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�. ���� ����	
 ��� 
� � �.�. ����� ������� ���� 

����� ��� ��	 ������ �����  !� "� �� �� �#$ %&' (��#$ ��	) � *���"�� (������ (���+���	 

,��� ������� (�����#&�� -��� ��$. /�� 0����� (12� ���� /��	 ��34  �������� ����� �� !� "��� 

�#$ ��	)  *���5 � ����� 6 �7	 8� �� ������ �	9	� �	�� *�: (�.� (�	��� �;�1�<�= ��� 

($	�9��� ()����� ($	�9���	 (����9 �� �� *���� 
.� (������ *���5 �� ����� 6 �	9		 �	�� 

*�: (�.� (�	��� �;�1�<�= ��� ��� 
.� �#�"�� -�����	 ($	�9�#� (����9 �� *���5 �� ����� . 

�7	 ���  �� 9� ����� ��$. -��� (�����#&�� ������� ,��� ���� (12� ��� 0����� >#� 

�� 9� ����� )22 ( �;�$. �  �+��&"  ��� �� $	�9� (����9  ����$	 )8 ( �;�$. ()���	 

����$	 )8 ( �;�$. ��� ���� &� %��� ������ ����$	 )2 (($	�9���	 ()����� ��)� �+�#$ 

������ 0����� -��� $.� ��' ($	�9��� (����9 �� ��)�� �+�#$ �������� !� "��� �7	 �  %��9  

�� ����� �� . �3A  �#$ ��& �1� � *���� 
.� . �7	 ���  �������� ����� �� )24 ( ,��	 

(�����  �7�	� �B3 *���	 ��� �� *���+��� (�&�&.� *���"��	 (������ ,�� 
��� ��5 &�	 :�2�  

�������� (8) ����&� ���	 ��C ,��	�� (����� ��  )90 ( �7دقيقة	�2:  � �  �����D��� ����� �� �� 


 ����* :�K ��� ���9* �3 18/5/2010لغاية  3/2010/ 13.� (������ � 	 ����� ��9 

*������� �+5��2 	 �3 �+ 9���� �;�1�<�� ���
 &�� )&	�� ���&��� L����.�	 -������� ��� 
�	 

(T. Test)  	� �<	 �� ��� *�9� � &.� (��� ��:   

1- �	+N �	)  �� /	 &� O��' ���$B�� �� ���9 *���+��� (�&�&.� /�� �� $	�9��� 

(����9 �� ()�����	 ��� ����� 
.� �#�"�� -�����	 P��<�	 ��� 
.� -����� *���	 (�&� �	) �� 

/�� ($	�9��� ()����� �7' (���"� �1� �� ($	�9��� (����9 �� .  



 

  

 

2- �	+N �	)  �� /	 &� O��' ���$B�� �� ���9 *���D"�� (D������ /�D� �� $	D�9��� (D����9 �� 
()�����	 ��� ����� 
.� �#�"�� -�����	 P��<�	 ��� 
.� -����� (�&�	 �	) �� /�� ($	�9��� 
()����� �7' (���"� �1� �� ($	�9��� (D����9 �� �D�	 O	D� *�9� � D&.� �D �� Q�D
 �D+� �D����� 

�<	� ,�	�D�� ��D� �.� *���D"��� (D������ (D���+���	 ,�D�� �D������ (�����#D&�� -��D� �D�$. /�D� 
 ����  

program (8) weeks was time module (90) minutes have been 

implemented training program from 13.03.2010 up to 18/5 / 2010, 

then underwent tests later dimensional data collection was then 

discharged then processed statistically using the arithmetic mean and 

standard deviation and test (T. Test) was reached the following 

conclusions: 

1 - the appearance of the development in the level of performance of 

the players in all the basic skills of the experimental and control groups 

between pre and post tests and in favor of the post test and the 

proportion of the development of the control group less compared to 

the results of the experimental group. 

2 - the emergence of evolution in the level of performance of the 

players in all the physical abilities to the experimental and control 

groups between tests pre and post and the post test and rate of 

evolution in the control group less compared to the results of the 

experimental group and in light of the findings that came out of the 

researcher recommended that attention capabilities physical and skill 

of the players club Sulaymaniyah Sports handball youth. 

 

  

  

  

  



 

  

  

 "	���*�2�  

1- 3������ 40��	�  : 

1-1- ��
���� ���,6� 40��� :    

*D� �' �	� ���D��� (D��" ��� �D ;��� �� �;�D��� 0���D � 0��D��� �D� (D��� ���	D��� �D��9�	 0�D��.� 

(������� ��� *� � �+� %���� (<�
 �	"# � �+�� ��� 0D��9 %	��D�� (D���� $.� �D �� �D��"#  

�+���7� �� %������ /�
.� 6���	 09� �' � � ��&�  ,O�2� (D�#�$ 0���D �� �D������ (D#���#� 

(��&�� � �� '��  �� (�	2)�� �D � (D#��� *D�  �D& 21 (�D& 6 �D7	 *�D� ���3 D&� (D��� 0D��	9�� 

�D �� �+D&  �D� ��D&	  ,�D$�7 0��D��� �D�� /�' �D�� R�D2 �� *��	 D&��� (�D������ (�D&��� �� (D9� � 

���$.� ������ -��+���	 ���$B� ��$ �D�	 ����D��� (D����� �� 6 -��D+���	 ���D��� ���D$.� �D� �� :'

 (D��#�� S:D� �	D� �D��� ,�D� �D�$B� (�D&���� 0���D �� (D�#�$ �D+�#$ �D� �� �D �� (�&�&.� C1����� ��

O��.�DDDD� CDDDD��    �3A�DDDD& �+2�DDDD� �� :� 6 ,���DDDD���� �)	DDDD� �BDDDD
 �DDDD� ��	DDDD9+��	 �$���DDDD�� ���DDDD&��

 �DD�+� �DD�T 0DD$B�� �	DD�� ��+�	�DD�	 0DD$B�� (DD��� � �DD�� K� DD�  �DD ��	 ,���DD���� (DD���  �DD#$ �DD��� ���

 0DD��9�� �DD� �2�DD� KDD�: 0�DD&� �DD�� 0D� �� *�DD�B$ 
DD�#$ �DD+N  K�:DD�	 (�DD������ (DD&������ �BD


DDD� -:DDD�� �	) ��DDD� �DDD))
�� �DDD�	 (DDD��$ ,�	DDD<� ���DDD��� �DDD� �+ �DDD$�7 R�DDD& �	 �DDD��� ,�DDD� (DDD��� 
 �+

 �DD#�   �DD �� *B�DD���� �DD�� �DD<" ��	 �DD���� �DD�� �DD��$� �DD�� U�DD
 ��DD�� (�����#DD&�� (DDN����

�+9B$	 �+<�
� � C�9�.�	 -��+���	 ������ �����9��� . �BD
 �D� �D���� (D���� �D��  ��� ��

�� 	:�K الشباب �12) �.� ���D�	  �����D�  (D"��)� (D�+��� (D����� �� ��D)�� �D�� ���
 D&4� �����D 

 �����DD9�� ��	D)  �DD� ��D3����� �DDN� (D+9	 �D� KDD�: �$�D&�& -:DD��	 ,�D��� �DD2 ���� -�D 2�� 0���D ��

 K�:DD�	 �����DD �� �DD���� ,�DD� �DD��� � (DD#3� ��� (DD��#��� %DD&.� �DD#$ KDD�: ��DD� �� -��DD+���	 ���DD���

DDDD������ (DDDD����� *��DDDD �	 *����DDDD� �� �����DDDD�#� �DDDD�� (DDDD��
 SO���	 0DDDD$B�� /	 DDDD&� ��	DDDD)  8�DDDD5� (

��9��� �:� �� ��#�����	.   

  



 

  

  

  :مشكلة البحث  1-2

�� �B
 RB)= ��3����� �#$ ����� ����� *�12�� (������ (<�
	 (1�  K�:�	 0�����

 (������� ��2�� *��	 &� ��� ����  �	9	 ���  (������� ��2�� �1� ��� (��� � �B
 �� *.	)��

 *��C �D�#� /	 D&��� 
D�� �D"� -:��	 
�	)��� ��	�� �B
 
&2� ���2�� /	 &� ����  K�:�	 -�	���

 *�������� . 
D�� �D�� ��D�  (�D����� *�	�D&�� �BD
 (���D���� ��D2�� /	 D&�� �D� N�B� �BD
 ��	

D��' ��D2�� /	 D&� �3AD� �D� �:�	 ���	 &� ��"  ��$	 0����� /	 &� �� �����  K��� ���D  K�:D�	 �

 �����DD  ���DD��� ���DD$� �DD����� 
DD9 � �:DD� B�" DD&� (DDN������ 0DD
 ��	 �DD�	.� (DD9���� ��DD� /	 DD&�

 8�DD5� KDD�:	 (�DD������ (DD���.� �DD�. 0��DD��� (DD1� �DD#$ 
DD"��) 	 -��DD+���	 ���DD��� ���DD$B� !�DD "�

*�������� �B
 ��O��� �#$ �3A� -:��	 -��+���	 ������ ���	 &� ���.   

  : اف البحث اھد 1-3

L�+� ����� ��� : 

1- �D�	 ���D��� �����D  !�D "� �D� �� �D#$ %D&' (D��#$ ��	D) � (D������ *���D"�� (D���+���	  /�D�

,��� ������� (�����#&�� -��� ��$. 0����� (12� ����. 

2-  �3� �#$ L�� �� �������� ����� �� !� "��� �#$ (D������ *���"�� 8�� (D���+���	  �D�$. /�D�

,��� ������� (�����#&�� -��� 0����� (12� ����.  

  : فرضا البحث  1-4

1-  �� ()����� ($	�9�#� (������	 (�#�"�� *���� 
.� �1� � ��� (�1�<�� (�.� *�: �	�� K���

 ����� *���5 �.  

2�  ()��D��� (D$	�9�#� (D������	 (�#�"�� *���� 
.� �1� � ��� (�	��� (�.� *�: �	�� K��� �D�

 ����� *���5 �.  



 

  

  

  

3�  ()��DDDD��� �� $	DDDD�9�#�  (DDDD������ *���DDDD� 
.� �1�DDDD � ��DDDD� (�1�DDDD<�� (DDDD�.� *�: �	�DDDD� K�DDDD��

 ����� *���5 � �� (����9 ��	.  

1-5 40��� ��	9� :  

1-5-1 *	9��� ��#��� : �	�$. -��� 0����� (12� ��� ,��� ������� (�����#&��.  

1-5-2  �
	�;�� *	9���: 13/3/2010  (��5�18/5/2010 .  

1-5-3  �
	�  . ملعب نادي السليمانية الرياضي بكرة اليد: ���9	* ���

  الباب الثاني

  :الدراسات النظرية  2-1

  :طريقة التدريب الفتري 2-1-1

تھدف إل"ى ا$رتق"اء بمس"توى  وھي من الطرائق الرئيسية والمھمة في العملية التدريبية لكونھا

تتميز ھذه الطريق"ة بأنھ"ا عملي"ة تب"ادل من"تظم ومس"تمر ب"ين الحم"ل والراح"ة " ، و البدنيةات صف

غير الكاملة، ويراعى ف"ي حال"ة اس"تخدام ھ"ذه الطريق"ة تقن"ين فت"رات الراح"ة البيني"ة المس"تخدمة، 

بحيث تتناسب وإمكانيات وقدرات ا9فراد الممارسين، وتشير المصادر الحديثة في علم الت"دريب 

أن معدل النبض ھو المؤشر العلمي السليم الذي يمكن من خ>ل استخدامه التعرف  إلىضي الريا

بسطويس"ى (وكما يذكر  )1(" على حدود الراحة غير الكاملة ، أي تحديد نقطة بداية الحمل الجديد

ل"م تقتص"ر عل"ى الفعالي"ات الرياض"ية الفردي"ة كالس"باحة والع"اب الق"وى بأن ھذه الطريق"ة ) "احمد

اجات فحسب بل جميع الفعاليات ا9خرى غير الرقمية وا9لعاب والمناز$ت، إذ تعتمد على والدر

  )2("تنمية مستوى القدرات البدنية وتحسينھا

                                                           

 .54ص) 1990، كويت ،  دار العلم للنشروالتوزيع ، 1ط: (  موسوعة العاب القوىمحمد عثمان ، ) 1(

 .288-287ص) 1999م ، لالقاھرة، دار الق: (  اسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويس احمد ، ) 2(



 

      

  

  

على إيج"اد التج"انس ب"ين ش"دة يعتمد التدريب الفتري  اذ) "Thompson &Williams(يذكر كما

ات والمج"اميع لقط"ع مس"افات معين"ة  وأن التدريب وم"دة دوام"ه والراح"ة البيني"ة م"ا ب"ين التك"رار

سبب تسميتھا بالتدريب الفتري كونھا تتخللھا فترات راحة، إذ تتميز بوجود فترات راحة بين كل 

بالذكر فإن طريق"ة الت"دريب الفت"ري تتمي"ز  ويجدر )3(" تمرين وآخروكذلك بين مجموعة وأخرى

  : عن بقية الطرائق ا9خرى بما يأتي 

طريقة التدريب الفتري يمكن استخدامھا في الفعاليات الرياضية كافة سواء الفردية منھا أم أن -1

أفض"ل م""ن ) الفرقي"ة(الجماعي"ة، إذ أن اس"تخدام ھ"ذا الن"وع م"ن الت"دريب ف"ي الفعالي"ات المتقطع"ة 

  .استخدامھا في الفعاليات المستمرة 

يمكن المحافظة عل"ى س"رعة الن"بض تتميز ھذه الطريقة بتأخير ظھور التعب لوقت أكثر، كما -2

تك"ون الس"يطرة ف"ي ھ"ذا  إن ھ"ذا الن"وع م"ن الت"دريب يتمي"ز بالراح"ة غي"ر الكامل"ة-.إلى حد مع"ين

النوع من التدريب على متغيرات التدريب كلھا مث"ل زم"ن ا9داء والتك"رار وم"دة الراح"ة ومع"دل 

ه بين المتخصصين على حسب وھناك تقسيم لطريقة التدريب الفتري قد تم ا$تفاق علي)1(.النبض

  : الشدة المستخدمة في التدريب وھما

1.  ,���� 82
�� -� 2�� 0��� �� ("��).  

  .طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة  -2

                                                           

)3(  Thompson &Williams: Effect of variant dosges of amehetamine up on Endwrane, 

P ,S. Ourt. J. 1973 ,pp14. 
م، 100البق""ال، أث""ر اس""تخدام الت""دريبات التك""راري والفت""ري ف""ي انج""از وس""رعة استش""فاء مس""افات مح""ددة ف""ي ع""دو  ياس""ر مني""ر ط""ه) 1(

 .37-36ص) 2002(رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة الموصل ، 



 

وتختل""ف ھات""ان الطريقت""ان عل""ى حس""ب عملي""ة تحدي""د الع>ق""ة ب""ين الش""دة والحج""م، وعل""ى حس""ب 

منخفض الشدة إل"ى الالتدريبي، ففي حين تھدف طريقة التدريب الفتري  منھجا9ھداف المختلفة لل

  مرتفع الشدة إلى تطوير التھدف طريقة التدريب الفتري " ، ا$وكسجينية تحسين وتطوير القدرة 

  

  

القدرة على تكيف ا9جھزة الحيوية الداخلية وبقية أجھزة الجسم على العمل مع دين ا9وكس"جين، 

وتع"د طريق"ة الت"دريب الفت"ري المرتف"ع الش"دة أفض"ل .  اوكسجينيةي القدرة ال>أي العمل ال>ھوائ

السرعة، وتركز ھذه الطريقة على زيادة الشدة  تحملالطرائق المستخدمة في رفع مستوى صفة 

عدد (منخفض الشدة، مما يؤدي إلى تخفيض الحجم الالمستخدمة مقارنة بطريقة التدريب الفتري 

عة الواحدة أو تخفيض عدد المجموعات، وتتمي"ز ھ"ذه الطريق"ة باس"تخدام في المجمو) التكرارات

) 180-90(وتق"رب فت"رات الراح"ة م"ن  ،الخ"اص  تحم"ل في تمرين"ات%) 90-80(شدة تعادل 

ثانية، ويتم تعيين الراحة من خ>ل قياس النبض في نھايتھا وتصل الراحة المستحقة عند وصول 

  )2("دقيقة/نبضة) 130-120(النبض إلى 

  الباب الثالث

3- ��
� 40��� ��=��9�ٕ� ��
�
���� + : 

3-1  ��
� 40��� :  

�= (#�D�� �D���� �D� �D �� ��D�  ���
 D&� �+�D��� �D�#��� �D+#�� 6 �D�� �D  ���
 D&� �+�D��� 

����9 �� 
�	� 0&�' ������� (��#��� ��� (#��� �����.  

3-2 �
�� 40���  :  

�  ��� 
� (��$ ����� (#3� ��� -���� 0��D��� (D12� �D��� ,�D�� �D������ (�����#D&�� ����D$ >��D���	 

)18( �D  �D�$. ���� D&� %��D� �D����� ����D$	 (2)  (D��5�� ���D�� ��D$ P�D<��)16 ( �D  �D3 �D�$.

 ��DDD��	 �� $	DDD�9� �DDD�� ��1�	DDD�$ �+��DDD&" )8 ( �+�DDD��� *DDD"�) �DDD �� ()��DDD��� (DDD$	�9�#� ��DDD�$.
                                                           

 .61-57ص) 1990: ( مصدر سبق ذكرهمحمد عثمان ،  )2(



 

 	 0��DDD�#� -��DDD� $.� �����DDD ��)8 ( �����DDD �� �+�DDD��� *DDD"�) �DDD �� (DDD����9 ��� (DDD$	�9�#� ��DDD�$.

 (D����� (�D&� *D5#� K�:D�	 A��D� ��	 %��D9 �� (D�#�$ O��D9� �  �����	 ����#� !� "���)88.88 (%

�#��� �� 9��� ��.  

  

  

3-3 ���
�� �;�9��� ��
)�!��� �( 40��� :  

1-  ($�& *�7	 .  

2-  )��� %��7. 

3-  U
�	�. 

4-  ��C�� ��). 

5- *��� �� (��	��7 . 

6- ���<�#�� �9�����	. 

7-  ,��� &� ���� &�. 

8-  *���� 
.� %��"��	.  

9-  (��	��� *��	#���� (���)Internet.(  

3-4  40��� �( ��
)�!��� ���	��)��:  

3-4-1  �@�

��� ���	��)��:  �D��	 (D��� �� *���D� 
.� ��D� 
� �D  (D�������� ��3��D��� (D��9 � ��DN�

 ����� (��$ �� �1B � 

1. (���" �.� ($�&��: (��&�� L	7	�� �� 8����30 �)1(  

                                                           

  . 35ص )1995 ،دار الفكر العربي، القاھرة، 3ط، 1ج: ( القياس والتقويم في التربية الرياضية ،محمد صبحي حسانين  )1(



 

2. ($�&��� ,C����� ,	"�� :-������� ��� )2(  

3. (7����� : �����	 ����: ��	���� 8����4×10� )3(  

  

  

4-. ($�&�� (�	�)� : L	7	�� �� 8����180 )4(   

3-4-2  ���	���� ���	��)��:  

1. (�)�)�� ,��+�:  (��&�� Q�� � S�9 � �� ,�� &��� (�)�)�� ��� 
�30 �)5(  

2. ,����  ($�&:  )1���� �#$ ���� �� ($�&	 ���	 �� %��730  �3)6(  

3.0�	< �� (7�: 0�	< �� (7� ��� 
�)7(.  
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    �DDD���� O��DDD�
 �DDD+� �DDD<	� �DDD �� *�O��DDD9.� �DDD�� �DDD� ,�DDD��	 (�$B) DDD&.� (DDD��9 �� �DDD� 
 �D�	 6(D"�7� �1�D � �D#$ �	<��� 8�5� ��#���" �D#$ �D����� �D+� �	D"� (D��	� (D����9  (D&���


DDD �	��	 �DDD���� 0���DDD&� ��DDD� 
� L�DDD+� 
DDD3��� 
DDD���7 �DDD�7 6,��5DDD< (DDD��$")8(   h���DDD � *DDD��9' 6
5/3 /2010 (��$ �#$  �D� (D2�A�)3 ( (�1�	D���� (D"��)��� �	�D� 
� �D���� (D��$ �D� ��D�$.

 �	.� �	D��� ���D �� ���� �#$	 ) (D���+��� *���D� 
.� O��D9� �D  ( ���D3�� �	D��� �D�	) O��D9� �D 
(<�
�� (������ *���� 
�  ( (��9 �� S:� �� L�+�� ���	:  

�  (��
 &��� *�	�i�	 ,C+9i� (��B< �� ��4 �� . 

� ����� ���� (��2� ����� ��&� �+�+2 	.  

                                                           

  . 35، ص نفس المصدر السابق. محمد صبحي حسانين) 2(

  .199ص )1987، دار الفكر العربي، 2، ط1ج:(الرياضيةالتقويم والقياس في التربية  ، محمد صبحي حسنين) 3(

 .153ص) 1986 ، الموصل جامعة مطبعة ، الموصل :( للنساء البدني ا$عداد طه، وياسين ياسين وديع) 4(

 .365ص )1988 ،مديرية دار الكتب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل  :( كرة اليد ،عبد الكريم قاسم و ضياء الخياط) 5(

 . 365، ص  المصدر السابقنفس  ،عبد الكريم قاسم وضياء الخياط ) 6(

الت""دريب بواس""طة ا$دوات المس""اعدة واثرھ""ا عل""ى دق""ة التص""ويب بك""رة الي""د ،بح""ث منش""ور، الع""دد . س""عد محس""ن وايم""ان حس""ين ) 7(
 . 35، ص1993الخامس ، مجلة كلية التربية الرياضية ، 

 .35ص)  2002، ،وزارة التعليم العالي والبحث العلمي  جامعة بغداد:(  البحث العلمي،  وب واحمد بدري حسينــوجيه محج )8(



 

�  (����� /	 &�� �+ �OB� /��	 *���� 
.� ���)  (�	+& �� ��4 �� . 

�  �+� �+ �OB� /��	 *���� 
.� �� �+#$�2 	 ���$B�� (��9 &� /��. 

�  *���� 
.� :�2� �  �CB�� *7	�� ����  . 

  

  

�  �	�� ��B 	 �+N  �7 � �� *�7	���� (���� O�)
i�.    
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  :ا�ختبارات القبلية 3-6-1

  h��4 � ����� (���� (�#�"�� *���� 
.� O��9� �  )6�7  /3  /2010  . (  

    :المنھج المستخدم 3-6-2

!� "��� �������� ��	 ���� *�&�����	 (��#��� �9����� �#$ RB).��  0��� �� ("��) ���
 &��
�2 �� -� 2��   ,����  


��	 ��$ (��� �� %&.� *�$	� �"� �������� L���� ��"� �	:�  

1� �&9��� (�	���� ,C+9B� (�9	�	�&2�� *����5 �� ����� �� 
1��� ��C	 �������� *��	 �� ���&  ��.  

2�  �$ K�: �"� �	 �	:���� �	+9��� �� L�� �� �&9�� ��) &� ���  0��� �� ��� (�9��� �� ,���C��
���):�  

�  ,���C��	 ����9���	 *����� �� ��� (�����	 ����� �� ,�� *��3  �B
 �� 0��� �� ��� ,�� ,���C
0��� �� �9� �� (�9��� �� .  

� ���	�� ���� �� ����  *��� ��$ �� ,���C�� �� Q�� ��.  

� ���� �� *��� ��$ �� ��#" �� -�	���� �� ��+9.� �$ � �� �1�C ���� �	���� ��$ .  

� 0	T���� L�+�� ��"� 	 �+9�� �:� �#$ %�����	 (�T��� ,��3 &� .  

� O�	+�� ��9 � ���� �� ���� �� O���.  



 

�  L��<��� *�&�� �	� Q�+���� '� ��15 /3  /2010  ���	��� *�&�� �	� �+ ��	18/5/ 2010.  

 �  �7�	�	 ���+� ,��� ����� �� Q�+���� ���� &�)8 ( �#$ �� ��	 ����&�)24 ( (�����  ,��	
 �	� �� ��)  R	�&.� ��  (�����  *���	 �B3 �7�	�	) O����.� 6���3.� 6*�&�� ( �� ��

 R	�&.�. � ��� �9	� �� ����� (��� �� ������� 0��� �� �#$ O/���� �#$ ������ �� $� 
 (�&�� ����� ��� '��� ��� $�)1:3 (.   

  

                                            

  :ا�ختبارات البعدية 3-6-3

 h��� � 
������ *���� 
.� O��9� � )19�20 /5  /2010 ( *� 	 !� "��� �������� ���)  ���

�#�"�� ��� 
.� O��9� )	�� %2�.  
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  ��
 &� SC��9�� 
�1�<�.� 
��"��� ��3�����)spss (  

���&��� )&	��� -������� L����.� � � 
��� (T)
)� ���� *����#�.  

C����� "	���  

  :عرض النتائج ومناقشتھا -4

  :عرض النتائج  4-1

 �	�9)1 (���� � -�����	 �#�"�� ����� 
.�� (<�
�� (�1�<�.� �������#(������ *���5 �  ()��N�� ($	�9�#�  

المعالم                 
  ا�حصائية

 المتغيرات

 ا�ختبار البعدي ا�ختبار القبلي
) ت(قيمة 

 المحتسبة

مستوى 

 الد�لة
 -س

 -س ع+
 ع+

 (���" �.� ($�&�� 4.11 0.41 4.02 0.09 0.74 0.487 

 ($�&��� ,C����� ,	"��  8.16 0.23 8.16 0.28 0.03 0.980 

 (7����� 8.12 0.66 8.07 0.25 0.48 0.643 



 

 ($�&�� (�	�)�  35.94 4.23 34.91 2,52 1.52 0.178 

• �� ��� ��	
 ��
�� ��� ������(0.05)  

  

  

  

  

  

  

 

 �	�9)2 (���� � -�����	 �#�"�� ����� 
.�� (<�
�� (�1�<�.� �������# *���5 � (���+���

()��N�� ($	�9�#�  

المعالم                 
  ا�حصائية

 المتغيرات

 ا�ختبار البعدي ا�ختبار القبلي
) ت(قيمة 

 المحتسبة

مستوى 

 الد�لة
 -س

 -س ع+
 ع+

 ,���� �� ($�& 17.38 1.85 18.63 2.92 1.49 0.180 

 (�)�)��  10.65  0. 86  9.89  0.63  1.95  0.093 

 0�	< �� (7� 5.50  1.30  6.12  0.99  1.49 0.180 

  

• �� �7� (�.� /	 &� ��$ (�	���(0.05) 
 �	�DDDDD9�� �DDDDD�)1 (	)2 ( �DDDDD� ()��DDDDD��� (DDDDD$	�9�#� (DDDDD������	 (DDDDD�#�"�� *���DDDDD� 
.� �1�DDDDD � ��DDDDD� 

 �D����� 	CD��	 ����D� 
.� �1�D � ��D� (D�	��� �	�D� �	D9	 ��D$ �D�� (D���+���	 (������ *���� 
.�
 ����� �� �+���� �	� ��� (������ *�2<�� *���5 � ��� (�	��� �	�� �	9	 ��$ ��� K�: 0��&�

&��� �D��� �D� �D3�� 0��� � 0�#��� ��5��. (����� �� 
 ���	 ���   *��� 0����� ��7 �� ��
 
 �1�D&	�� ��	D  ��D$ �� .� (D����� �� �D1��)�� �D� KD# �� �D7 0��D��� �� �D$ BD�� (������ *�12�
 �D)� 	 �D���� $� �D9 %�D�  (�D������ (D���.� *����� �� :� KD�: �	� *D��� *�	�.�	 ,CD+9.�	

����  �	.� ���2�� ��� ���+9 .  
  



 

  
  
  
  
  
  
  
  
  

 �	�9)3 (���� � -�����	 �#�"�� ����� 
.�� (<�
�� (�1�<�.� �������#(������ *���5 � 

(����9 �� ($	�9�#�  

المعالم                 
  ا�حصائية

 المتغيرات

 ا�ختبار البعدي ا�ختبار القبلي
) ت(قيمة 

 المحتسبة

مستوى 

 الد�لة
 -س

 -س ع+
 ع+

 (���" �.� ($�&�� 3.99 0.25 3.73 0.06 3.69 0.008 

 ($�&��� ,C����� ,	"��  8.22 0.07 8.52 0.06 7.54 0.000 

 (7�����  7.58 0.19 7.24 0.04 4.38 0.003 

 ($�&�� (�	�)�  38.68 2.28 32.64 0.65 6.89 0.000 

  

• �� �7� (�.� /	 &� ��$ (�	���(0.05) �7� �	�9�� ��)3 ( (D�#�"�� *���D� 
.� �1� ��� ��� 
 (DDDD���" �.� ($�DDDD&�� ��DDDD� 
. (DDDD����9 �� (DDDD$	�9�#� (DDDD������	30 (DDDD����9 �� (DDDD$	�9��� �� ��DDDD� � �

 SC	�DD9  . �DD �� *���DD&� 8DD�� �� �DD�� KDD�: 0��DD&� �DD����� 	CDD��	 -	DD��� ��DD�� *�DD&� 30 �
 ����	 !� "��� ����� �� �+���� ��� R	�	���	 �DDD ��	 �	D) �� �:D� ���D�� �D#$ �$�&  (2# 
�

 �DDDDDD��� ,�DDDDDDDDD� �DDDD�$B� (�DD&���� (�+DDD� �� �DDDDDDDD  �DDDDDDDDDDDDDD�A� :� )���DD���� ( �DD ��	 (2DD<�� S:DD� (DD���� �DD#$
 ,�DD� ,��D�C �BD
 �D� �D���	)  �D���	 (�D&�&� (2D< �D���� $�� *�D������ �D� �D����� �D#$ �D� � 



 

�$�DDD&  :� 0���DDD �� �DDD��  ($�DDD& �DDD<7�� O��BDDD� ,��DDD "��� KB DDD�� �DDD#$ 0DDD$B��.2)1( �DDD$ BDDD��
 *�DDD���� �� (T��DDD<�	 (DDD�	#)��� (DDD7���� /�DDD
.� *���DDD+���� (DDD<�
�� ����DDD� �� O��� �DDD#$ CDDD��� ��

 (� .� ���	��� �#$ ���4 �� �#$ 
$	�	���:  
� ��<���	 �#���� ���	 �� (�#��7.  
� 8����� K��� ��.  
�  ���<� �	)  /	 &�������� �+""�� �� ���� � �� (#���� �
�� (7�)��.)1(  
  

  

  

 (�D&�&� (2D<� �D� �� -:D�� -�D 2�� 0��� �� ���
 &� ���) �$ ����	)  ���� (�<�
�� K#  ��	
 (7�)�� Q� � . ���9�2&	2�� ��N��� �#$AC  � ATP  �D#$ �3AD� :� /�D
.� �DN�� �D$ B��

 �BD
 �D� ��D�2�� S��34D � LD�� �� (�#�$ ����� �� ���3� �+&� K�:� 	�	 (�1�	�.	 (�1�	+�� ,��"��
(DD��#� *��DD�5 � �DD� ��� DD��. )2( (DD����9 �� (DD$	�9��� �� ��DD� � ($�DD&��� ,CDD����� ,	DD"�� ��DD� 
. �DD��	

� K�: 0��&� ������ 	C��	 -	��� ���� *�&�  ($�D&��� ,C����� ,	"�� (2< ��&�"� ��:#��	 ��
 O��' �BD
 �D� ($�D&��	 ,	D"�� � 2D< ��D� )���D �� �"� �"� ������ ��7 �� �� ���� �+���� �	�
 -	D����� ��D��� �D#$ �1�D ��� *D��� K�:D�	 ,������ ,�����	 (�&��� *����� � ($	�	��� ����� ��

 
��= ���' �� �:�	)�9�D� %�7	 �&� �&�7 ($ ,�	�D� �D#" �D�'	 ($�D&��	 ,	D"�� ��D� )���D  �	D9	
��&�i� ,	7 (������ �#$ ,���� (9��� ($�&�� (��� �+�� L7	   *.�� �	9	.)3(  

 (DD���� *���DD+� ��DD�  )��DD#� KDD�:	 (7�DD���� �DD�� Q�DD �� �DD��� ,�DD��� 0DD$. �� (7�DD���� ��DD� 
. �D��	
��� 0DD$B�� �	DD"� ���DD�$ ��DD��� 	DD� �DD�� �DD��	 ��DD)� �DD� ,�DD$ �	DD"� �DD3 �DD�	 0�	DD< �� 	�  R��DD


 �D� �D��� �	� �D+� (7�D���� �' �D�A� �:D�	 6 ,�D��� �D#$ �	<��� (�	��� �B
 �� R����� (�#���
 ($�&�	 0$B�� /	 &� ��&� .  ���	�D�	 �D�+� ��D�� �D�� 0��D���	 ,��D"�� S:D� �D#$ 0���D �� ��

�DDD������ �DDD� �DDD+�#$ 0���DDD �� � DDD� �� 0DDD9� (7�DDD���� ,��DDD7 ��	DDD)  �i  � DDD� �DDD�� �DDD�	i� (DDD������
 ��	D)  (D�����' ��D�� �D�� 8�.�	 O�	D+�� �D� �D&9�� R�D�	� ��5 	 (���&�� *������ 0�& ��

(��" ��� ������� �� �� &��� 0��� ��� S:�.)4(   

                                                           

 .412ص)  2000، 1ط: (  التدريب الرياضي النظرية والتطبيقعويس الحيالي،  )1(

 .88ص) 1998, مطبعة ا$نتصارة، اLسكندري :( تهأسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقا ،امر K أحمد البساطي) 1(

)2 ( Fox & Mathews ؛ international training conditioning for sports and general fitness, 

W.B. Saunders Company. Philadelphia. 1974.p.37 
 

 -ب) (، مطبع"ة الكت"ب للطباع"ة والنش"ر ، جامع"ة الموص"ل 2ط:(  عل"م الت"دريب الرياض"يقاسم حسن حسين وعب"د عل"ي نص"يف ، ) 3(
 .91ص) ت

 .168ص) 1991، ا$سكندرية ، مطبعة ا$نتصار للطباعة ،  1ط: (  التدريب الرياضي نظريات تطبيقاتعصام عبد الخالق ، ) 4(



 

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 �	�9)4 (���� � -�����	 �#�"�� ����� 
.�� (<�
�� (�1�<�.� �������# *���5 � (���+���

($	�9�#� (����9 ��  

المعالم                 
  ا�حصائية

 المتغيرات

 ا�ختبار البعدي ا�ختبار القبلي
) ت(قيمة 

 المحتسبة

مستوى 

 الد�لة
 -س

 -س ع+
 ع+

 ,���� �� ($�& 18.25 1.66  22.00 1.51 9.10 0.000 

 (�)�)��  11.38 0.67 9.35 0.74 6.97 0.000 

 0�	< �� (7� 5.37 1.18  9.62  1.40 8.66  0.000 

  

 �� ��� ��	
 ��
�� ��� ������(0.05)  

 �DDD�A� :�) �	DDD��� �DDD��� " ( %DDD&.� �DDD�	 �DDD#$ (DDD�N����	 (DDD��"��� (DDD����� �� ���DDD����� ��
���$B� -��DDDDD+���	 ���D��� /	 &��� �	)  �#$ ���  (��#��� "

)1(
  S�DDD�A� �� �:�	 ) �D�� �D��� (

 " (�7���	 ��N�  �������� �#$ �D&�  (D�#�$ ���D�� �D�7� ���� (����� �� ,����	 �9��� ���
 &�
�DD9 �DD�9 ��DD�� ��DD������ /	 DD&2("ا�(

  �DD� ���DD&  (DD������ *�2DD<�� (DD���  �� �DD��� �DD����� /�DD�	

                                                           

محمد محمود عبدالدايم ، اثر برنامج مقت"رح لتنمي"ة المھ"ارات ا$ساس"ية للناش"ئين ف"ي ك"رة الس"لة ، المجل"د الث"اني ، بح"وث الم"ؤتمر ) 1(
 .136ص ) 1985( العالية ، القاھرة  الدولي ، رياضة مستويات

-117ص). 2008، بغ"داد ، المكتب"ة الفض"لي،  1ط:( التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياض"يمحمد رضا ابراھيم ، ) 2(

118. 



 

 �DDD��� ,�DDD� �DDD�$. /�DDD� -��DDD+��� /	 DDD&� ��DDD<�  (DDD�#�$. *DDD��� (DDD������ *���DDD� 
.� �1�DDD � �� �DDD��
��$ ����B� (�&���� (�	��� �+���9 (D���+��� *���D� 
.� �1�D � �D#$ *�D3� K�:D� (D����9 �� ����� (

 LD7�	���	 O��.� (D ��3 L	�DN �D9	 . �D��� ,�D�5 �	 (D2# 
� LD7�	�� �D�
  �D��� ,�D� (��� �� :�
 %�DDD� ,���DDD���� �BDDD
 (DDD������ 0DDD$B�� ()DDD��� �� :� �DDD+27�	�	 %��DDD���� *�DDD���� �DDD+)�� �. KDDD�:	

0$B�� �	�� �"� ,��� � ��1��  	� �D����� :�D"��	 L�D� ��9D&  �$ ���A&� 
1B�C �� 	� S��2��
 �D3� �D� (D1���	 (D"�7� *����� ���"�� ��� Q� �� 0$B��� K�:� ���� L�� ��9& 	� �	9� ���
 :� C�D9�.�	 (D������ *�2D<�� ��� �)���  K��� �� K�.	 (19�2���	 ,��5 ���	 (���&�� L7�	��� S:�

 �#$ �<� -:�� �	) �� �� (D��$ ���D�� /�D� (D������ *�2D<�� �	D)   (#� ����	 (������ *���5 ���
 (����� ����� C�9��� (#3� ���	 -��+��� O��.� �	)  �#$ ���� ���� *���& �7 (����9 �� �����  
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  :المصادر العربية وا جنبية  

  )1980بغداد ، مطبعة ع�ء،: ( التدريب الرياضي الحديث اثير صبري و عقيل الكاتب ، ) 1(

مطبعة ة، ا3سكندري :(ته أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقا ،امر / أحمد البساطي) 2(

  ) 1998, ا�نتصار

  ) 1999القاھرة، دار القلم ، : ( بسطويس احمد ، اسس ونظريات التدريب الرياضي ) 3(

الت%%%دريب بواس%%%طة ا دوات المس%%%اعدة واثرھ%%%ا عل%%%ى دق%%%ة . س%%%عد محس%%%ن وايم%%%ان حس%%%ين ) 4(

 . 1993التصويب بكرة اليد ،بحث منشور، العدد الخامس ، مجلة كلية التربية الرياضية ، 

مديري%ة دار الكت%ب للطباع%ة والنش%ر ، جامع%ة  :(كرة اليد  ،قاسم  عبد الكريمو ضياء الخياط) 5(

 ).1988 ،الموصل 

، ا س%%كندرية ، مطبع%%ة  1ط: ( عص%%ام عب%%د الخ%%الق ، الت%%دريب الرياض%%ي نظري%%ات تطبيق%%ات ) 6(

  ) 1991ا نتصار للطباعة ، 

  )  2000، 1ط: ( عويس الحيالي، التدريب الرياضي النظرية والتطبيق )7(

قاسم حسن حسين ، ا سسس النظرية والعملية لفعاليات الع%اب الس%احة والمي%دان للمراح%ل ) 8(

 .116ص) 1987بغداد ، مطبعة التعليم العالي ، :( الثانية لكليات التربية الرياضية 

                                                           

 21ص  )1988، 1القاھرة ، دار الفكر العربي ،ط: ( التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادةمفتى ابراھيم حمادة ، ) 2(

محمد رضا واخرون ، تاثير تمرينات القفز العميق على القفز العم"ودي ل>عب"ي ك"رة الس"لة م"ن الدرج"ة الثاني"ة ، بح"ث منش"ور ف"ي ) 3(
 .1082، ص1988، مطبعة التعليم العالي ،  2مجلة المؤتمر العلمي الرابع لكلية التربية الرياضية في العراق ، ج



 

، مطبع%%ة الكت%%ب  2ط:( قاس%%م حس%%ن حس%%ين وعب%%د عل%%ي نص%%يف ، عل%%م الت%%دريب الرياض%%ي  )9(

 ).موصلللطباعة والنشر ، جامعة ال

، بغ%داد  1ط:( محمد رضا ابراھيم ، التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضي )10(

  ).2008، المكتبة الفضلي، 

محمد رضا واخرون ، تاثير تمرينات القفز العميق على القفز العمودي لIعب%ي ك%رة الس%لة )11(

راب%ع لكلي%ة التربي%ة الرياض%ية ف%ي من الدرجة الثانية ، بحث منشور في مجلة الم%ؤتمر العلم%ي ال

 .1988، مطبعة التعليم العالي ،  2العراق ، ج

دار الفك%%ر ، 3ط، 1ج: (القي%%اس والتق%%ويم ف%%ي التربي%%ة الرياض%%ية  ،محم%%د ص%%بحي حس%%انين )12(

  .)1995 ،العربي، القاھرة

  

  

  

  

  

الفك%%ر ، دار 2، ط1ج:(التق%%ويم والقي%%اس ف%%ي التربي%%ة الرياض%%ية ، محم%%د ص%%بحي حس%%نين)13(

  ).1987العربي، 

، كوي%%%ت ،  دار العل%%%م للنش%%%روالتوزيع ، 1ط: (  موس%%%وعة الع%%%اب الق%%%وىمحم%%%د عثم%%%ان ، ) 14(

1990.(  

محمد محمود عبدالدايم ، اثر برنامج مقترح لتنمية المھارات ا ساس%ية للناش%ئين ف%ي ك%رة )15(

) 1985( لي%ة ، الق%اھرة السلة ، المجلد الثاني ، بحوث الم%ؤتمر ال%دولي ، رياض%ة مس%تويات العا

 .136ص 

الق%اھرة ، دار : ( التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقي%ادةمفتى ابراھيم حمادة ، ) 16(

 ) .1988، 1الفكر العربي ،ط

،وزارة التعل%%يم  جامع%%ة بغ%%داد:(  البح%%ث العلم%%ي،  وب واحم%%د ب%%دري حس%%ينـ%%ـوجي%%ه محج ) 17(

  ). 2002، العالي والبحث العلمي 

 ، الموص%ل جامع%ة مطبع%ة ، الموص%ل :( للنس%اء الب%دني ا عداد طه، وياسين ياسين وديع)  18(

1986.( 



 

البق%%ال، أث%%ر اس%%تخدام الت%%دريبات التك%%راري والفت%%ري ف%%ي انج%%از وس%%رعة  ياس%%ر مني%%ر ط%%ه)  19(

م، رس%%الة ماجس%%%تير غي%%%ر منش%%ورة ، كلي%%%ة التربي%%%ة 100استش%%فاء مس%%%افات مح%%ددة ف%%%ي ع%%%دو 

 .37-36ص) 2002(عة الموصل ، الرياضية ، جام

)20(  Thompson &Williams: Effect of variant dosges of amehetamine up 

on Endwrane, P ,S. Ourt. J. 1973 ,pp14. 

(21)Fox & Mathews ؛ international training conditioning for sports and 

general fitness, W.B. Saunders Company. Philadelphia. 1974.p.37 

 


