ض فتززا غمفزززم مززم تةززض  قمئززلتطم مدززلضلي   ت زززا دمنزز    ززو ةززلي  فيززل ف  ززضي  فا زز ي  

فتطززلي   فزايززل مزز   ف تززكك ق ززل  زز   فمطززمل ا  فاممزز  قززا أل ا متم زززما ضض نزززما  ف اززز   فدليلزز ك ضخموزز   مطززملي  
  فطنضمي    فلقم ي  

ض    فزلامم   فتلليزا رل ت م  قا  ف بم  يةزل م  ضدل تأ  فتلليزي   بزتخل م  زلي  مفيز   ابزنممم مز,  فطزل   فازمم 
زيلي  فامفيز  مز, ر ز  فتمضيل  ف ضي  فا  ي  خمو  م, اض ي    لا  ف ل  ي  ض فلن ي  ةض    فتملياما   ا  ف لي  فة

   (4  لل  فتةل ل ا   ا ترليل ةزيل     تمضيل  ف ضي 
 الاستنتاجات والتوصيات : -5
 : الاستنتاجات  5-1
  فزايزل ض فتطزلي   ف تزك ضرزضي  فلمزا رزضي   ختززمل ينزمزا قزا تمزضيل  تزرليل فتزلليو  فطلمزا  زمبزتخل م  ضك   ختيتز  فزأ   -

  ( فيل زةلي
ضنزززضل قزززلضق مااضيززز  ززززي   فمنمض ززز   فتنليزيززز  ض فمنمض ززز   ف زززمزم  قزززا   ختززززمل ا  فزاليززز  ضفوزززمف   فتنليزيززز  قزززا   -

  ( فيل زةلي  فزايل ض فتطلي   ف تك ضرضي  فلما رضي   ختزملتمضيل 
 . فيل زةلي  فزايل ض فتطلي   ف تك ضرضي  فلما رضيضنضل  لر   لتزمم مااضي  زي   -
 : التوصيات 5-2 
 ختيت  قا تمضيل زاا  ف لل ا  فزلاي  ض فمطملي  فلذ   زا ةلي  فيل   ضزرضك    تممل  فتلليو  فطلما  -
 تمضيل  فمتويل ا  فزلاي  ض فمطملي  ض فمؤ ل ا  فضسيتي  فلذ   زا ةلي  فيل إنل ا أبمفيو تلليزي  أخلذ ف -
    تممم زمؤ ل ا  ف لل ا  فخمو   ض فمطمل ا خلر  فضدل ا  فتلليزي  فلذ   زا ةلي  فيل  -

 والأجنبيةالمصادر العربية 
ك ل ل  فتةزززل  فالزززا ك  ف زززم لي  4ك م زلايزز قبزززيضفضنيم  ف يمرزز   ف:   فززلي   فبززيل  فتتززم  ض أدمززل اوزززل أزززض  فاززل  ززززل .1
  4993ك
   2112   ف م لي ك  اسليما تلليو  ف ضيليبم  خليزم منيل :  .2
بززال مدبزز  إبززمم ير: تززرليل أبززمفيو تلليزيزز  فتاميزز   ف ززضي   اتنمليزز  ف ززلن ي  ض فزز ل  ي  قززا لرزز   فتوززضيو  فزايززل  .3

  4996 ي   فتلزي   فليم ي ك نمما  زول لك زمف تك  مفيم قا ةلي  فيل  أملضد  لةتضل  ك ة
  4984ك ل ل  فتةل  فمامولك  ف م ليك نمما  د ض  ك تامي   ف ضي  فا  ي  ض م  مدمل ؛  ك ب يمم    ا .4
   2114ك ل ل  فةتو ف مزم   ض فا ل  نمما   فمضور ةلي  فيل؛   يما  فخيمم ضاضقر مدمل  فديمفا .5
 فمن زززززز   كزدززززززضع  فمززززززؤتمل  م تلدزززززز  فتاميزززززز   ف ززززززضي ضألل ززززززم   زززززز   فبززززززل   ف بزززززززمدي ك   ززززززا  فزيزززززز : ل ئززززززلي تلليزيزززززز .6
  4984ك ف م ليكنمما  د ض  ك 3

                                                      

جامعة  : القاىرة ,3المجمة  , , بحوث المؤتمردائرة تدريبية مقترحة لتنمية القوة  وأثرىا عمى السرعة لمسباحين:  عمي البيك (1)
 .253, ص 1984حموان, 
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ك من    ف ملبي  فا ضم  فتلزي   فزلاي  زدع ما ضل  ا تلةاك  دمل يضب  ؛ توميم  ختزمل فلر   فتطلي  زةلي  فيل:  .7
  2112ك  فالل  فخمماك يضرك فمن ل 

  4991:  فمضورك مممز,  فتا يم  فامفاك  ختزمل ا ض ف يما قا  فتلزي   فزلاي ؛   ضر ضآخلض رمبم  فمال .8
ك ممزاززز   فةتزززو ف مزم ززز  ض فا زززل كنمماززز  2ك م   زززم  فتزززلليو  فليم زززارمبزززم دبززز  دبزززي  ض ززززل   زززا اوزززي ؛  .9

  4987 فمضور 
  4986طم زميفامو  فليم ي ك زول لك رمبم دب  دبي : رض  ل ضملق ضتملياما زل م  تلليو  ف ضي ض لرت .11
  4989ك  زول لك  زيا  فدةم  ك  ةلي  فيلةممر  مل  ضبال مدب  ؛  .11

:ل ل  فتةزززل 4ك م   ختززززمل ا  فمطمليززز  ض فاتبزززي  قزززا  فمنزززمر  فليم زززامدمزززل دبززز  كمدمزززل اوزززل  فزززلي  ؛  .12
  4987 فالزا ك  ف م ليك

  2114ك ل ل  فتةل  فالزا  ف م لي  ك  تزمل ا  يل ا  فدلةا خمدمل دب   لضر ض مدمل اول  فلي  ؛  .13
  4989ك مم  ك ل ل  فتلزي   فدليل  ك   فزدع  فا ما ةاسمممدمل كيل   دمل   ؛  .14
مدمززل وززمف  مدمززل: زلاززمم  تززلليزا م تززل  زميل ززمر فتمززضيل  ف ززضي  فا زز ي  ضتززرليل  قززا زاززا  فمطززمل ا  فتلليزز   .15

  4999ك  أملضد  لةتضل   ك ة ي   فتلزي   فليم ي ك نمما  زول ل ض فملةز  زةلي  فيلك
   2114ل ل  فتةل  فالزا    ف م ليك  ك  فتلليو  فليم ا  فدليعمتتا إزل  يم دممل؛  .16

 THE EFFECT OF SKILL-BASED MAXIMAL INTENSITYالمكتبةةةةف ااضتةا ةةةة ف .17

INTERVAL TRAINING ON AEROBIC AND ANAEROBIC PERFORMANCE OF 

FEMALE FUTSAL PLAYERS  

Author: Mustafa Karahan.Journal: Biology of Sport ISSN: 0860021X Year: 2012 Volume: 

29 Issue: 3 Pages: 223-227 Provider: DOAJ Publisher: Institute of Sport. 

 (1ممحق )
 ويتم التدريب فييا بتصاعد الأوزان من الخفيف إلى وثبات المسافة . خفيفة بأوزانأنماذج من التدريب اليرمي 

 .للأوزانأي يتم زيادة الأوزان فقط وبالتدرج والتصاعد اليرمي 
 -: الأولىالوحدة التدريبية 

   قزززا  أضك  م مززز, ض ززز, 41 فدنزززر   ززز   مزززلي   ززز  لنزززر  فيمزززي  ضمزززلي   ززز  لنزززر  فيبزززمل مبزززمق   -:  يضر فتمزززلي
  غم411 فةمدر 

 : قززا  أضك  م مزز, ض زز, 41 فدنززر   زز   مززلي   زز  لنززر  فيمززي  ضمززلي   زز  لنززر  فيبززمل مبززمق   - فتمززلي   فلززماا
 غم 211 فةمدر 

 : قززا  أضك  م مزز, ض زز, 41 فدنززر   زز   مززلي   زز  لنززر  فيمززي  ضمززلي   زز  لنززر  فيبززمل مبززمق   - فتمززلي   فلمفززع
 غم 311 فةمدر 

 : ,غم 411قا ماوم  ةر  ل ق  أضك  م   ف تك م, ض ,  فتطلي   فزايل - فتملي   فل ز 
 : غم 211قا ماوم  ةر  ل ق  أضك   فتطلي   فزايل م   ف تك م, ض ,  - فتملي   فخمما 
 :غم 311قا ماوم  ةر  ل ق  أضك   فتطلي   فزايل م   ف تك م, ض ,  - فتملي   فبملا 

http://libhub.sempertool.dk.tiger.sempertool.dk/gmt/ivsl/doaj/0860021X_2012_29_3_223-227/http:/journals.indexcopernicus.com/fulltxt.php?ICID=1003447
http://libhub.sempertool.dk.tiger.sempertool.dk/gmt/ivsl/doaj/0860021X_2012_29_3_223-227/http:/journals.indexcopernicus.com/fulltxt.php?ICID=1003447
http://libhub.sempertool.dk.tiger.sempertool.dk/gmt/ivsl/doaj/0860021X_2012_29_3_223-227/http:/journals.indexcopernicus.com/fulltxt.php?ICID=1003447
http://libhub.sempertool.dk.tiger.sempertool.dk/gmt/ivsl/doaj/0860021X_2012_29_3_223-227/http:/journals.indexcopernicus.com/fulltxt.php?ICID=1003447
http://libhub.sempertool.dk.tiger.sempertool.dk/libhub?func=search&query=au:%22Mustafa%20%20Karahan%22&language=en
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 : ,غم 411قا ماوم   ف ل ق  فل مي  ض فةمد ي  أضك    فتطلي   فزايل م   ف تك م, ض ,- فتملي   فبمز 
 :  غم 211قا ماوم   ف ل ق  فل مي  ض فةمد ي   أضك   فتطلي   فزايل م   ف تك م, ض ,  - فتملي   فلمم 
 :,غم 311قا ماوم   ف ل ق  فل مي  ض فةمد ي   أضك   فتطلي   فزايل م   ف تك م, ض ,  - فتملي   فتمب 
  ل 421يةض  زاضلي  فازا  ف   ضأخلزي  تملي   قتل ا  فل د/  

  91-71تةض   ف لل مدوضلي زي   أرتم   تممل  فازا ةمؤ ل فتضنيطأ  فدمر  فتلليزا% 
 -الوحدة التدريبية الثانية  :

   غم 411قا  فةمدر  أضك  رتك ا قا  فمةم  م, ض ,  أل ا -:  يضر فتملي 
 : غم 211قا  فةمدر  أضك   فمةم  م, ض ,  رتك ا قا أل ا - فتملي   فلماا 
 : غم 311قا  فةمدر  أضك  رتك ا قا  فمةم  م, ض ,  أل ا - فتملي   فلمفع 
 : ,قزا ماوزم  ةزر  ل ق  أضك  للع رتك ا متتمفيز  ضمز  لزم  فتطزلي   فزايزل مز   ف تزك مز, ض ز,  أل ا - فتملي   فل ز

 غم 411
 : غم 211قا  فةمدر  أضك  فمةم  م, ض , رتك ا قا   أل ا - فتملي   فخمما 
 :غم 311قا  فةمدر  أضك  رتك ا قا  فمةم  م, ض ,  أل ا - فتملي   فبملا 
 : ,غم 411قا ماوم  ف ل ق  فل مي  ض فةمد ي  أضك   فتطلي   فزايل م   ف تك م, ض , - فتملي   فبمز 
 :  غم 211قا ماوم  ف ل ق  فل مي  ض فةمد ي    أضك  فتطلي   فزايل م   ف تك م, ض ,  - فتملي   فلمم 
 :,غم 311قا ماوم  ف ل ق  فل مي  ض فةمد ي   أضك   فتطلي   فزايل م   ف تك م, ض ,  - فتملي   فتمب 
   ل 421يةض  زاضلي  فازا  ف   ضأخلقتل ا  فل د  زي  تملي/  

  91-71ل مدوضلي زي  تةض   ف ل أرتم   تممل  فازا ةمؤ ل فتضنيطأ  فدمر  فتلليزا%  
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Abstract 
 

Effect of Light Weights Exercises to Develop Throwing and Jumping 

Power and Accuracy Scoring Run Hand Reel 
 

M . Saja Sheker Elias 
 

     Handball characterized at the present time the growing progress and for the 

development of high requirements, and to keep abreast of this development was 

necessary to search for methods and factors that increase the capacity of the physical 

and skill players to connect with the desired development . Through experience the 

researcher of the game being a teaching of a substance handball, noted the low level of 

force flinging of the arms when scoring and power jump to the men for the players and 

the low level of competitive performance strong with other teams , and may be weak 

force in the jumping and throwing and continue performance to the end of Module or 

compete on the same level, is one of the reasons for the decline in the accuracy level 

scoring run of the jump . 

     Research aimed at preparing Platform hierarchical style training with light weights to 

suit the requirements of a handball game , as well as to identify the impact of the 

curriculum in the development of the power of throwing and jumping skill and accuracy 

scoring run hand reel . 

     Researcher use experimental method on a sample of players elected breeding Rusafa 

third's (14) players, and after confirmation of homogeneity of the sample in the variables 

( height, weight and chronological age ), divided the sample into two experimental and 

control group and by (7) player for each group. And then hold parity in the pre - test for 

the purpose of initiating a single starting point. The experimental group used 

hierarchical workouts with light weights and practicing with the control group according 

to the approach taken in the development of their skills and capabilities. After 

completion of the application of the training curriculum and a post - test, the results 

were processed statistically mediated SPSS system. 

After the presentation and analysis of the results the researcher concluded:  

- Training hierarchy using light weights has a positive impact on the development of test 

( throwing power and strength to jump and run scoring reel hand). 

- The presence of significant differences between the experimental group and the control 

group in a posteriori tests and in favor of the development of experimental test 

(throwing power and strength to jump and run scoring reel hand). 

    Therefore recommends the adoption of training and light weights hierarchy in the 

development of some of the physical abilities and skills to the handball players. 

 


