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abstract 

The Effect Of The complex training In Developing Of 

Level The Performance And The universal condition 

For The hand ball players 

\The purpose of the study is to investigate the importance of Effect Of The 

complex training In Developing Of Level The Performance And The universal 

condition For The university Diyala  hand ball  team  consists of five chapters, 

chapter one includes the introduction and the importance of the research. The 

author states that the sport of weightlifting and plyometrics (complex) and 

depends on the explosive power along with the correct technical performance of 

the hand ball players,  The research goals are To discover the differences between 

pre and post tests for the experimental groups for each of the variables of 

functional and physical development and the development of performance .  

Research areas: 

- Research sample: 12 of university a alyaid  hand ball team. 

- Research period: from 20/10/2010 to 30 /1/2011 

- Research place: training   a college hall for the university Diyala 

 use the experimental design    researche   eht  

Chapter four included the presentation and analysis of results. 

Chapter five presented the conclusions and recommendations There was a varied 

positive development in the Level The And The universal condition For The 

university Performance to hand ball team Performance  

The recommendations included: 

- Using with added weights for development the Performance conditions of 

compliance with the movement pattern of the hand ball players. 

- The need to publish this work so that it can be included in the training of the hand 

ball players. 

- Further research in the variables that were not included in the research on the 

same sample. 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 

  

  الباب ا'ول
  : التعريف بالبحث 

  : المقدمة وأھمية البحث  1- 1
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  الباب الثاني

  :الدراسات النظرية والمشابھة - 2
  :الدراسات النظرية - 2
  :حالة العامةا'داء وال 1-1- 2
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 الم�حظات

الوقت 
لكلي ا

 للمجموعة

الراحة بين 
 المجاميع

الراحة بين 
 التمارين

شدة 
التمرين 
 الواحد

 تفاصيل الوحدة التدريبية اليومية االمجاميع التكرارات
القسم 
 الرئيسي

تم تقنين شدة  
التمرين الواحد 
استناداً الى 
زمن ا'داء 
وع�قته 
بالتسارع  
وتثبيت وزن 

  الثقل 
  

تدريب  - 
الشكل / مركب

  العام
راحة بين 

تمارين ا'ثقال 
والب�يومترك 

  د5ل

  حمل قضيب مثقل تمرين دبني  3  6  %65  ثا30  د1  د6

تمارين 
  ا'ثقال

  دقيقة 30

  فتل عض�ت العضد الثنائية والث�ية  2+2  6  %65  ثا30  د1  د5

  3  6  %65  ثا30  د 1  د6
اسناد قضيب مثقل على الكتف رفع 

  الساقين  بالتعاقب

  3  6  %65  د1  د 1  د5
الضغط ا'ندفاعي  ل�على لقضيب 

  مثقل

  رفع حانباً ل�على لدبلصين  3  6  % 65  ثا 30  د1  د.5

  بالرجلين ل�علىالقرفصاء والقفز   8  3  %80  ثا 30  د 1  د5

تمارين 
الب�يوم
  ترك

  دقيقة 30

 10 3 %80 ثا 30 د 1 د 6
ا'ستناد ا'ماي مع التصفيق عند 

  الدفع

 3 %80 ثا 30 د 1 د6
10+

10 
  القفز ل�على برجل واحدة بالتعاقب

 8 3 %80 ثا 30 د 1 د6
دفع من امام الصدر لكرة طبية زنة 

  كغم2

 3 %80 ثا 30 د 1 5
10+

10 
  القفز اماماً برجل واحة بالتعاقب
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 الم�حظات

الوقت 
لكلي ا

 للمجموعة

الراحة بين 
 المجاميع

الراحة بين 
 التمارين

شدة التمرين 
 الواحد

 تفاصيل الوحدة التدريبية اليومية االمجاميع التكرارات

القسم 
الرئيس
 ي

تدريب 
/ مركب

الشكل 
  النوعي

راحة بين  
.  

التأكيد على 
سرعة 
  .ا'داء

يتم تعاقب 
تنفيذ 
تمرين 

اثقال يعقبه 
تمريم 

ب�يومترك 
في 

مجموعة 
  واحدة

  د3  د15
  3  6  %85  د1

  حمل قضيب مثقل تمرين نصف دبني
قفز عميق اماماً فوق صناديق 

  مختلفة ا'رتفاع

  

  2  6  %95  د1

  د3  د15
  3  6  %85  د1

الضغط ا'ندفاعي  ل�على لقضيب 
كغم 5مثقل ، دفع كرة طبية زنة 

  3  6  %95  د1  'بعد مسافة

 د3 د15

 3 6 %75 د1
اسناد قضيب مثقل على الكتف رفع 
الساقين  بالتعاقب والتحرك للجانبين 
،  قفز جانبي فوق صناديق بارتفاع 

  سم50
 3 6 %90 د1

 د3 د15

 3 8 %80 د1

رفع حانباً ل�على لدبلصين، دفع كرة 
 3 6 %80 د1  كغم5طبية للجانبين زنة 

 الم�حظات

الوقت 
لكلي ا

 للمجموعة

الراحة بين 
 المجاميع

الراحة بين 
 التمارين

شدة 
التمرين 
 الواحد

 تفاصيل الوحدة التدريبية اليومية االمجاميع التكرارات
القسم 
 الرئيسي

زمن اداء -
التمرين 

الواحد يبلغ 
  ثانية 40

تدريب  -
/ مركب

الشكل 
  .التنافسي
'يوجد 

راحة بين 
تمارين 
ا'ثقال 

والب�يومتر
  ك

 د15

  
  د4

 -----  
سرعة 
اداء 
100

%  

6  
3  

  

+ حمل قضيب مثقل تمرين دبني

سم 50وقوف على صندوق بارتفاع 
الھبوط بالقدمين ثم التصويب بكرة 

  طبية زنة اكغم بالقفز ل�على

  

 -----  6  

  د4  د15

 -----  
سرعة 
اداء 
100

%  

  متر20
  

3  

عمل تمرين العجلة البشرية  لنصف 
كغم 3دفع كرة طبية زنة + الساحة

  من فوق الراس
   -----  6  

  د4  د15
 -----  

سرعة 
اداء 
100

%  

6  
3  

لبس صدرية مثقلة التحرك للجانبين 
قفز عميق جانبي مع + بالتعاقب

 6 -----   غم800التصويب بكرة زنة 

 د4 د15

سرعة  ----- 
اداء 

100% 

3 

3 
رمي كرة + فتل عض�ت العضد الث�ثية 

 3 -----   طبية زنة اكغم بيد واحدة



 

  

 


