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تاثیر منھج تدریبي مقترح لتطویر بعض القدرات البدنیة للاعبي الشباب بكرة 

 الید

 م حیدر غازي عزیز. م

 المستنصریة الجامعة/كلیة التربیة الریاضیة

 

 
 الخلاصة

اشتمل الباب الاول من البحث على مقدمة بسیطة التدریب الریاضي وبالخصوص حول كرة الید ومشكلة 
معرفة تأثیر المنھاج التدریبي في تطویر بعض الصفات البدنیة لدى الشباب (البحث واھداف البحث ومنھا

فروق ذات دلالة احصائیة لصفات الدنیة لدى ھناك (وایضا فروض البحث ومنھا ) نادي الجیش بكرة الید
كما اشتملت عینة البحث كما اشتملت عینة البحث ) ) الشباب نادي الجیش بكرة الید في الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح البعدي

لاعبا من شباب نادي الجیش الریاضي اما الباب الثاني فاشتمل على دراسات نضریة حول ) ) 1616((على على 
مل على الاجراءات المیدانیة للبحث والباب الرابع اشتمل على الموضوع قید البحث والباب الثالث اشت

ساھم تنظیم اداء (المعالجات الاحصائیة قید البحث والباب الخامس وقد اشتمل على اھم الاستنتاجات منھا 
وتطبیق التمرینات الخاصة على وفق المنھج المعد من قبل الباحث لدى افراد عینة البحث برفع مستوى 

التاكید على اھمیة (ویوصي الباحث بـ)درات البدنیة وھذا ظھر من خلال النتائج البعدیةاداء بعض الق
مرحلة الاعداد البدني الخاص ودورھما في تطویر المستوى البدني والمھاري وانعكاس ذلك في تحقیق 

 ). النتائج الایجابیة
  

 القدرات البدنیة،القوة،السرعة،كرة الید:الكلمات المفتاحیة
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 التعریف بالبحث-1

 المقدمة واھمیة البحث  1-1
یعد التدریب الریاضي المستند على وفق اس علمیة من اھم العوامل التي تمكننا من الوصول الى اعلى      

المستویات الریاضیة في مختلف الالعاب وقد اولت الدولة المتقدمة اھتماما كبیرا لعملیة اعداد اللاعبین 
یعكس مدى تطور العلوم في تلك الدول ویعد التفوق الریاضي محصلة التدریب للوصول الى الانجاز لأنھ 

القائم على العلم التجربة للوصول بالریاضیین الى مستویات تؤھلم لخوض غمار البطولات والمنافسات 
 .من خلال اعدادھم المتكامل الذي یعتمد التدریب الحالة النفسیة والوظیفیة وغیرھا في اعداد الریاضي

والصفات الدبنیة التي یطلق علیھا علماء التربیة البدنیة والریاضیة في الاتحاد السوفیاتي والكتلة      
الشرقیة مصطلح الصفات الدبنیة او الحركیة للتعبیر عن القدرات الحركیة او البدنیة للإنسان وتشمل من 

التي تشكل ) الفورمھ الریاضیة (القوة السرعة التحمل الرشاقة المرونة ویربطون ھذه الصفات بما نسمیھ 
من عناصر بدنیة والریاضیة في الولایات المتحدة الامریكیة بینما یطلق علماء التربیة البدنیة والریاضیة 

باعتبارھا احدى مكونات اللیاقة الشاملة للإنسان ) مكونات اللیاقة البدنیة (في الولایات المتحدة علیھا اسم 
اعیة نفسیة وعاطفیة وعناصر اللیاقة البدنیة عندھم تتمثل في العناصر والتي تشتمل على مكونات اجتم

السابقة على حسب راي الكتلة الشرقیة بالإضافة الى مقاومة المرصاد العضلیة التوافق التوازن والدقة 
وبالرغم من ھذا الاختلاف الا ان كلا المدرستین اتفقتا على انھا مكونات وان اختلفوا حول بعض 

 . العناصر

وان لعبة كرة الید ذات المھارات المختلفة تتطلب التناسق والترتیب في حمل التدریب بین القدرات      
البدنیة ذلك لما للقدرات من دور كبیر في عملیة الانتقال من الدفاع الى الھجوم وبالعكس وكذلك احتلال 

ملقاة على عائق اللاعب كما وان المكان المناسب وتنفیذ عملیات الرمي والتھدیف والواجبات الخططیة ال
التدریب بأحمال مختلفة الشدة یعد من الوسائل المستخدمة في تنمیة وتطویر عناصر اللیاقة البدنیة وتكمن 
اھمیة البحث في معرفة تأثیر المنھج التدریبي المقترح في تطویر بعض القدرات البدنیة لدى نادي الجیش 

 .بكرة الید للشباب

 مشكلة البحث  2-1
تعتبر القدرات البدنیة واحدة من اھم الامور الواجب الاھتمام بھا في كرة الید اذ تعد الاساس في تطویر     

لیاقة اللاعب البدنیة من خلال متابعة الباحث كونھ احد لاعبي منتخب الوطني السابق ومدرب نادي الجیش 
التي یتمتع بھا الباحث لاحظ ان شباب نادي للمتقدمین ومدرب منتخب الناشئین بكرة الید والخبرة المیدانیة 

الجیش بكرة الید لدیھم ضعف واضح في بعض القدرات البدنیة مما ادى الى ظھور اداء غیر مرضي على 
الطریق وذلك ارتئ الباحث الى وضع منھج تدریبي لتطویر بعض القدرات البدنیة لشباب نادي الجیش 

 .ضل المستویات بكرة الید وذلك من اجل الوصول بھم الى اف

 اھداف البحث  1-2
 .اعداد منھج تدریبي لتطویر بعض القدرات البدنیة للاعبي الشباب بكرة الید  -1
 . التعرف على بعض القدرات البدنیة لدى لاعبي الشباب بكرة الید -2
التعرف على تأثیر المنھاج التدریبي المقترح في تطویر بعض القدرات البدنیة لدى لاعبي  -3

 الشباب بكرة الید 
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 فرض الباحث  4-1
ھناك فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة للقدرات الدنیة لدى لاعبي الشباب  -1

 .بكرة الید ولصالح الاختبار البعدي 

 حث مجالات الب 1-5
 ) 16(لاعبي شباب نادي الجیش بكرة الید العدد  -:المجال البشري  1-5-1

 .2014-4-1الى  2013-12-1: المجال الزماني  1-5-2

 .بغداد  –الیرموك / قاعة نادي وسام المجد الریاضي : المجال المكاني  1-5-3

 

 الدراسات النظریة المشابھة -2
 الدراسات النظریة  2-1

- :البدنیة القدرات  2-1-1

بناءا ً على تعدد الالعاب الریاضیة وتنوعھا وتطور اداء مھارتھا الفنیة وازدیاد متطلباتھا حیث     
اتجھ مفھوم اللیاقة الى اللیاقة البدنیة الخاصة بنوع الفعالیة الریاضیة الامر الذي تطلب قوة الاجھزة 

المختلفة لإخراج حركات او اداء متمیز الحیویة وكفاءتھا وضرورة توافر التوافق بین اجزاء الجسم 
بالدقة والوضوح ولاستمرار ھذا التطور في عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة اصبحت الحاجة الى وجود 
مكونات او صفات اخرى مضافة للیاقة البدنیة الخاصة لكي یتم الاداء الریاضي بصورة سلیمة مثل 

 . الصفات الخاصة و القدرات البدنیة والعضلیة

فالقدرات البدنیة المكونة للیاقة البدنیة وھي القوة والسرعة و المطاولة والمرونة والرشاقة وجمیع     
ومشتقاتھا قد وضبھا التدریسي الریاضي بشكل خاص لیلبي متطلبات اداء نوع الفعالیة الریاضیة 

یب الریاضي الحال التي ادت الى حدوث تطور عال ومستمر في مستوى الفعالیة الریاضیة فالتدر
جعل من الصفات البدنیة العامة الى ذلك حدد التدریب الریاضي الصفات الخاصة الى كل فعالیة من 

:  3(فعالیات الریاضیة وفق متطلبات ادائھا الصحیح ووفق حمل تدریب الفعالیات الریاضیة وقیاسھا 
60.( 

لقوة الممیزة بالتحمل والقوة تتطور الصفات البدنیة من قوة وقوة قصوى وقوة ممیزة بالسرعة وا   
القصیر والمتوسط (العضلیة والسرعة والسرعة الممیزة بالتحمل ورد الفعل الحركي وكذلك التحمل 

 ) .  237: 17( بحیث ان مجموع الصفات ستجعل الطفل یتطور تطوراً سریعاً ) والطویل
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- :انواع القدرات البدنیة  2-1-2
بالنسبة للاعبین بصورة عامة والشباب بكرة الید وبصورة خاصة ومنھا تعتبر الصفات البدنیة مھمة 

: -

  -:القوة  2-1-2-1
ھي التي یتأسس علیھا وصول الفرد الى اعلى المراتب البطولة )) القوة (( یرى بعض العلماء ان 

شاقة الریاضیة كما وانھا تؤثر بدرجة كبیرة على تنمیة بعض الصفات البدنیة كالسرعة والتحمل والر
وخاصة بالنسبة لانواع الانشطة الریاضیة التي یرتبط فیھا استخدام القوة بجانب الصفات البدنیة 
السابق ذكرھا ویذكر بعض خبراء الاختبارات والمقاییس في التربیة الریاضیة ان الافراد الذین 

(( مكن تعریف ینتمون بالقوة العضلیة یستطیعون تسجیل درجة عالیة في القدرة البدنیة العامة وی
 ).91:  7(بانھا قدرة العضلة في التغلب على مقاومة خارجیة او مواجھتھا )) القوة

 ) قدرة الفرد على اخراج اقصى قوة ( یعرفھا بارو بأنھا 

اعلى قدرة من القوة ببذلھا الجھاز العصبي والعضلي لمجابھة اقصى (بكونھا   1980ویعرفھا ھارة 
 ).129 : 3) (مقاومة خارجیة مضادة 

 )110،111: 16( انواع القوة العضلیة 

ھذا النوع من القوة یعبر عن مقدرة العضلة ضد المقاومة متوسطة او قلیلة لمدة طویلة :  تحمل القوة
بأنھا قابلیة الاجھزة على مقاومة التب مع استعمال قبلیة القوة ) وجیھ محجوب ( من الوقت اذ یعرفھا 

 لمدة طویلة 

أمكانیة الجھاز العضلي العصبي في التغلب على مقاومات ( تعرف بأنھا :  بالسرعةالقوة الممیزة 
تتطلب درجة عالیة من السرعة الانقباضات العضلیة وھذا النوع لھ اھمیة في حركات المتكررة مثل 

 العدو وایضا ً مسابقات كرة الید و غیرھا من الالعاب

جاریة من الصفات البدنیة الضروریة التي لا یمكن ان القوة الانف:  القوة العضلیة او الانفجاریة
للاعب الاستغناء عنھا في لعبة كرة الید اذ تتضح اھمیة ھذه بالنسبة للاعبي كرة الید في اثناء 
التصویب على المرمى ویمكن تنمیة ھذه القوة باستخدام التدریب الفتوي یذكر باور ماجي عن اھمیة 

ین الناجحین یمتلكون قدرا ً كبیرا ً من القوة والسرعة ویمتلكون القوة الانفجاریة وان معظم الریاض
 القدرة الكبیرة على الربط بین ھذین العنصرین بشكل متكامل لإحداث القدرة المتفجرة 

 السرعة 2-1-3
السرعة تغیر من الصفات البدنیة الاساسیة والمساھمة في تحسین والتقدم بمستوى كثیر من الفعالیات     

والالعاب المختلفة وخاصة كرة الید ان صفة السرعة ھي صفة صعبة التكوین والنظام والعمل ومن ھذا 
ھي في اللیفة العصبیة یفھم بانھا سرعة العیرات الداخلیة وھو نوع خاص من المشتبك العصبي الذي تنت

المتصلة بالعضلة على شكل فروع صغیرة تنتشر على سطح اللیفة العضلیة وینتھي كل فرع یساعد على 
التي تلعب دورا ً ھاما في نقل السیالة العصبیة من اللیفة العصبیة الى اللیفة ) الاستیل كولین (تحلل مادة 
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اقصى سرعة ()  1979ھارة (ركزي ویمكن تعریفھا العضلیة وھذا اجزاء تفاعل عمل الجھاز العصبي الم
) لتبادل الاستجابة العضلیة ما بین الانقباض العضلي والعصبي على اداء الحركات البدنیة من اقصر وقت 

مقدرة الفرد على اداء حركات متكررة من نوع واحد في اقصر وقت ) : ( 1979محمد صبحي حسانین ( 
 ).174:  3 .(ممكن

 السرعة انواع  2-1-3-1
یقصد بھا السرعة الاداء اي سرعة انقباض المجموعات العضلیة في الحركة -: السرعة الحركیة

, وتتمثل سرعة الحركة بصورة واضحة من الحركات التي یقوم بھا حارس المرمى بھدف صد الكرة 
 .كما تظھر بوضوح في الحركات ركل الكرة والتصویب واداء الحركات المركبة 

ھي المدة  الزمنیة الواقعة بین ظھور او سماع المثیرة واول استجابة حركیة -:جابة السرعة الاست
وكذلك ھي القدرة على رد او الاستجابة الحركیة في اقصر زمن ممكن بعد ظھور او حدوث المثیرة 

)4  :276( 

یقصد بھا القدرة على التحرك من مكان الى اخر وھي شيء موروث وطبیعي اذ  :السرعة الانتقالیة
یولد الطفل ولدیھ اعصاب والیاف عضلیة یمكن تطویرھا لتصل الى السرعة القصوى من الانتقال او 
التحرك وغالبا او یشتمل ھذا المصطلح في الانشطة الریاضیة التي تشتمل على الحركات المتماثلة 

المشي والركض والسابحة وركوب الدرجات وفي مجال القیاس في التربیة الریاضیة  والمتكررة مثل
یرى بعض الباحثین اقتصار ھذا المصطلح على السرعة الانتقال في الركض نظراً  لأن الانواع 
الحركیة ترتبط بقدر اكبر من النواحي الفنیة للإداءالحركي ویمكن تحدید ذلك م خلال سرعة اركض 

 )157:  1(رة جدا ً لمسافات قصی

 الجھد البدني في كرة الید  2-1-4

في التغلب عل�ى مقاوم�ة س�واء ) الریاضي ( ان الجھد البدني في المجال الریاضي یعني امكانیة الفرد       
، ونعن�ي بالجھ�د الب�دني العادة ناتجة م�ن الانقب�اض العض�ليكانت مقاومة الجسم او اشیاء اخرى ،وھي في 

على جسم الریاضي نلتج من ادئھ للحركات الارادیة المتمثلة بانقباضات ھادفة في ) بئع(ھو تسلیط ضغط 
الجھاز العضلي وما یرافق�ھ م�ن عم�ل للاجھ�زة الوظیفی�ة الاخ�رى داخ�ل الجس�م ف�ي المنافس�ة الریاض�یة او 

ة اجس�ام التدریب ، اذ ان متطلبات لعبة كرة الید خلال المبارات تختلف من حیث الشدة المسلطة على اجھز
اللاعبین وحس�ب الموق�ف الادائ�ي للعب�ة وعل�ى ھ�ذا ف�ان ت�اثیرات ذل�ك الجھ�د الب�دني تك�ون مختلف�ة وك�ذلك 
حاجة عضلات الجسم العاملة ال�ى الطاق�ة تختل�ف بحس�ب ش�دة الجھ�د المب�ذول ومص�در الطاق�ة المص�روفة 

 )30:  1983امین انور ، (.خلال ذلك المجھود
 الدراسات المشابھة  2-2

تأثیر أسالیب تدریبیة لتنمیة القوة الانفجاریة للرجلین وال�ذراعین { ) :1996سعد محسن إسماعیل (دراسة 
 )22:2(. }في دقة التصویب البعید بالقفز عالیاً بكرة الید

- :ھدََفتَْ الدراسة التعرف على ما یأتي 
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ق�وة (الانفجاریة لعض�لات ال�رجلین التعرف على الفروقات بین أسالیب التدریب المختلفة في تنمیة القوة  -
 ) .القفز العمودي من الثبات

قوة (التعرف على الفروقات بین أسالیب التدریب المختلفة في تنمیة القوة الانفجاریة لعضلات الذراعین  -
 ) .الرمي لأقصى مسافة

س�نة وزع�وا ) 17 – 16(لاعباً یمثلون منتخب بغداد للناشئین بكرة الی�د للأعم�ار ) 24(شملت عینة البحث 
عش���وائیاً إل���ى ث���لاث مجموع���ات تجریبی���ة متس���اویة ف���دربت المجموع���ة الأول���ى باس���تخدام وزن الجس���م 

وت�م اختب�ار أف�راد عین�ة  .والمجموعة الثانیة باستخدام الأثقال والمجموعة الثالثة باستخدام تمرینات الأثقال 
غ�م لأقص�ى مس�افة ، دق�ة 800القفز العمودي من الثبات ، رمي كرة الید زنة (البحث بثلاث اختبارات ھي 

 ) .التصویب البعید بالقفز عالیاً في كرة الید

- :أسبوعاً ، وأسفرت النتائج عن ) 12(وقد تم تطبیق برنامج التدریب لمدة 

لاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعات الثلاث في تنمیة القوة الانفجاریة ظھور فروق معنویة بین نتائج ا -
 .لعضلات الرجلین وعضلات الذراعین ودقة التصویب لصالح الاختبارات البعدیة 

ل��م تظھ��ر ف��روق معنوی��ة ب��ین أس��الیب الت��دریب ال��ثلاث ف��ي تط��ویر الق��وة الانفجاری��ة لعض��لات ال��رجلین  -
 .روق معنویة في تطویر دقة التصویب والذراعین البعدیة فیما ظھر ف

ب�أن أس�لوب ت�دریبات البلی�ومتركس أفض�ل أس�لوب لتحس�ین دق�ة ) L.S.D(كما ظھر من خلال استخدام  
 .التصویب حیث لم یظھر أي فرق معنوي بین الأسلوبین التدریبیین الآخرین 

 .منھج البحث واجراءاتھ المیدانیة  -3

 .منھج البحث -3-1

المشكلة ھي التي تفرض على الباحث استخدام المنھج المناسب، لذا فقد استخدم وبما ان طبیعة 
تغییر متعمد ومضبوط للشروط المحددة لواقعة معینة وملاحظة التغیرات " الباحث المنھج التجریبي وھو

 )59:   14". (الناتجة في ھذه الواقعة ذاتھا وتفسیرھا 
  ..عینة البحثعینة البحث  22--33

تلك العینة التي یتقصد الباحث باختیارھا لیعمم تلك العینة التي یتقصد الباحث باختیارھا لیعمم " " حثھ بالطریقة العمدیة وھي حثھ بالطریقة العمدیة وھي تم اختیار الباحث عینة بتم اختیار الباحث عینة ب    
وتم اختیار العینة من قبل الباحث لنظام المجموعة التجریبیة وتم اختیار العینة من قبل الباحث لنظام المجموعة التجریبیة ..  ))7272: :     1144" (" (نتائج ھذه العینة على الكل نتائج ھذه العینة على الكل 

--20132013((  الواحدة ذات الاختبارین القبلي والبعدي وتمثل عینة البحث شباب نادي الجیش بكرة الید للموسمالواحدة ذات الاختبارین القبلي والبعدي وتمثل عینة البحث شباب نادي الجیش بكرة الید للموسم
) ) 1616((لاعبین للتجربة الاستطلاعیة ولاعبین للتجربة الاستطلاعیة و) ) 66((لاعبا منھم لاعبا منھم ) ) 2222((سنة والبالغ عددھم سنة والبالغ عددھم ) ) 1818--1717((باعمار باعمار ) ) 20142014

--الطولالطول--الوزنالوزن--العمرالعمر((للتجربة الرئیسة اذ قام الباحث بایجاد التجانس لعینة البحث المختارة في المتغیرات للتجربة الرئیسة اذ قام الباحث بایجاد التجانس لعینة البحث المختارة في المتغیرات 
  ).).11((غیرات اعلاه كما مبین في الجدول غیرات اعلاه كما مبین في الجدول اذ دلت النتائج على تجانس عینة البحث في المتاذ دلت النتائج على تجانس عینة البحث في المت) ) العمر التدریبيالعمر التدریبي

  
  
  
  
  
  
  

 



 

 

 

 

 

7 
 

     2015عام   2العدد    14المجلد     كلیة التربیة الریاضیة للبنات مجلة  

  
  

  ))11((الجدول الجدول 
  یبین تجانس عینة البحث في المبحوثة الخاصة بالتجانسیبین تجانس عینة البحث في المبحوثة الخاصة بالتجانس

الانحراف الانحراف  الوسط الحسابي  وحدة القیاسوحدة القیاس المتغیرات
  دلالة الفروقدلالة الفروق الالتواء الوسیط  المعیاريالمعیاري

 عشوائي 0.518- 177.733 5.319 176.813 سم الطول

 عشوائي 0.317 70.81 7.159 70.938 كغم الوزن

 عشوائي 0.138- 18.109 0.998 18.063 سنة العمر

 عشوائي 1.749 20282 1.124 2.938 سنة العمر التدریبي

  

  ..الاجھزة والادوات المستخدمة في البحثالاجھزة والادوات المستخدمة في البحث  --33--33

  .               .               میزان طبي لقیاس الوزنمیزان طبي لقیاس الوزن  --11

  ..SShhaarrppنوع نوع ) ) 22((ساعة توقیت الكترونیة عدد ساعة توقیت الكترونیة عدد   --22

            ..CCaassiiooنوع نوع ) ) 11((حاسبة الكترونیة عدد حاسبة الكترونیة عدد   --33  

  )                       )                       11ملحق ملحق .( .( فریق العمل المساعدفریق العمل المساعد  --44

                        ..شریط قیاس معدني شریط قیاس معدني   --55

  ..المصادر العربیة والاجنبیةالمصادر العربیة والاجنبیة  --66

  ..ملعب كرة ید قانونيملعب كرة ید قانوني  --77

  

 :اجراءات البحث المیدانیة -3-5

 : الاختبارات المستخدمة في البحث 3-5-1

كان��ت ) 2(بع��د أن ت��م اختی��ار الاختب��ارات بالص��ورة النھائی��ة والت��ي ت��م عرض��ھا عل��ى الخب��راء ملح��ق   
  .بالمواصفات الآتیة 

 )6:95 (م من البدایة العالیة  30اختبار ركض  -1

 .قیاس السرعة الانتقالیة :  الھدف من الاختبار

 : الادوات المستخدمة 
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 .للنھایة) م30(البدایة والاخر بعد  تحدد منطقة اجراء الاختبار بخطین احدھما -
 .، صافرة ) 2(ساعة توقیت الكترونیة عدد -

 :اداریا الاختبار 

 .یقوم بالنداء على الاسماء اولا وتسجیل زمن اداء الاختبار ثانیا / مسجل  -
 .یعطي اشارة البدء والنھایة مع التوقیت وملاحظة صحة الاداء ) 2(موقت عدد  -

اللاعب خلف خط البدایة من وضع البدء الع�الي ف�ي المج�ال المخص�ص ل�ھ وعن�د یقف : طریقة الاداء 
 .سماع اشارة البدء ینطلق باقصى سرعة حتى یجتاز خط النھایة 

 :تعلیمات الاختبار 

 .لخلق روح المنافسة بین اللاعبین یتم اجراء الاختبار لكل لاعبین مراعین فیھا الانسجام بینھم  -
 .ة فقط یعطى اللاعب محاولة واحد -

 .ثانیة ) 1/100(یحتسب الزمن لاقرب :طریقة التسجیل 

 )46:  6(اختبار الوثب العمودي لسارجینت  -2

 .قیاس القوة الانفجاریة للرجلین :  الغرض من الاختبار

 .قطعة طباشیر  –حائط  –مسطرة او شریط قیاس : الادوات 

 :وصف الاداء 

 .لقیاس مسافة الوثب العمودي بین علامتین  تثبت المسطرة على الحائط او شریط القیاس وذلك -1
یقف المختبر جانبا بجوار الحائط حافي القدمین ممسكا بیده قطعة الطباشیر في الید بج�وار الح�ائط  -2

 .یفرد یده على كامل امتدادھا باقصى مایستطیع لیضع علامة على الحائط بالطباشیر 
 .لاعلى والرئس والظھر على استقامة واحدة یقوم المختبر بثني الركبتین مع احتفاظھ بذراعھ  -3
یبدا المختبر في الوثب العمودي لاعلى باقصى مایستطیع لیضع علامة بالطباشیر ف�ي اعل�ى نقط�ة  -4

 .یصل الیھا 

 :حساب درجات الاختبار 

 .یعطى المختبر ثلاثة محاولات وتسجل افضل محاولة لھ  -1
 .الثانیة یتم القیاس من العلامة الاولى الى العلامة  -2

  التجربة الاستطلاعیةالتجربة الاستطلاعیة  --66--33

القیام بتجربة على عینة القیام بتجربة على عینة " " لغرض الوقوف على دقة العمل الخاص بالبحث وصلاحیتھ لذا یجب لغرض الوقوف على دقة العمل الخاص بالبحث وصلاحیتھ لذا یجب 
من المجتمع الذي ستطبق علیھ الاختبارات للتأكد من سلامة تنظیم الموضوع على ان تكون ھذه التجربة من المجتمع الذي ستطبق علیھ الاختبارات للتأكد من سلامة تنظیم الموضوع على ان تكون ھذه التجربة 

اذ اجریت التجربة الاستطلاعیة لاختبارات اذ اجریت التجربة الاستطلاعیة لاختبارات ) .) .222222::  99"("(صورة مصغرة مما سیتم یوم تطبیق الاختبارات صورة مصغرة مما سیتم یوم تطبیق الاختبارات 
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لاعبین من فریق شباب نادي الكرخ بكرة الید في یوم لاعبین من فریق شباب نادي الكرخ بكرة الید في یوم ) ) 66((القدرات البدنیة المختارة على عینة مؤلفة من القدرات البدنیة المختارة على عینة مؤلفة من 
وعلى قاعة نادي وسام المجد في الساعة الثانیة ظھراً اذ تم تحدید اھداف ھذه وعلى قاعة نادي وسام المجد في الساعة الثانیة ظھراً اذ تم تحدید اھداف ھذه   20132013//1212//2828السبت السبت 

  ::التجربة وكالاتيالتجربة وكالاتي

  ..ف على مدى استجابة عینة البحث للاختبارات وطریقة تفاعلھم معھاف على مدى استجابة عینة البحث للاختبارات وطریقة تفاعلھم معھاالتعرالتعر. . 11

  ..مدى ملاءمة الادوات المستخدمة في البحثمدى ملاءمة الادوات المستخدمة في البحث. . 22

  ..معرفة الوقت المستغرق لاجراء الاختبارات وتنفیذھامعرفة الوقت المستغرق لاجراء الاختبارات وتنفیذھا. . 33

  ..لغرض تلافي الاخطاء التي من الممكن الوقوع بھا وقت اجراء الاختباراتلغرض تلافي الاخطاء التي من الممكن الوقوع بھا وقت اجراء الاختبارات. . 44

  ..ساعد من ناحیة الكفایة والعدد المناسبساعد من ناحیة الكفایة والعدد المناسبمعرفة امكانیة فریق العمل الممعرفة امكانیة فریق العمل الم. . 55

  ::اجراءات التجربة الرئیسیةاجراءات التجربة الرئیسیة  77--33

من اجل الوصول الى تحقیق اھداف البحث من جھة والوقوف على تھیئة واجراء المتغیرات الخاصة من اجل الوصول الى تحقیق اھداف البحث من جھة والوقوف على تھیئة واجراء المتغیرات الخاصة     
بالبحث من جھة اخرى والتي تھدف الى الاستعداد للدخول في اجواء التجربة الرئیسة للبحث اذ قام الباحث بالبحث من جھة اخرى والتي تھدف الى الاستعداد للدخول في اجواء التجربة الرئیسة للبحث اذ قام الباحث 

وتضمنت مجموعة وتضمنت مجموعة ) ) 33((تمرین ملحق تمرین ملحق ) ) 1515((د التمرینات الخاصة للاعبي كرة الید والتي بلغ عددھا د التمرینات الخاصة للاعبي كرة الید والتي بلغ عددھا باعداباعدا
من التمارین البدنیھ اذ ان تطبیق تلك التمارین في القسم الرئیسي من الوحدة التدریبیة ثم قام الباحث بتحدید من التمارین البدنیھ اذ ان تطبیق تلك التمارین في القسم الرئیسي من الوحدة التدریبیة ثم قام الباحث بتحدید 

  ..یوم وموعد اجراء الاختبارات القبلیة لعینة البحثیوم وموعد اجراء الاختبارات القبلیة لعینة البحث

  بلیة لعینة البحثبلیة لعینة البحثالاختبارات القالاختبارات الق  11--77--33

لاعبا یمثلون عینة البح�ث وق�د اجری�ت لاعبا یمثلون عینة البح�ث وق�د اجری�ت ) ) 1616((تم اجراء الاختبارات القبلیة على عینة البحث البالغ عددھا تم اجراء الاختبارات القبلیة على عینة البحث البالغ عددھا       
في قاعة نادي وسام المجد الریاضي في قاعة نادي وسام المجد الریاضي   20142014//11//22الاختبارات القبلیة الخاصة بمتغیرات البحث یوم الخمیس الاختبارات القبلیة الخاصة بمتغیرات البحث یوم الخمیس 

البح��ث بش��رح تل��ك الاختب��ارات للاعب��ین وتوض��یح البح��ث بش��رح تل��ك الاختب��ارات للاعب��ین وتوض��یح   وق��ام الباح��ث قب��ل الب��دء بتنفی��ذ الاختب��ارات عل��ى عین��ةوق��ام الباح��ث قب��ل الب��دء بتنفی��ذ الاختب��ارات عل��ى عین��ة
ق�ام الباح�ث بش�رح مفص�ل للاختب�ارات ق�ام الباح�ث بش�رح مفص�ل للاختب�ارات . . ماھیتھا وضرورة تھیئ�ة اللاعب�ین قب�ل الب�دء بالاختب�ارات العملی�ةماھیتھا وضرورة تھیئ�ة اللاعب�ین قب�ل الب�دء بالاختب�ارات العملی�ة

البدنیھ وتوضیحھا والتاكید عل�ى ض�رورة اج�راء الاحم�اء الجی�د قب�ل الب�دء بتطبی�ق الاختب�ار ث�م ت�م تطبی�ق البدنیھ وتوضیحھا والتاكید عل�ى ض�رورة اج�راء الاحم�اء الجی�د قب�ل الب�دء بتطبی�ق الاختب�ار ث�م ت�م تطبی�ق 
دقیقة من الساعة الواحدة دقیقة من الساعة الواحدة ) ) 3030((وقت اجراء الاختبارات استغرق نصف الساعة وقت اجراء الاختبارات استغرق نصف الساعة وأیضا  وأیضا  . . الاختبارات البدنیةالاختبارات البدنیة

  ..لغایة الواحدة والنصف بعد الظھرلغایة الواحدة والنصف بعد الظھر

  مفردات المنھج التدریبيمفردات المنھج التدریبي  22--77--33

في قاعة نادي في قاعة نادي   20142014//11//44تم البدء بتطبیق مفردات التمرینات الخاصة في یوم السبت الموافق تم البدء بتطبیق مفردات التمرینات الخاصة في یوم السبت الموافق 
بلاعبي كرة الید وبلغ عدد التمارین البدنیة الخاصة بلاعبي كرة الید وبلغ عدد التمارین البدنیة الخاصة   الجیش الریاضي اذ احتوى على تمارین بدنیة خاصةالجیش الریاضي اذ احتوى على تمارین بدنیة خاصة

اذ قام الباحث باعداد تلك التمارین بالشكل الذي یساھم في زیادة تطویر الصفات اذ قام الباحث باعداد تلك التمارین بالشكل الذي یساھم في زیادة تطویر الصفات ) ) 33((تمریناً ملحق تمریناً ملحق ) ) 1515((
البدنیة المختارة إذ كان تنفیذ التمرینات الخاصة في مدة الاعداد الخاص وكان عدد الوحدات التدریبیة ھي البدنیة المختارة إذ كان تنفیذ التمرینات الخاصة في مدة الاعداد الخاص وكان عدد الوحدات التدریبیة ھي 

ثلاث وحدات تدریبیة اسبوعیاً في ایام ثلاث وحدات تدریبیة اسبوعیاً في ایام ) ) 33((شرون وحدة مقسمة الى ثمانیة اسابیع وبواقع شرون وحدة مقسمة الى ثمانیة اسابیع وبواقع اربع وعاربع وع) ) 2424((
وكان تطبیق التمارین الخاصة في القسم الرئیسي من الوحدة التدریبیة ملحق وكان تطبیق التمارین الخاصة في القسم الرئیسي من الوحدة التدریبیة ملحق ) ) الاربعاءالاربعاء--الاثنینالاثنین--السبتالسبت((
اقل من اقل من --متوسطةمتوسطة((بالتحدید في التمارین البدنیة الخاصة واستخدم الباحث درجات الشدة الاتیة بالتحدید في التمارین البدنیة الخاصة واستخدم الباحث درجات الشدة الاتیة ) ) 44((

اذ بدء الباحث اذ بدء الباحث ) ) ومرتفع الشدةومرتفع الشدة  --منخفض الشدة منخفض الشدة ((باستخدام طریقة التدریب الفتري باستخدام طریقة التدریب الفتري ) ) قصويقصوي  --القصوىالقصوى
الى نھایة الوحدة التدریبیة الى نھایة الوحدة التدریبیة ) ) 11--22((بزیادة الشدة تدریجیاً بواقع وحدتین تدریبیة صعوداً والثالثة نزولاً أي بزیادة الشدة تدریجیاً بواقع وحدتین تدریبیة صعوداً والثالثة نزولاً أي 
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ولغایة یوم الثلاثاء الموافق ولغایة یوم الثلاثاء الموافق   ةةاذ انخفضت شدة التمارین لغرض اجراء الاختبارات البعدیاذ انخفضت شدة التمارین لغرض اجراء الاختبارات البعدی) ) 2424--2323((
المدة المحددة لنھایة المنھج التدریبي حیث كان المنھج في فترة الاعداد الخاص وتم تطبیقھ من المدة المحددة لنھایة المنھج التدریبي حیث كان المنھج في فترة الاعداد الخاص وتم تطبیقھ من   20142014//33//44

  ..باشراف الباحث في القسم الرئیسي من الوحدة التریبیة باشراف الباحث في القسم الرئیسي من الوحدة التریبیة ) ) صلاح راجيصلاح راجي((قبل المدرب الخاص بالفریق قبل المدرب الخاص بالفریق 

                                                                                  الاختبارات البعدیة لعینة البحثالاختبارات البعدیة لعینة البحث  --33--77--33

اسابیع ، تم اجراء الاختبارات اسابیع ، تم اجراء الاختبارات ) ) 88((بعد ان تم تطبیق مفردات المنھج المعد من قبل الباحث على مدار بعد ان تم تطبیق مفردات المنھج المعد من قبل الباحث على مدار 
وقد حرص الباحث بالالتزام على توفیر وتھیئة وقد حرص الباحث بالالتزام على توفیر وتھیئة . . 20142014//33//88البعدیة لعینة البحث في یوم السبت الموافق البعدیة لعینة البحث في یوم السبت الموافق 

لقبلیة فیھا من حیث وقت إجراء التجربة ومكانھا وتوفیر الأدوات لقبلیة فیھا من حیث وقت إجراء التجربة ومكانھا وتوفیر الأدوات الظروف التي تم إجراء الاختبارات االظروف التي تم إجراء الاختبارات ا
  ..اللازمة والمناسبة لھا بالإضافة اللازمة والمناسبة لھا بالإضافة 

  الوسائل الإحصائیة               الوسائل الإحصائیة                 88--3
وم�ن خلالھ�ا ت�م اس�تخراج الوس�ائل وم�ن خلالھ�ا ت�م اس�تخراج الوس�ائل   SSppssssاس�تخدم الباح�ث الحقیب�ة الإحص�ائیة للعل�وم الاجتماعی�ة اس�تخدم الباح�ث الحقیب�ة الإحص�ائیة للعل�وم الاجتماعی�ة 

  ::الإحصائیة الآتیةالإحصائیة الآتیة

. . 55.  .  للعین��ات المتن��اظرةللعین��ات المتن��اظرة  TTاختب��ار اختب��ار . . 44.  .  الالت��واءالالت��واء. . 33. . الانح��راف المعی��اريالانح��راف المعی��اري. . 22.   .   الوس��ط الحس��ابيالوس��ط الحس��ابي  ..11
  ..الوسیط الوسیط 

 .عرض وتحلیل ومناقشة النتائج -4

 .عرض وتحلیل النتائج  4-1

  ))33((جدول جدول 
الاختبارین الاختبارین المحسوبة ودلالة الفروق بین نتائج المحسوبة ودلالة الفروق بین نتائج   ((tt))یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

  القبلي والبعدي في القدرات البدنیة لعینة البحثالقبلي والبعدي في القدرات البدنیة لعینة البحث

وحدة  المتغیرات
 القیاس

 tقیمة  بعدي  قبلي
 المحسوبة

دلالة 
 ع س ع س الفروق

القوة الانفجاریة 
 معنوي 8.61 2.33 52.56 3.16 43.43 مسافة للرجلین

 معنوي 8.05 0.42 4.39 0.33 5.19 زمن سرعة قصوى

عاید كریم ، ) .(15=1-16(وامام درجة حریة ) 0.05(عند مستوى دلالة ) 2.015(الجدولیة  tقیمة * 
2008  :157( 

بان الأوساط الحسابیة للاختبار القبلي لعینة البح�ث ف�ي متغی�رات الق�درات البدنی�ة ) 3(الجدول یتبین من    
والاوس��اط ) 0.33(و) 3.16(وبانحراف��ات معی��اري بالتسلس��ل ق��درھا ) 5.19(و) 43.43(بالتسلس��ل بل��غ 

بانحراف��ات و) 4.39(و ) 52.56(الحس��ابیة للاختب��ار البعدی��ة لعین��ة البح��ث ف��ي متغی��رات الق��درات البدنی��ة 
الجدولی�ة  (t)، في حین كانت قیم�ة )8.05 )(8.61(المحسوبة  (t)وبلغت قیمة )0.42(و ) 2.33(معیاریة 

م��ن ، ولم��ا كان��ت القیم��ة المحس��وبة اكب��ر )15(وام��ام درج��ة حری��ة ) 0.05(عن��د مس��توى دلال��ة ) 2.015(
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ولصالح الجدولیة دل ذلك على معنویة الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي في متغیرات القدرات البدنیة 
 . الاختبار البعدي

 
  ..مناقشة النتائجمناقشة النتائج  --22--44

حین كانت قیمة حین كانت قیمة دلالة الفروق ما بین الاختبارین القبلي والبعدي لعینة البحث في دلالة الفروق ما بین الاختبارین القبلي والبعدي لعینة البحث في ) ) 33((تبین من الجدول تبین من الجدول         
((tt)) ولما كانت القیمة المحسوبة اكبر من الجدولیة دل ذلك على معنویة الفروق بین ولما كانت القیمة المحسوبة اكبر من الجدولیة دل ذلك على معنویة الفروق بین ) ) 2.0152.015((الجدولیة الجدولیة

الاختبارین القبلي والبعدي في متغیرات القدرات البدنیة ولصالح الاختبار البعدي، ویعزو الباحث تلك الاختبارین القبلي والبعدي في متغیرات القدرات البدنیة ولصالح الاختبار البعدي، ویعزو الباحث تلك 
د متدرجة د متدرجة النتائج الى تأثیر التمارین الخاصة التي تم تطبیقھا على عینة البحث والتي كانت ذات شدالنتائج الى تأثیر التمارین الخاصة التي تم تطبیقھا على عینة البحث والتي كانت ذات شد

" " واھداف مختلفة في الوحدات التدریبیة المتنوعة قد اسھمت في رفع مستوى اللاعبین بدنیاً ومھاریاً اذ ان واھداف مختلفة في الوحدات التدریبیة المتنوعة قد اسھمت في رفع مستوى اللاعبین بدنیاً ومھاریاً اذ ان 
الاعداد البدني والاعداد الخططي للاعب لا قیمة لھما بدون مھارات حركیة فاللاعب المعد بدنیاً ومستواه الاعداد البدني والاعداد الخططي للاعب لا قیمة لھما بدون مھارات حركیة فاللاعب المعد بدنیاً ومستواه 

لقوة والتحمل او السرعة بدون السیطرة على الكرة لقوة والتحمل او السرعة بدون السیطرة على الكرة اقل مھاریاً لا یمكن استغلال امكانیاتھ سواء من حیث ااقل مھاریاً لا یمكن استغلال امكانیاتھ سواء من حیث ا
:  13(..خلال حركتھ كما ان اللاعب غیر المتمكن مھاریاً تعد خطط اللعب بالنسبة لھ حلماً یصعب تحقیقھخلال حركتھ كما ان اللاعب غیر المتمكن مھاریاً تعد خطط اللعب بالنسبة لھ حلماً یصعب تحقیقھ

62 ( 

وكذلك یعزو الباحث ھذا التطور إلى الشدة المستعملة بالإضافة إلى فاعلیة المنھج من خلال التكرارات    
الراحة الكافیة لاستعادة الاستشفاء بالإضافة إلى ذلك فأن شدة التدریب المستعملة كان لھا المناسبة ومدة 

تھدف إلى تزاید شدة أداء التمرین وبالتالي یقل الحجم كما تزداد الراحة (( الأثر في إحداث ھذا التطور إذ 
)) لقوة الممیزة بالسرعة كذلك من أھدافھا الأساسیة ھو تطویر صفة ا. الایجابیة لكنھا تظل غیر كاملة 

وكذلك احتواء التمرینات الخاصة على تمارین سرعة انتقالیة واستخدام التكرارات المناسبة ) 171:  12(
ویمكن تحسین سرعة الانتقال من خلال استخدام " وبشدة مختلفة ساھم في تطور السرعة الانتقالیة 

وباستخدام ) بالقدمین معاً  –بقدم واحدة  –الأفقي  –العمودي (تدریبات الأثقال وتدریبات الوثب المختلفة 
التدرج بشدة وحجم المنھاج التدریبي في وكذلك ) سحب ثقل من الخلف –جاكیت الأثقال (أحمال مختلفة 
أداء " ویظا تكرار التمارین لعدة مرات ادى الى تطویر السرعة الانتقالیة ) 116:  10( "  تطویر السرعة

رة واحدة أو لمرات متتالیة في أقل زمن ممكن أو أداء حركة ذات ھدف محدد حركة ذات ھدف محدد ولم
 )232:  8( "لأقصى عدد من التكرارات في مدة زمنیة قصیرة ومحددة

  ..الاستنتاجاتالاستنتاجات  11--55
في ضوء المعالجة الاحصائیة لنتائج اختبارات البحث وعرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا تم 

  :الاتیةالتوصل الى الاستنتاجات 

للتمرینات الخاصة المستخدمة ضمن المنھج التدریبي فاعلیة وتأثیر ایجابي على اداء بعض القدرات . 1
 .البدنیة للاعبي شباب نادي الجیش كرة الید

ساھم تنظیم اداء وتطبیق التمرینات الخاصة على وفق المنھج المعد من قبل الباحث لدى افراد عینة . 2
 .بعض القدرات البدنیة وھذا ظھر من خلال النتائج البعدیةالبحث برفع مستوى اداء 

 .ان للمنھج التدریبي المقترح تاثیراً ایجابیاً في تطویر القدرات البدنیة لافراد عینة البحث. 3

 .التوصیات  5-2
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  ::في ضوء الاستنتاجات التي خرج بھا الباحث یوصي بما یليفي ضوء الاستنتاجات التي خرج بھا الباحث یوصي بما یلي

  ..مناھج تدریب واعداد فرق الشباب بكرة الیدمناھج تدریب واعداد فرق الشباب بكرة الیداستخدام وتطبیق التمرینات الخاصة ضمن مفردات استخدام وتطبیق التمرینات الخاصة ضمن مفردات   ..11
التاكید على اھمیة مرحلة الاعداد البدني الخاص ودورھما في تطویر المستوى البدني والمھاري   ..22

  .وانعكاس ذلك في تحقیق النتائج الایجابیة
  ..اجراء دراسات وبحوث مشابھة تھتم بمتغیرات البحث على عینات ومستویات مختلفةاجراء دراسات وبحوث مشابھة تھتم بمتغیرات البحث على عینات ومستویات مختلفة  ..33
  ..وبحوث مشابھة تھتم بھذه المتغیرات على فعالیات اخرى فردیة وفرقیةوبحوث مشابھة تھتم بھذه المتغیرات على فعالیات اخرى فردیة وفرقیةاجراء دراسات اجراء دراسات   ..44
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القاھرة، طبع الجھاز المركزي للكتب الجامعیة : 2ط. منیر جرجیس ابراھیم؛ كرة الید للجمیع -13
 .1985والتدریبیة والوسائل التعلیمیة، 

جامعة بغداد، كلیة . كبیسي؛ دلیل البحاث لكتابة الابحاث في التربیة الریاضیةنوري الشوك ورافع ال -14
 .2004التربیة الریاضیة، 

 ).1990الموصل، مطابع التعلیم العالي، : (عبد علي نصیف. ھاره؛ أصول التدریب، ترجمة -15

جامعة , نشر دار الكتب والوثائق دار الكتب للطباعة ال, علم الحركة التعلیم الحركي : وجیھ محجوب  -16
 .1989لسنة , الموصل 

17- Robert Dixon ; Cognitive Aesthetics Accoun, journal, Leonardo : year 1986 
: Volume: 19, issue : 3, page 237. Virtual Library.                                              

 

 

 )1(ملحق 
 اسماء كادر العمل المساعد 

 .سلمان حردان عزیز . م -1
 .یعقوب یوسف عبد الزھرة . م.م -2

 )2(ملحق 
 الخبراء الذین تم عرض الاختبارات القدرات البدنیة علیھم لترشیحھا في البحث

 أسماء السادة الخبراء اللقب العلمي ت
 عبد الوھاب غازي د 0أ  .1
 عمار دروش د. م0أ  .2
 حیدر شاكر مزھر د 0م .3
 حردان عزیز سلمان م .4
 یعقوب یوسف م 0م .5

 
 )3( ملحق 

 التمارین البدنیة المستخدمة في البحث
 .م ومن بدایات منختلفة ) 50(الركض السریع لمسافة  .1
م ومن ثم الدوران والرجوع الى ) 15(م مع تغییر السرعة كل ) 60(الركض السریع لمسافة  .2

 .المكان 
عند الاشارة تنطلق , اربع مجامیع من كل مجموعة خمسة لاعبین یقفون على خط الھدف  .3

المجموعة الاولى باقصى سرعة وعند وصولھا الى خط الھدف الثاني تنطلق المجموعة الثانیة وھكـذا اما 
 .الرجوع فیــكون مشیا وعلى خط الجانب للملعب الى المكان 

 .التمرین نفسھ لكن التسابق یكون الى خط منتصف الملعب  .4
 .م تبدیل الاماكن الجري مع حمل الزمیل الى منتصف الملعب ث .5
 ) .م  20 – 15( كغم للمسافة ) 5(الجري مع حمل اثقال بحدود  .6
م لكل انطلاقة وبعد كل ركضة تعطى راحة لمدة ) 10(اجراء خمس انطلاقات سریعة لمسافة  .7
 .ثانیة وبعـد اكـمال الخمس انطلاقات المدرب استراحة لمدة دقیقة واحدة ) 15(
م بعد كل انطلاقة تعطى استراحة ) 20(بخمس انطلاقات كل منھا بعد الاستراحة یقوم اللاعب  .8

 .ثانیة ) 80(ثانیة وبعد كل خمس انطلاقات یعطي المدرب راحة لمدة ) 20(لمدة 
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ثانیة راحة وبعد انقضاء الخمس ) 40(م وبعد كل ركضة ) 50(ثم خمس انطلاقات لمسافة  .9
حة المعطاة فانھا تتناسب مع اعمار الاعبین وبالنسبة لمدد الرا, ثانیة راحة ) 90(انطلاقات یعطى 

 .ومستواھم التدریبي 
لاعبان لكل منھما كرة وعند الاشارة یرمي الكرة الى الاعلى ثم یعمل دحرجة وینھض بسرعة  .10

 .لیمسك الكرة 
 .من الجلوس الطویل وضع كرة بین القدمیـن ومحـاولة ارجاعھا الى خلف الراس  .11
لفین عند احدھما كرة وعند الاشارة یسلم اللاعب الذي لدیھ الكرة زمیلان واقفان في اتجاھین مخت .12

 .بسرعة الى زمیلھ ویستدیر لیستلم منھ الكرة من الجھة الثانیة وھكذا یستمر التمرین 
 .التمرین نفسھ ولكن تسلیم الكرة من الاسفل ومن بین الساقین  .13
 :دقائق ) 10(التسخین الخاص  .14

 .ا تمریر الكرة من الثبات واستلامھ
یبدا التمرین من الھدف الاول , تمریر الكرة واستلامھا من الحركة بین لاعبین ثم التصویب نحو المرمى 

 .وینتھي في الھدف الثاني 
 .تمریر الكرة واستلامھا بین ثلاثة لاعبین ثم التصویب على المرمى من الوثب 

 .رمي الكرة الطبیة لابعد مسافة بید واحدة ثم بالیدین  .15
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 )4( ملحق 
 نموذج من الوحدات التدریبیة المستخدمة في البحث

 )مرحلة الأعداد الخاص(الاول                                      : الشھر
                                  %100 -% 90: معدل شدة الوحدة التدریبیة   الرابع:   الأسبوع

 تطویر بعض الصفات البدنیة للاعبي شباب نادي الجیش بكرة الید                    : الھدف  )12: (التدریبیة رقم الوحدة 
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 تمارین بدنیة د20.20

       

  د4 د1 د1 3 ث20 4تمرین رقم  - 
  د4.45 د1.20 ث50 4 ث20 5تمرین رقم  - 

  د4.10 د1.40 ث30 5 ث20 6تمرین رقم  - 

  د4.45 د1.20 ث50 4 ث20 7تمرین رقم  - 

 8تمرین رقم  -  
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 معرفة نظریة  -

 معرفة خططیة
 تطبیقات خططیة

      

3 

مي
ختا

 ال
سم

الق
 

       تمارین تھدئة واسترخاء 
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Effect of training curriculum for the development of some 
of the physical attributes of the young army club handball 

Teacher Assistant 
 

Haider Aziz Ghazi 

hydrkrar@yahoo.com 

 

Abstrcat 
     Included the first door of the research on the simple introduction of sports 
training and in particular about the handball and the research problem and 
objectives of the research, which ( see the effect of the curriculum in the 
development of some of the physical attributes of youth club Army handball ) 
and also the research hypotheses , including (there are statistically significant 
differences for recipes Aldnip among young people Club army handball in the 
pre and post tests and in favor of the post ) also included a sample search on the 
(16) players from the youth club army Sports Lama Part II Vachtml studies 
Ndharah on the subject under discussion, and Part III included measures field of 
research and Part IV included processors period under Search and Title V 
included the conclusions of which ( contributed to the organization 's 
performance and the application of special exercises on according to the 
curriculum prepared by the researcher with the members of the research sample 
to raise the level of performance of some physical abilities and this afternoon 
through the results a posteriori ) and recommendations, including (emphasis on 
the importance of the stage of physical preparation and private roles in the 
development of physical and skill level and the reflection in achieving positive 
results ) . 
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