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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

 G�PP� �PP�� ��PP�	 @PP�2 ��PP�� �PP3�	� �PP�	4 .PP���� �	PP'�	
�� *�PP	���=�� APP	�� *�PP����� �PP�	�8 /�
 *�P�
�� :�P	���	� :�
P	��� 
$���� ���-� ��	� ���� ,�� ��3���� X�� � *�������� *�
�3��� ����

� 9P�4���� 9���P�1 9� ����� �<��=� �
�(� "�	- )2��� /���Y� ��
��� ?�3��� �P	��� 9P� /� �P�
 ���-�P4 @P�2 �P�� 9P� 8	PP�	 �P� AP� �
P=�� ���P�	� ,P��=� �P34 7�P	�3�� �P$ " �PP�� �
P=�� �
�P0�

 ,P6� ,2P� AP� /�P0�>� /P� �P�
� �P(6�� ��
� ���� ����� "�	0�� ,�� /� ��	�� ��� ,(����
/��� /�? ,6� �4 �6�8�� /� 
�6")2( ���-� /� )1 7/�  ,������ ��3��� �P$

��� /- �	P����

  F���P�1 "P� )2P�� �P����4 7�P	�
� *�
�P3� /�� 9P� �P�	6 - �P�=���� �P88���� ������ ����-�
 *�
�3�� 9��0�� ��
���� ,������ ��0��� �	����� 9��	����� ,�J��� /��	 - :�	
�3� ��	 "�� :�	���

������  ���-�4 
��	 "�P6� �P�
� �P��� /� 	��P�� 7 ���-� �P	��� /P� 
P��  �P4 ��
P4-� ���P=�
 /	PP�� �PP�
� �PP��� ����")3(. � ��
�PP���� ,PP��� �PP3�	���4� �PP	�� �
PP�� �PP(���� �PP	����� *I���-� "

 "�PP��	 �PP�� �	�PP'��� *�PP������� �PP�
	� "H�PP	� /PP��	 ;PP4������ �PP�
��� ;PP4����� �PP�� �PP����
	 \�8P(� �$� ��� � 
$�� �$� ��3�� ,2� /�� ���-� ���3�� �3���� ��(�6-�� G�P� �P��

�PP�
���")4(  "	PPH�� �PP4 @
�PPD� �PP��� *�PP	������ �PP������ 
PP(����� �PP4�� �PP$ �PP�=�� ���-� /� 2�
 ,PP� ,PP�- �PP	����� 9PP������- �PP'�	
�� 
��
�PP�� �PP'	� �PP$� 7�<�PP3��� �PP$
	
�� �PP	���� �PP�
���

/PP��� ,�PPD� �PP	�
��� *�
�PP3���)5(    PP	0�� �PP4 �
PP	�� �
�� �PP	��� ���-� �PP��	 �PP	�� �
PP� �PP=4 ;
 �P0	
8 \�P��� /�P0�� �	��� �4 �?
�� �
�� �
�3��� �	�� ���� #	� ;	
=�� E��(� �	���	� B<���
 *�P	
�� �P�� �
8	��� ��� 9�
�6 "��� "(��� ;	
4 @��
� ��� )�Q	 ��� �	��� ��
�� �����

���-�� ����� . �	
�P��� �P	��� �P4 "P<�� .�P$ �P$  ���-� ,���� ��� �	
����4" /P� �P	�� �
P�4
                                                           

)
1

التخطيط للموسم  تدريب ا(ثقال وتصميم برامج القوة ، –؛ التدريب الرياضى عبد العزيز أحمد النمر ونريمان محمد الخطيب).
 .114، ص2005مركز الكتاب للنشر ،: القاھرة.التدريب 

  180، ص 1998دار الفكر  العربي ، : القاھرة .  التدريب الرياضي الحديث ، تخطيط وتطبيق وقيادة مفتي ابراھيم حماد؛)  1(

  .180، ص نفس المصدرمفتي ابراھيم حماد؛ )  2(

  .  97ص,  1989الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ، .  علم الحركة ، التعلم الحركي وجيه محجوب ؛) 3(

)
5

 .24،ص1986.سكومالك حسن ، دار رادوتامو) ترجمة(،  القوى العاباوليغ كولداي ، واخرون؛ ).



 

 7 "P(���� 7 �P���� ��P��� ��P����� G�����P� �P3	4 �P�
��� ���-� ?P	��	 �P��� �	������ ����-�
 �P�������� �P8��
��� *�P�
��� /P� �P����� 9_���  ���-� ?	��	 @�2� 
���� ,��=� �4  ���-��

.�PP$ ;PP	0��� �PP�4����� ,�PP� 9PP� 
PP�	 )2PP��  .PP6���� *�PP��8�� �PP�� �PP���� �PP3	�Q	")6( 
 
�3���4 �	
�P���� 
�P8��� �P��� 8�PD� �� �P� �P�
� /P� 
P��� �P8��
�� *�=( �$ �	��� � *�

 �P	�
��� .6����� ��� .	��	� 
�
����� ����	 �34 ����
 �0�	-  ���-�� 7
������) *�P��8��
���-�(�PP'�	
�� �PP4 "�P0��� �PP�
� ���PP(	 �P$� 7)7( . �PP���� �PP	�=�� �P������ �PP�� .�PP'	� �P��
 �
��)���� �	�=� �	 ( �P�
��� ����P� �P����� �P0	
8�� 9P�� �P�� �P�=�� ����� �
	�=� ��� "�0	�

���� ������ ������� �	�
��� *�
�3���� �	�=���� �	����� *�=(��� 8��
��� E	�(��)8(.  
  :التدريب المركب كاسلوب تدريبي 1-2- 2

   ,��=��� �	���	> 88���� ,�(�>� "�H� �$ �	
���� �0	
8 /1  /	� ,�� ������ �
����
/� �
��� �	
���� �0	
8 /1 ��� 7�	�	
���� ������  *��	
���� "H���� �0	�8��� ��
�>�

"	6 ��' �4 �	�	
���� ������ ,��� �
������  �$ :�'	1� 9����� ��	
���� ,���� �����
������ 
	�8�� �	��� �3� ���� ,<����� ��
� �(61 ��� �'�	
�� �
=�� �	�	
���� �����)9 ( .

/��	 ����� �0�D��� �	
���� ;<�
8 /� �$ ��
��� �	
�����  *�
	
�� #���% �3��� /�
F2$ ���% ��
��� �	
���� 
���	� 7/		'�	
�� ?���-�� ��� � ��� �	���	�  ���� ;<�
8��

�
	� � ���S� �4 F����-� *�
��� .���	� d	
��  ��D��
	4 ���
�� ��� ��
��� �	
����
1966 �	�
� .(� ����� @�2�  *�
�0�� 
	�8� 1��� ��' �4 ��� ������� *��	
����

�
�
>� �	=�� ��� �	���=��� )?�
��� ��(��� ?�3��� ����(����)10(. ;<�
8 B�� ,�� /�
 �	�'��� .�	�-� ?	=�� ,�� /� ���� *�=	�� #���� .�3� @
���	������ ,�0
-�� �	
����

� /	�	
��� ������� ���
��� ,�0
-�� ,�-� ������� �	�'��� A	������ X=� /�4�3��	 /	0���
)
���	���� ������ ."������ /��  ����� �

Q��� �	
���� ,<��� /� 
���	 ,�0
 �� �	
���� /1
����% ��� .�3�  �4 /		'�	
�� "H�� 9�����	 �2� �=������ �	�
���� �	����� *�
�0�� �
=��

�
�4 � ����>��=���� �	�'� *������� ��H�� *��	
�� ,�D	� �	'�	
�� �8D� � .���� 
/�?� � ������ ,�0
1 "�������)11(  . �	�'��� ��0�� �	���� :����1 eA f' C� ,�0
 �� �	
����4

 :�0	
� :�8���
% 8��
� �����  ��� � �	�	���	� �4 
D��� 
	
�� �3�� �	�'��� �
�0�� �	����
                                                           

رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية، . (سامر يوسف الشمخي؛ بناء بطارية اختبار للمھارات اFساسية بكرة اليد ) 1(
  8، ص) 1999جامعة بابل ، 

p15 ., physical Education press, Moscow ,Russian.1982  Water Ball:)Shteler P.R 
7

( 

)
8

دار الكتب للطباعة والنشر : ، جامعة الموصل المدخل إلى ا(لعاب العشرية للرجال والسباعية للنساء: ضياء مجيد الطالب) . 
 .5،ص1988،

)
9

 .121، ص2010المطبعة المركزية، : جامعة ديالى .التدريب الرياضي، اساسيات منھجيةليث ابراھيم جاسم؛ ) . 

)
10

 .145، صرنفس  المصدليث ابراھيم جاسم؛ ).

)
11

القاھرة،ا(ساتذة للنشر . قبل البلوغ اPعداد البدنى والتدريب با(ثقال للناشئين فى مرحلة ماعبد العزيز النمر ونريمان الخطيب؛).
 .34، ص 2000والتوزيع، 



 

7�
�3��� �4 ���	? ��� ��Q	 ,�0
 �� �	
����� �	�'��� .�	� � /� �=	� ,� A80� "��)12(. 

�	��� � 

�1 /� �
���	���� �	
���� ��	� ��� 	���� �	�'��� �
�0�� �	��� �4 :�������% /� �
*�	���=�� �	�� �
�� "�� 9��� �	'�	
��  7��� 9��� � �(61 B�� ��8�	 �
���	���� �	
����
1 A� ��6��
� �(6  *�
���� ���=� /	���� ��'��� ������-� ��
� �	���� ��'���

.�	� � 
	�8�� �	�(���  �	��� ,��0� ���� *��D��� ��� ��J��� �4 ���� � �2$ "$�� #	�
	�'��� �
�0��� .,��� �4 :�	��� �
	���� *���'���� /� �
���	����� ,�0
 �� �	
���� /1 

� /�4 �������� �	
������
�0���� ������ *��? �� ,����� �4 *	
�1 ���� *���
��� �� 
,�0
 � *��	
�� /� 8	�� -% �$ �� *��	
���� F2$ /1� 7�	�'��� ��0�� *��	
���  �
���	�����

��3�� ����1 ��� �	
���� 9� E��	 ��� ���1 ���� ,�� ;	0��� E��� �����  :��
=��
 �
�0�� /� 
��1 
�6 g�
�% ��� ����� ��������4 /� "�� /1 /��	 �(���� ��0�� *��	
��

�	
�� B�� ;	
8 �
���	����� ,�0
 �)13(  ��	� B<��� ��� ,�(��� 9��� /� /��	 �2���
������ ������� �4 ��=���. 4 :�(�����D� ,�0
 � *��	
�� /� �
��� �$ ��
��� �	
���� /� 

� �	��� �=( /��� .�3� �
���	���� *��	
�� �
D��� �3���	 �	����	�� �
�0�� �$�  7�	�'���
�������� X=�� �
���	���� *������ "
 :-�1 ,�0
 � *������ �3	4 ��Q��  ,��� �	�'���

 :�	�	���	� �3��D�� �	�	
�� �����)14(.   
  :الدراسات المشابھة 2 - 2
( دراسة علي شبوط ابراھيم 2-1- 2

15
:(  

 تأھي�لرياضيين في منخفضةالشدة الفترية بالطريقة المركب التدريب استخدام اثر"
  "السفلى العضلي ل5طراف بالضعف المصابين

     .�$ #���� ��% "������ *��	
���� �	'�	
�� ���
��� /� *��	
�� ,�0
 � �����@	
���	 
�4 ,	$�� 5�� /		'�	
�� /	��(��� .�'��� ��'��� .�
8O� ��=���  :�:
H� ��� 9�
�� F2$ 

���(>� /� *�6��� �
	�� �
=�� ,�D� "�� �'�	
��� ,�D� 7��� @�2��  �	�$ 
	�8� ��6 
*�'� .�
8 � ��=��� �4 ��6 �	�����  ���-� �4 *�'�	
�� �=������.  #����� "�6 �6�
"������� �	
���� ��
��� �0	
8��� �	
�=�� �'=��� ��D�� ����� B3�� ��	
�� X�
�� ����� 

9	4 #����� ��� ������ ������ /� *��	
�� ,�0
 � @	
���	����� ����� ���� A	���1 
A6���� �
�
 *���� �	����1 ���� ��	� /� )10( �
D� /		'�	
 /��D	 /� .�'�� 

                                                           

)
12

مركز الكتاب للنشر، : القاھرة. 1المرونة،ج- التحمل- القدرة- القوة الموسوعة العلمية للتدريب الرياضىطلحة حسام الدين وآخرون؛ ).
 .92،ص1997،

)
13

 .90ص نفس المصدر،طلحة حسام الدين وآخرون؛ ).

)
14

   .136، ص1997دار الفكر العربى ،: القاھرة  .التدريب الرياضى ا(سس الفسيولوجيةالفتاح؛  عبد أبو العY أحمد).

)
15

 بالضعف المصابين الرياضيين تأھيل في منخفضة الشدة الفترية بالطريقة المركب التدريب استخدام ابراھيم ؛ اثر شبوط علي).  

  ).2004د الثاني،لعدا – عشر المجلد الثالث– الرياضية التربية مجلة - جامعة بغداد(السفلى  العضلي ل^طراف

 

 



 

��'��� �4  �.�
8  ��=��� 2% "����� #����� ?�3� 
�	����� �4 
����� ��
� ��0��� 
78����-�� ��� "����� #����� �	
�8� 
����� ��0� *�'��� /������ ������� /� ,<����� 
�	<�(�>� *��������� �4 #���� �6� g
� #����� ������� /� *�������-� �3�� : T /1 
��
���� �	���	% �4 ,	$�� /		'�	
�� /	��(��� "3����1� ��% ������ �
� �
�1. 

T  /1 "������ *��	
�� ,�0
 � @	
���	����� ���� �� ��	
���� ��
��� �0	
8��� �	
�=�� 
�'=��� ��D�� �4 ���1 /	
����� .�
8O� ��=��� G
�	 /� �	��� 
	�8��� ��'���.   

2T2T2   �6����� "	$�
�� �����)16.(  
" "�H��� /���� �4�
�� �	�'��� �
�0�� ��� ��
��� �	
���� �	���4 ���1 ������

/	�
�(��� �	����� 8���� ���� �
�3�"  
 "�H��� /���� �4�
� � �	�'��� �
�0�� ��� ��
��� �	
���� �	���4 �4
�� ��� ���
��� .�3�
 ��� .
���� ,�� /� ;0��	 �2$ � /	�
�(��� �	����� 8���� ���� �
�3� ���� ����� �

 ������ /	� )����� � ���0�� X�	0�� /	� ;�
=�� 
�	��� "� � �8��'�� � �	�	
���� /	��
 /� ��	��� )24  ( ������� "
 ��
�(��� 8�	�� �08�� /� G
�(� )4  ( ��
�- /	�
�(�

 #���� ��	� "��6 E�(	� �	��8��-� ���
���)20 ( G
�(�)10 ( � �	�	
�� ������)10 (
 ���� ��	
���� B���
��� #����� ;�8 �6 � �8��' ������)10 (��� "$� /� *��� � A	�

 ��� )�Q	 ���
��� *��	
���� "������� \
�0��� B���
��� /� ��� #���� ;	�8� /� B<�����
 ������ � 2�=�� "�H� /���� �4�
� � �	�'��� �
�0�� � �	����� 8���� ���� �
�3� /	���

 2�=�� "�H� /���� �4�
� � �	�'��� �
�0�� /	� �	8���
� �6�� ���� � )
0=�� )
0=�� ������ �
 ;	�8� ��	 /� �$ *�	(���� "$� /� *��� � /	�
�(��� �	����� 8���� ���� �
�3� �
 �'	� � ��
�(��� ����� �	�	��� ���
�� *�
�
���� � ��D�� X=�� ����=��� ���
��� *��	
����

��?��� �	
���� � ��
��� �	
���� ,
� )
�� �	���� "������� ��
��� *���
� ��
��  .�3�
 �	=	H��� � �	����� *�
	J���� 5�� 
	
�� ��� .
����.  

2T2T3�0����� *���
��� �D6���:  
 ��$������ �4 @�2�� �
�� 
	J��� ��
��� �	
���� ������ �4 ���
� A� �	����� ���
��� *3��D�
 �	�	
���� �������� )2 ��	
���� "	�(��� �4 @�2�� #���� ���D� ,�� ��	
���� B3���� ���

� ��
��� �	
���� ��$2���� �4 "	$�
�� ����� ���
� A� �	����� ���
��� *3��D�� 7������� 
	J��
#���� ���D� ,�� ��	
���� B3���� ��$������ �4 @�2�� �	
��.  

                                                           

)
16

مھارة مسكة الوسط  فاعلية التدريب المركب على القدرة العضلية وكثافة معادن العظام ومستوى أداء محمود ابراھيم الدسوقى؛).
  )2011، 11بحث منشور، مصر، المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضة، المجلد( العكسية للمصارعين،

 



 

 ������ ��	$�� B3�� ��� 8��D ��� ������ �4 8��D ��� ���
� A� �	����� ���
��� *=�����
 �?������ ��
��� �	��-� ����� )
	�8� B3�� "������� *���4 �	����� ���
��� ��� ��
��� �	
����

���=�� �4 @�2�� ���� ���
� A� �	����� ���
��� *=����� 7��	��� ��
4� ��� �4 @�2�� �	((���� �	
�	��� ��
4� ��� �4� ��	
���� "	�(���� �	((���� �	���=�� �4 "	$�
���  

  .منھجية البحث وجرأته الميدانية
  

  الباب الثالث
  

  : منھج البحث وإجراءاته الميدانية - 3
  :منھج البحث 1- 3

 B3���� ��	 *�6���� 5�
=� �0	0��� 
�	��-� 9���	 )2�� �	���� #���� B3�� �$ ��	
����
 /� �	���� ,�� �6�( 

�-� ��
�6-� ,
�	 B3���� �2$ /� ��� 

 � �1 ������ �(����

�	
H�� �	��� �
�(� �	����� *��D���)17( . "	�(�� ��	
���� B3���� /�
����� "����� @�2�
 ������� ���������3
�� ��
��� ���D��� ��	�8 A� "<��	 9���.  

 :عينة البحث  3-2

      /PP� #PP���� �PP�	� *PP����12  �PP��- /�PP�
�	 "PP$� �PP	����� �PP0	
8��� "$
�PP	��� "PP� :�PP��-
 "3��PP�� *PPJ�� �PP6� 7�PP	�� �
PP�� ���PP	� �PP���� �PP����66,66 % ,PP
����� ,PP(-� APP���� /PP�

�� �	�� �
�� ���	� ����� *������  ����� "$��� h���18  :���- .  
  :أجھزة وأدوات البحث  3-3

- �	��� �� �	�
��� 
��(��� 

- X�	0��� 
����>� 

-  
��	����P4  G��Samsung 

- .�0	� ���� 

                                                           

)17( ����	
 ����
� ��
���� � ������ ����� ������� ����
�
�	 �� ���	 !��"�� �����
�
�	 ����#
��	 ���$ ����"%�	 &���#�	 .	� ()
*
��+�	 


 �#
%�	 
���	1999 (-217. 



 

- �	����0�� ,�0
 � �?3�1. 

- �	����6 �	 �
� ����. 

- �	����6 �	 *�
�. 

-  ��? �	�8 *�
�800� 7"R  7"J�3 "J�. 

-  �=���� *���=�
% *�2 ;	���(@	
���	���� *��	
��� A�����. 

- ��� ����D12. 

- �	�	�� ���0� . 

- X�	6 �8
D�. 

  
  
  
 

  : ا�ختبارات المستخدمة في البحث  3-4

 ��	
�P� B��P�
� )� �	��( ��� /	�� /� /��	 ���� �	����� ;
8�� ��1 X�	0��� 
����-� /�
�4�� �	'�	
�� *-����� �4 "	�0� ,<��� "������ ,�� /�)18(�P6� 7  �P	
�8� #P����� "���P��

 
	�PP0� �PP	
�8� �PP$� -�  #PP���� G�PP'��� �PP6���� *�2 
��PP(��� /PP� �$�0�PP�� �PP��0� 
�PP����
�	�� �
� ����� ������ ������� ���-� �����)19( �$ �	���� *-��� #�
 *��'� �����:  

)٣(اختبارات المكونات ا'ساسية ل�عب:المجال ا'ول 
. 

 .قياس السرعة ا'نتقاليةمتراً ل 30ركض لمسافة    -أ 


����-� /� .�3�� :�	��0��-� ��
��� X�	6.  
 /����� :�	 �
� ����.  
*���-� : ��3�	� /�	?���� /�8� 7.�0	� ����30 �
4�( 7�	�3��� 
�-�� �	����� ��$��� :�
��.  

���-� �0	
8 : ��
P� �(6�� 5�
��� ����� "�0	 7�	����� 8� .�� ������-� A'� /� �P��
����� �
�D� ��8��.  

,	����� :�	��
��� /�?�� ,��	. 
 .رمي كرة يد 'قصى مسافة لقياس قوة الرمي  -ب 


����-� /� .�3�� :��
�� ��6 X�	6  
/����� :�	 �
� ����.  

                                                           

)18(  � ��
0�� ��1� ��	 !�
2���
�
�	 ��#
��	 �$ !��+��	� �
�+�	 � 3

#�04	 . �	�5# : (�%#7� ���#1989(  -11. 

)19 .(��
���	 �$� � 7
�0�	 8
�����	 )
� �. �9���	 :(����	 
	�2001-(536. 

)>(.��
���	 �$� � 7
�0�	 8
�� �
�9��	 �� - (536.  



 

*���-� : �3�?� �	 �
�800 ��
�� G�86 7X�	6 8	
D "R . 9P��� �P4 ��P�	 �P�
�� G�86 "�
	
�
��� �	�(�� ����� "�0	 8� 9=�� /�.  

���-� �0	
8 : �P8�	 7�P���� �4�P�� �P(6� �P�� �
P��� ��
� ����� "�0	 ��
�� 8� .�� /�
 �3�'4� ����� *-���� #�
 �����.  

,	����� : 5
�� �
��� X�� /��� ��� ��
�� 8� /� �4����� �����)
�����.( 
 .االوثب العريض من الثبات لقياس قوة الوثب  -ج 


����-� /� .�3�� :6�
��� ��6 X�	.  
/����� :�	 �
� ����.  
*���-� :X�	6 8	
D.  

���-� �0	
8 : "�P0�� XP���- #P	�� ��P��� A'� 2��	 "
 7:�
D��� ����� 8� .�� ����� .0	
 �P���� �P8�	 7�P���� �4�P�� �P��� �P�� :�P���� �P
���� �P���� 1�P�	 �
�PD-� �P��� 7�P	����� 8�

��3�'4� ����� *-���� #�
.  
����,	� :
��������� ����� �$?=6 ���� �4����� ,��� .  

  . لقياس السرعة بمصاحبة الكرة) متر 30(الركض المتعرج لمسافة  -د


����-� /� .�3�� :�
��� ����(�� ��
��� X�	6.  
/����� :�	 �
� ����.  
*���-� :.�0	� ���� 7�	 �
� 7"��� �� ����D ���.  

 ���-� �0	
8 :A� ��
��� X�	6 "��� ��� /	� g
����� )
��� ,�� �
��� "������ . �4�����
 �4�P���� 7
�PP��� �PP
�
 /	P��� ,PP� /	P�15x 2  �PP�� �PP�� �P���� .PP0	� j�PP��	�� j�P��$2 )� :�
PP��

 �PH��� AP� 7�
P��� �P�8�8 AP� ��P��� �
�PD� G��P� �P�� 5�
��P� "�P0	 "P
 7,�-� "P���� ����P�
�8�8 �4 ��������� �	�� ,	��� �
�
'"�� ,� ��� ,�(��� ��� �
��� �.  

,	����� : X=�P� ���P��� �P��� ,�-� "P���� /P� �P	����� �PH�� /P� �P	��
��� �P���� /�? ,��	
/�����.  

)20(اختبارات الكرات: المجال الثاني
   

 ).كرات 10عدد (اختبار رمي الكرات  -

/����� :�	 �
� ����.  
 *��-�) :10 *�
� (.�0	� ���� 7�	����6 �	.  


�P���-� ��
PP�� �P	=	� : �PP�� �P�� )� 7�PP����� .P(��� �PP�� �P���� .PP0	)20 ( 8PP� /PP� :�
P��
 /����� �2$ �4 A'�	 7 ��
���)8 *�
�( �
��� .8�� ����� ;�8�	 ����� �
�D� ��8�� ���� 7

                                                           

)20.( ���
���	 �$� � 7
�0�	 8
��?#
��	 
�9��	- (538. 



 

 �P� G
P��� ?P=0�� /P� �	�P(���� "�P	0��� �P�
��� �P�� 5�
��� ��8�8�� ;	
8 /� �3� 9������
 /��	 ) 

�	�	6���� *�
��� A� ,���� X=� .( ,��P�	� 7 �P�
��� �P��
�� ��
��� X
�� "�0	�

/	����� A	���� F��
� ��� ,����� /� *�
��� A��.  
,	�PP���� : �
PP	�-� �
PP��� �	�PP(� �PP�� �PP��-� �
PP��� ��PP��6� �PPH�� /PP� /�?PP�� ��PP���� "�PP	

 "(� "�	� 7�	����� 8� ��� �������)2�P	��
 (/P� �P���� /�?P�� /P�  �P���� 9��P�	 .�P$ ,P�

D��� *��	�(��� ���
�  .  

)الدرجة(اختبار الخطو : المجال الثالث
)21(

.  


����-� /� .�3�� :�6�� �	�'��� �?3�-� �<�=� X�	6.  
*���-� : G�=�
�� )�	�� ��0�)50 (
�����.  

���-� �PP0	
8 : 75
-� �PP�� /	��PP0�� ��PP�� ,�?��PP� "�PP0	 "PP
 7�PP�0��� �PP�� �PP���� .PP0	 1�PP�	
 �P���� 
��P�	� 7��P��� �P	��
 F
�P6 "H�P�� *P	6��� /	��P0��� ,�?P���� ���P(�� ,��P��� 
����-�

����� ;<�6� X��� ���-�� . "P
 �P���� �P0	6� ��P�� �P���� E	
�P�	 7/	
P���� /� ��3��-� ���
 �P�0�� *��
' X�	6 "�	)5�P��� ( �P�0�� *��
P' ��
P� X�P	6 �P3�0�	 "P
 7�P	��
 /	P
�
 ��P��

�  � �P
��
 �
P�� �P���� 5�P� 2P�Q	 �$�P�� �P
��
 �P��
 �P8�	 "P
 7�P	��
 /	P
�
 ��P��� �P	��
 �
�
�P	��
 /	
�
 ���� . AP� B��P��� /
�P0	� �P	�-� �P������� ;P4� �P
�
�� 5�P��� *�P��	6 ,P���� "P


�3�	�0�� ����� ,�����)22(.  

DQ���  = �	��
��� ���-� �
�4x 100  

        ;./1+;./2+;./3 

  :ا'ختبارات القبلية 3-5

�	PPPP'�	
�� �PPPP	�
��� �PPPP	�� �PPPP��6 �PPPP4 #PPPP���� �PPPP�	�� �PPPP	��0�� *�
�PPPP���-� ��
PPPP�� "PPPP�T  �PPPP����
 "�PPP	 /PPP� 
PPPD� �PPP	����� ���PPP��� "�PPP�� �PPP4 ���PPP	���PPP
�
��  ;PPP4�����20/10/2010  �PPP6�

 /�PPPP���� #PPPP	� /PPPP� *�
�PPPP���-�� �PPPP0������ �PPPP04�
��� .�
PPPPH�� ;PPPP	
��� *PPPP	�
�� #PPPP����� "�PPPP6
/�PPP�?���  �3PPP�=� .�
PPPH�� ;PPP�� ,PPP�� /PPP� �$2PPP	=�� �PPP0	
8� �����PPP���� *��PPP����� �?PPP3�-��

�PPPP	����� *�
�PPPP���-� ��
PPPP�� �PPPP�� .���PPPP���� ,PPPP���� 
��PPPP� �PPPP�� :�4
PPPPD� #PPPP����� /�PPPP� �PPPP6�* 
#���� ��	� ��� *�
����-� ��
��� "�6 )2��.  

  :المنھج التدريبي باسلوب التدريب المركب: 3-6
                                                           

)
21

.(��
���	 �$� � 7
�0�	 8
�� �(?#
��	 
�9��	 -540.   

)22 .( ���
���	 �$� � 7
�0�	 8
��?#
��	 
�9��	- (542 . 
*
  :كادر العمل المساعد تألف من كل من السادة 

  جامعة ديالى -الرياضيةكلية التربية /مدرب العاب..... حسين محمد علوان -1

  جامعة ديالى-كلية التربية الرياضية/طالب ماجستير..... ع�ء ابراھيم جاسم-2

 .بكلوريوس تربية رياضية....... قصي حمدان -2



 

    �P� B3�P� #P����� "����� �P������ �P	<��-� *�
�P0�� 
	�P8�� �P�
��� �	
�P��� ���P��� ��	

 � ��	��� ��
4- ������ �P	�	
���� *�P�
��� AP	?��� @P	
���	����� ,�P0
-� *�P�	
�� g�P3�� /�P'�

 �PP������ *�PP'��� �PP4 @�2PP�� �PP�?��� �	����	PP�=�� *�
PP	J��� #��PP�� �PP4 ��$�PP���� ,PP�� /PP�
� ,PP�-� �	
�PP��� �)��PP�� :�PP	��
� ��PPD��� "PP���� �PP	��� "�PP	 ���PP���� �=	H�PP�� .PP	���� ;PP	0�

�	
���� ���
�� �	�� �
� ��	�8 ;4� ���
��� . �P	�	
���� ��P���� /P� �?P� ��
��� �	
���� /���
 �3��? h����� "���� B3���� /�')120 �0	6�( 7 �P���� *P6��� G�P��� hP�� �P04 @P�2 ��� :�����

 \
PP�0��� ��	
�PP��� B3�PP���)�PP�
��� �	
�PP���) (1680 ( �PP	�	
���� �PP�
��� /PP�? /�PP� 2� �PP0	6�
 �������)60 ( 7�0	6� �$�0��	 �	����-� /	��
��� *��� 2� G���-� �4 /	�	�	
�� /	���� A6���

� �6� 7����
-�� ��-� ���	 #���� ��	� ��
4� B3���� /�')28  (�P	�	
�� ����.  �P���� �P6�
��	
���� ,���� �4 g����� 1���� g
���� 1��� #�����  ;P	0��� EP��� ��P� B3�P��� /�P'� �P6�

 ;��� �4 ��� 9�� ��<�4 ,'4�)1( �	
�P��� ,�PD �P���� �P6 ���P
��� ,�-� G��P�-� /�P� �P04 7
X��P���� A��
��� #��
�� A	���-� ��� 7"���� ��
���  � "�P��� �P�
��� �	
�P��� /	P� :�P	����� /�P�4

 �P6� 7���P��� �P�
��� �	
�P��� ,�PD �(� *��� �04 �� A������ X����� A	���-� ��� 7������
��-� ,����� �4 /	�� ���� ��4����� ��
��� �	
���� ,�D� B3���� /�? �6�� �(�:  

���
���  A	���-�  �	
���� ,�D  *��
��� ��	�8  ���
�� *�
�4  

  ا'ولى
  

 
 ا'ول والثاني

  

 
التدريب المركب 

 العام
  

 
 تطوير القدرات العامة

  

  
 5+ تامة بين التكرارات والمجاميع، 

  دقيقة بين ا'ثقال والب�يومترك
  

  
  الثانية

الثالث والرابع 
  والخامس

 
تبادل بين 

التدريب المركب 
  العام والنوعي

 
تسارع ا'داء للتدريب 
المركب العام، مع 
 المحافضة على

  تطوير القدرات الخاصةا

  
للتدريب راحة مقننة للتدريب المركب 

دقيقة بعد كل تمرين و    1العام، راحة 
دقيقة لكل مجموعة تتضمن تدريب  3

  اثقال و وب�يومترك

  
  ثالثةا

 
  السادس والسابع

 
شكل التدريب 

 النوعي
 

 
 تسارع ا'داء

 رفع صعوبة التمرين
 

  راحة مقننة

  
  الرابعة
  

السابع والثامن 
والتاسع والعاشر 
 والحادي عشر

شكل التدريب 
 التنافسي

التدرج في صعوبة 
التمارين وتضمين اشكل 
ادائية مھارية للعبة كرة 

 اليد

تموج في فترات الراحة بين التامة 
  .والمقننة

  
  ا'ختبارات البعـدية  7- 3

      "�1 ;4����� ��-� "�	 #���� ��	� ��� �	����� *�
����-� ��
�30/1/2011  ���6 �4
�	'�	
�� �	�
��� �	��T  ��
�- �04�
��� *�
	J���� 8�'� #����� "�6 �6� 7���	� �����

 7������� ,���� ;	
4� 2	=���� �0	
8� X�	0�� �4 ��������� *���-�� �	��0�� *�
����-�



 

-� ,�� /� @�2�*�
����-� B<��� ��� 

Q� �6 ���� *�
	J���� /� ����� . /� .�3�� /���
 "3	�� ,(���� 
�8��� ���� /������ 9	�� ,(� )2�� ������� ��� .
���� �$ *�
����-�  

 \
�0��� ��	
���� B3���� "30	�8� ���.  
 :الوسائل اDحصائية 3-8

�<�PP(�-� "�PPH��� #PP����� "���PP��SPSS   ,�PP��� �PP30	
8 /PP� "�PP	 �	<�PP(�� �PP�	0� �PP�	 2�
�	�-� �	<�(�-� *���
�-�� #����� "�6 �6� 7����8��� B<����� g�
���� "
 /�� *���	���:  

1. ������� 8����. 
2. )
�	���� .�
��-�. 
3. �	�<��� ������ 
4. �- 
�����<���� �8��
���� *��	���.  

  .عرض وتحليل ومناقشة النتائج: الباب الرابع
  :نتائج الفروق بين ا'ختبارات القبلية والبعديةومناقشة عرض وتحليل  1- 4

 ,���)1(/	�	 ��-� ;�
=�� �4 � B<���- 
���� *�)���0��T )��� (  ������� ���-� ������
#���� ��	� ��
4- �	�� �
�� ������ �	����� .  

*�
����-�  
 ����
X�	0��  

�	��0�� *�
����-�   *�
����-��	�����   ��	6)* (
��������  

 ��-�
;�
=��  XT  + G  XT  + G  

 �4���� ��
���30 
��  �	��
  4.66  0.62  3.65  0.55  7.86  )����  
 ��? �
� ��
800 "R  
��  23.97  4.9  32.57  4.9  5.27  )����  

5	
��� ?=0��  
�����  205.3  17.4  249.4  20.8  6.62  )����  

�
��� A� g
��� 5�
  �	��
  7.02  0.35  5.9  0.5  5.06  )����  

 �	�(�10  *�
�  �	��
  91  2.95  85.5  2.54  5.04  )����  
 g
��� 
�����)�8���(  5����  101.8  7.81  120.8  8.85  1.07  )���� 
	R  

�
� *�� 9	������ ��	0���  �	
�)11 (�-� ������ �) 0.05  ( =)2.20(  
       ,����� /� /	��	)1 ( ��	6 /%)* ( �������� ���P��� �P	������ �P	��0�� *�
�P���-� /	�

#���� ��	� ��
4- �	�� �
�� ������ �	����� ������� ���-�.  
     �4�PP��� 5�
PP�� 
�PP���- ���PP���� 8PP���� �PP�	6 *PP��� 2�30   �PP��0�� 
�PP���-� �PP4 
PP�� )

4.66 ( )
�	�� .�
�����)0.62( h�� �04 )����� 
����-� �4 ������� 8���� ��� 7)3.65 (
 h�� )
�	�� .�
�����)0.55 ( ��� �<���� ;�
=�� ��-� /���0� :�	<�(�� B<����� ������ ����

PPP�	6 /� �)* ( *PPPJ�� �PPP6 ��PPP������)7.86 ( �PPP�	6 APPP� ��PPP������ �PPP�	0�� �PPP��0� �PPP���)* (



 

 �P	
� �P�
� �P�� �	������)11 ( �P�-� ���P���)0.05 ( �PJ�����)2.2( �P�	6 /� �P�� 7)* (
;�
PP=�� �PP	���� �PP��	 �PP� �PP	������ /PP� 
PP��� ��PP������ . �PP���� B3�PP��� /� 
PP3H 2�) �	
�PP���

��
��� (�=�� 
	
���� 9� /�� ��� ����� ��	
���� B3���� /� 2� �	��0��-� ��
��� 
	�8� �4 ,�
 �PP�� �

QPP��� ,PP������ /PP� �	�PP'��� ��PP0�� /� "�PP��� �PP$ �PP��� ��	
PP��� ��PP0�� 
	�PP8�� /	
�PP��
 5��PP� �PP	���	� B<�PP�� �PP8�� �PP�� ��PP6 �PP(61 �PP�8�� �PP	�
��� "�PP3��� F2PP$ ,PP
� /- ��
PP���

�P�	 ��P'��� ,P�� ��
� /��� 7/		'�	
��  *�
�P�=�� ��QP� /1 �P�	� ��<�P��� �P$ /�P�� /�
 *��PP���� �PP	��� 9PP� "�PP	 ���PP�1 �PP��� �PP$ �PP�
��� �	
�PP���4 7�PP(61 ��
PP�� ��PP'��� ,PP��

?�PP��	� �PP	�
���  �
�PP0�� g�PP�� ,PP'41 ,�PP(��� ��PP���� ��
PP� APP� �	PP'��0�� ��PP6 �PP(61 
�PP3H�
 �	�PP'��� A	��PP���� F2PP3� �	�PP'���)1(. ���PP���� 8PP���� �PP�	6 *PP���� �PP�? �
PP� �PP�
 
�PP���-

800  �PP��0�� 
�P���-� �PP4 �4�P�� �PP��- "PR)23.97 ( )
�PP	�� .�
���P��)4.9( 8PP���� �P�� 7
 hP�� �P04 )�P���� 
����-� �4 �������)32.57 ( hP�� )
�P	�� .�
���P��)4.9 ( �P����� �P���

 �P�	6 /� �P�� �<�P��� ;�
P=�� ��-� /���0� :�	<�(�� B<�����)* (*PJ�� �P6 ��P������ )5.27 (
 �P�	6 AP� ��P������ ��	0�� ���0� ����)* ( �P	
� �P�
� �P�� �P	������)11 ( �P�-� ���P���

)0.05 ( �PPJ�����)2.2( �PP�	6 /� �PP�� 7)* ( �PP	���� �PP��	 �PP� �PP	������ /PP� 
PP��� ��PP������
;�
=��  . /�P�� �P	���� .�
P8-� *�P'� �P<�=� ���	? �4 "$�� �6 ��
��� �	
���� /� ���	 ��
 :���4  )�P�� �	�P'��� ��P0�� �	
�P� /P� �P��� � .�3�� /% 2� ��	
���� .�3�� �2$ ;	0�� �4

 ��P6 ���P	?� ��� � ���P=� /	P���� �P����� ���P	? ,�� /� *�'��� ��6 ���	? �4 /��	 ��	��
�8�
- �	�'��� 
���-��)2(   . *�P�
�� /P� 5	
P��� ?P=0�� 
����- ������� 8���� ��	6 *����

��-� �4  ���0�� 
��)205.3 ( )
�	�� .�
�����)17.4( 
�P���-� �P4 ���P���� 8P���� �P�� 7
 hPP�� �PP04 )�PP����)249.4 ( hPP�� )
�PP	�� .�
���PP��)20.8 ( :�	<�PP(�� B<�PP���� �PP����� �PP���

 ��	6 /� ��� �<���� ;�
=�� ��-� /���0�)* ( *J�� �6 ��������)6.62 ( ��	0�� ���0� ����
 �PP�	6 APP� ��PP������)* ( �PP	
� �PP�
� �PP�� �PP	������)11 ( �PP�-� ���PP���)0.05 ( �PPJ�����

)2.2( ��	6 /� ��� 7)* (;�
=�� �	���� ���	 �� �	������ /� 
��� �������� . 
�P���� �P=4
 /P��	 �	�	���	� ��6 ����� /	��
�� *�'�� ��(0�� ��0�� 8���
� ,
�	 )2��� *��
�� /� ?=0��

 �	�'��� A	������ �3���� /1 *��	
�P��� G�P� �P�% �?P�	 /1 /P��	 7��P��� �
�� /	��
��� �������
)�PP�
��� �	
�PP��� ( �	
�PP��� /� 2� 7�PP	
��=�-� ��PP0�� 
	�PP8� .�PP3� �PP�	��� ��
PP41 �PP30�8 �PP���

 �	
��=�-� �
�0�� �	���� ���$ �	�	
�� �	���1 )
���	���� ,����� *����0����)1(.  

                                                           

 32-30، ص 1997مركز الكتاب للنشر، : ، القاھرة،الموسوعة العلمية في التجريب؛ طلحه حسام الدين واخرون) 1(

)
2

 139، ص 1998دار الفكرالعربي،   :القاھرة. 1، ط)وقيادةتخطيط وتطبيق ( لتدريب الرياضي الحديثا؛ مفتي ابراھيم )

)
1

  .296، ص1999دار الفكر العربي ، : القاھره.  التدريب الرياضي ؛بسطويس احمد )



 

   - ���P���� 8P���� �P�	6 *P���� ��� �P4 /P��� /P�? ,P6�� �
P��� AP� g
P����� 5�
P�� 
�P���
  ���0�� 
����-�)7.02 ( )
�	�� .�
�����)0.35( )����� 
����-� �4 ������� 8���� ��� 7

 h�� �04)5.90 ( h�� )
�	�� .�
�����)0.50 ( �P�-� /���P0� :�	<�P(�� B<�P���� �P����� �P���
 �P�	6 /� �P�� �<���� ;�
=��)* (P6 ��P������ *PJ�� �)5.06 ( ��P������ �P�	0�� �P��0� �P���

 ��	6 A�)* ( �P	
� �P�
� �P�� �	������)11 ( �P�-� ���P���)0.05 ( �PJ�����)2.2( �P�� 7
 ��	6 /�)* (;�
=�� �	���� ���	 �� �	������ /� 
��� �������� . �P0	
8�� F23� �	
���� /%

� �P04� 7/	��
��P� �P������ *�P'��� ��6 ?	?�� ��� *��� �P3� *P0�8 �P��� ��PD��� ,P���� 
�
P��
 �PP�� �PP	��� �
�PP6 �PP���� @PP���	 /1 �PP�% )�QPP	 �	
�PP��� *��
PP=� G�PP�� /� �PP�� 7/	
�PP���� F2PP$

 ��(��� "�H��� ���� .	��� ���-�–  ��P0�� �P��	 �	
�P��� /P� G�P��� F2P$ ,P�� �P� 7��P'���
�PP�	��� ��
PP4  �
PP��� ���PP(��� F�PP��-� 
PP		J�� �
�PP0���)2(   . �PP�� ���PP���� 8PP���� �PP�	6 *PP����

  �P��0�� 
����-� �4 /��� /�? ,6�� ��
��� ��� �
D��� *�
��� ��
 
����-)91 ( .�
���P��
 )
�	��)2.95( h�� �04 )����� 
����-� �4 ������� 8���� ��� 7)85.5 ( )
�P	�� .�
���P��

 hP��)2.54 (PP��� ;�
PP=�� �PP�-� /���P0� :�	<�PP(�� B<�PP���� �PP����� �PP��� �PP�	6 /� �PP�� �<�)* (
 *J�� �6 ��������)5.04 ( �P�	6 AP� ��P������ �P�	0�� ���0� ����)* ( �P�
� �P�� �P	������

 �PP	
�)11 ( �PP�-� ���PP���)0.05 ( �PPJ�����)2.2( �PP�	6 /� �PP�� 7)* ( /PP� 
PP��� ��PP������
 ��	
���� B3���� /� ��� ,��	 �� 7;�
=�� �	���� ���	 �� �	������9� ���	� 
	
�� �	��� �4 �

�P	����� B3�P��� *��	
�P� *���PD� #P	� 7�P	�� �
P�� ������ ��� � �����  AP� �P3<��1 �P�	�8 �P4
�P�� F�P��-� XP=� �P4� �P	�� �
P� �P4 �
�P3��� ��� � *���8��� ��	�8  ���P���� G�P=�
� XP��	

*�
�PP0�� ���1 
	�PP8� �PP4 �PP���� �PP	=� �PP��
��� �PP	����� *�PP�	
���� /1 2� ���PP��� PP	�
��� 9PP	�� �
F�PP��-� �2PP$ �PP4 �
PP	
� �PP	=� �PP��
��� *�PP�	
���� /�PP4 ���PP����� " ��PP��
-� �PP�� ��PP'��� �
�PP6 /�

�	��� )
�3��� ���-�� �	����� ��
��� ;	0��� :��3� :���� ��� �	8�8����". )1( . 
     ��PPP8��� 
�PPP����� �	��PPP�=�� *�
�PPP0�� X�PPP	6 
�PPP���- ���PPP���� 8PPP���� �PPP�	6 *PPP���� �2PPP$
)�P�
��� (  �PP��0�� 
�PP���-� �PP4)101.83 ( )
�PP	�� .�
���PP��)7.81( ���PP���� 8PP���� �PP�� 7

 h�� �04 )����� 
����-� �4)120.08 ( h�� )
�	�� .�
�����)8.85 ( B<�P���� �P����� �P���
/���PP0� :�	<�PP(��  �PP�	6 /� �PP�� �<�PP��� ;�
PP=�� �PP�-�)* ( *PPJ�� �PP6 ��PP������)1.07 ( �PP���

 �PPP�	6 APPP� ��PPP������ �PPP�	0�� �PPP��0�)* ( �PPP	
� �PPP�
� �PPP�� �PPP	������)11 ( �PPP�-� ���PPP���
                                                                                                                                                                      

)
2

اطروحة دكتوراه، كلية التربية ، زن او بدونھا في ضغط الدم العاليتأثير الھرولة المنتظمة بصدرية الو ؛زياد طارق عبد لفته )
 41-40، ص 2001الرياضية ، جامعة بغداد ، 

 

 )1  .( ��%� ����	 
9  ���	� A
���	 �#� ���	 �%�	 �#	7 (�� �#�	 �2
�"�	 
�B�����$1 . )
*
+�	 :  (�#
%�	 
���	 
	�

1993 (-188. 



 

)0.05 ( �J�����)2.2( ��	6 /� ��� 7)* ( �P	���� "�� ���	 �� �������� /� 
��� �	������
;�
=�� . �	���� "�� #����� �?�	� ���0�� /	
����-� �4 ;�
=��–  "� B3���� /� ��� )�����

 *�PP=	���� APP� "�PP��� �PP�
��� �	
�PP��� �PP�	�8 /�PP� �PP�0�� �	=	PP'��� *�PP=	���� ��PP�� �PP�� ?P�
	
 �2P$ �P4 ���P�� 
�P8� @�P�$ /� /� A��	- �2$ /� ��� �
	(6 *�
�=�� ��(0�� ��D��� ,����

PP	������ �PP�� �PP6
�- �PP3��� �PP<��-� �PP�8���� �?PP3�-� �PP4 ,PP(���� .PP	���� /�PP� "�PP����� /PP�4 �
 /�  #P����� �?�	 @�2� 7�6�8�� /� *�'��� ���� ��� 5���� ,��� ���	? ��� *�1 �	=	H���

 �<��3�� �	
���� /� B��	 �=	H��� 
	J���� �2$ �4 
�8��� ,P���� �P�� ?P�
	 �P������ B3�����
� )���� 
	J�� ,�D��� 
�(��� ��� ��� �<��$��� 9���  ,������ ���	? �4 ,(���� .	���� ���

��0�� *��
' ��� ���	? �(��� ���0�� B����� �4 �

Q���)23(   ;�
P=�� �P�-� *P�	� ;�P� �P��
 �PP	���4 /	PP�� �PP	���	� B<�PP�� *
PP3H� �PP���� #PP���� *�
PP	J��� �PP	������ �PP	��0�� *�
�PP���-� �PP4

� �4 ��
��� �	
���� ������ ,
������ ����� B3���� �
P�� �P����� �P������ ���-� ���P�� 
	�P8
 
	�P8� ��	
�P� ���P��� �P�
��� �	
�P��� �P	���4 ��� 9���
� /��	 �� 7#���� ��	� ��
4- �	��
 �PP� �PP�� EPP'�� ,�PPD� �PP������� F2PP$ B<�PP�� �PP�� 
PP3H �PP� �2PP$� �PP	�� �
PP�� ���-� *�PP��8��

 "PPP���� /?� �PPP�% �4�PPP'� /�?��PPP� *��	
�PPP� /PPP� 9PPP� *PPP'
��),�PPP0
-�(  /	
�PPP�� "����PPP����
@
���	����.   

  
  الباب الخامس

  :ا'ستنتاجات والتوصيات 
  :ا'ستنتاجات. 5-1

1. �	�� �
� ����� ������ ������� ���-� 
	�8� �4 ��
��� �	
���� �<�=�� �	���4. 
2. #���� ��	� ��
4- �	�� �
� ����� ���-�  �6�D
� ��6� ��
� 
�8 �6 ��	
���� B3���� /�. 

3.  /�������� �(���� *�
�3��� ���� ����� 
�8  ��	
���� B3����. 
4.  #���� ��	� ��
4- �	�'��� �?3�-� �<�=� 
�8	 "� \
�0��� ��	
���� B3���� /� . 
  :التوصيات. 5-2

1.  9PP���� �PP	�� �
PP� �PP���� @
���PP	����� ,�PP0
-� *��	
�PP� B��PP� �PP�
��� �	
�PP��� "����PP�% �
�
PP'
 ����
� A� ,��4 �	
�� ����� ��=�� ���O� �������� ��
��� ��� � *�
��� ;	�8�. 

2.  �P������ ��� � ���P�� "		0�  �4 �
	���� �?3�-� "������� X�	0�� �	���� ��� �����>� �
�
'
 �	�� �
� ����� �	������. 

3. ����� �	<��-� *���8���� ����� ��6�
�� �	�� �
� ����� �	
�� *�
����� ��
�%. 

                                                           

 )1(.  �$ C
B 4	� ����D��	 3	
�5���	 �� ��� E"� �
���	 ��
���	 �� ��"�0� ���
�� !	�0��	 
F� �G	 �#� ���� �
�	

 ���400  !) .�9���	 �%�
B (���
�
�	 ��#
��	 ��"� (H
�I � 
�J H	
���� ���
7	.(2000(- (84.  



 

4.  ��
�% �	�P'��� �
�P0�� �P�� �P���� �
P�1 ��P��1 �P�� #P���� �2P$ B<�P�� ��' ��� �3��D� #���
#���� �2$ B<���� ����� #����� ����(��� �	=	H��� *�
	J���� ���
� @�2��. 

5.  �
P� �P��- *��	
�P� �P4 ������� �	
���� B$��� A'� ��� #���� �2$ B<��� /� ���=��>� �
�
'
/		6�
��� �	��.  

  :المصادر

� 8 7�P	����� �P6�	��� �	����	P�4 p��P� /	�P�� 
P(� �P���� \�P�=�� ��� ���� ���� ���1  .�
$�P0��  : 
��
 7��
��� 
�=��1993. 

� ���1 ���� ��1 ��� �	����	�=�� X� � �'�	
�� �	
���� p\��=��.  �
$�0�� : ��
��� 
�=�� 
��
71997.   
� /�
��� 7 )����� h	��� :7 ��0�� ����� )���
� (����������
 
�� 7 /�� @���.1986. 
�   *�
PP	J���� /PP� ��PP� �PP�� )
PP�=�� �	
�PP��� /PP� �PP=���� �	��PP�1 "����PP�� 
PP
1 pq� �PP�� �PP��� ��PP	�

 ��PPP� �PPP4 ?�PPP��>�� �PPP	=	H���400  ") . �PPP���� 7�	PPP'�	
�� �PPP	�
��� �PPP	�� 7F
�PPPD�� 
PPP	R F�
�PPP��� �PPP��
8�
,(����.72000.(  

� ���� X	�8��p 
�� �	
���� �'�	 .F
$�0�� : 7 ��
��� 
�=�� 
��1999. 
�  9PP�=� �PP�� ;
�PP8 ��PP	?p  7���PP��� "�PP�� 8JPP' �PP4 �3���PP� �� /?�PP�� �	
�PP(� �PP�H����� �PP��
3�� 
	
�PP�

 7 ���J� ����� 7 �	'�	
�� �	�
��� �	�� 7F�
���� ���
8�2001. 
� �PP	�� �
PP�� �	PP���-� *�
�PP3��� 
�PP���� �PP	
�8� ��PP�� p���PPD�� .PP��	 
��PP�. 
) 
PP	R 
	�PP���� ���PP�

 7,��� ����� 7�	'�	
�� �	�
��� �	�� 7 �
�D��1999 ( 
� �	�� �
� p���	��� ,4��� 8�	��� ��	' .,(���� :7����� 
��2001. 
� ���8�� �	�� ��	' :,P(���� �P���� 7 ��P���� �	���P���� ,�P�
�� �	
PD��� ���� � ��% ,����� : 
��

7 
D���� ����8�� �����1988. 
� PPP�� �PPP��8�PPP'�	
�� �	
�PPP��� �PPP	����� ���PPP����� p /�
PPP�I� /	�PPP�� "� ��PPP0��T�
�PPP0��T,PPP�����T

g7���
���1 �
$�0�� :7 7
D��� ������ ?�
�1997. 
� /�
��� /	��� "��� 9��8 :�
$�0�� 7�	
���� �4 �	����� �������� : 7
D��� ������ ?�
�1997  
�  p�P	8��� �P��� /��	
�� 
���� ���1 ?	?��� ���� �	
�P��� �P'�	
�–  B��
P� "	�P(�� ,�P0
 � �	
�P�

��0�� 7 �	
���� "����� 8	8����.�
$�0�� :7 
D��� ������ ?�
�2005. 
� �p�	8��� /�PP�	
�� 
PP���� ?PP	?��� �PP���PP� �PP��
� �PP4 /	<PPD���� ,�PP0
 �� �	
�PP���� ���PP��� ���PP�>  ,PP�6

�
$�0��7A	?����� 
D��� �2��� �7r�����72000. 
� ��� 8��D  p "	$�
��

� "������ �	
���� ��
��� �0	
8��� �	
�=�� ��D�� �'=��� �4 ,	$�� 

/		'�	
�� /	��(��� .�'��� .�
8O� ��'���  ��=���)���J� �����T ���� �	�
��� �	'�	
�� – ������
#��
�� 
D� – ����7���
�� �2004.( 

�  �	�
��� �4 "	�0���� X�	0�� � *
����>� p /�
�1� )�-����� "��6���PJ� 7 �	'�	
�� : 7�P��8� /��P�
1989. 

� �	�3�� *�	���� 7�'�	
�� �	
���� p"��� "	$�
�� #	� .���	� ����� : 7�	?�
��� ���8���2010. 



 

� ���
 ,��� ����1 � )��� /�� ����p  7�P'�	
�� X=�P�� "��� �	'�	
�� �	�
��� �4 ������ #����
 ��
��� 
�=�� 
�� 7�
$�0��1999. 

� "	$�
�� ����� p�6�����  ���P��� "�PH��� /��P�� �4�
�� �	�'��� �
�0�� ��� ��
��� �	
���� �	���4
7/	�
�PP(��� �	PP����� 8PP���� ��PP�� �
�PP3� ���1 ) �PP	����� �PP	�
��� "�PP��� �PP	����� �PP����� 7
PP(� 7
�PPD�� #PP��

������ 7�'�	
���11 72011( 
�  ;	�8�� 8	8�� 7 #	���� �'�	
�� �	
���� p���� "	$�
�� ��=� ���	6� . �
$�0�� : ��
���  
�=�� 
��
 71998 . 
� "	$�
�� ��=� :#	���� �'�	
�� �	
���� )���	6� ;	�8�� 8	8��(8 71 .�
$�0�� :  7��
���
�=�� 
��

1998.  
�   ��
��� "����� 7 ��
��� "�� p ����� 9	�� . 7 
D���� ����8�� ����� 
�� 7 ,(����1989. 

� Shteler P.R :Water Ball  , physical Education press, Moscow 
,Russian.1982. p15 

 
  يبين نماذج لوحدات تدريبية من المنھج المقترح) 1(ملحق : الم�حق

   G���-� : ,�-�T  ������ :������ /� .�3��     "���� ��
��� �	
����    ���-� :                                     �	����� *�
�0�� 
	�8�
    
3D��: "�	��  ,�� /	
D� : ������ /�?      ����
-� :60  d	
����               �0	6� :20/10/2010        

   G���-� : X�����T  ������ :������ /� .�3��      ������ ��
��� �	
����     �
D���� : �
�0�� 
	�8�
 
3D��  �(����: "�	��  ���
 /	
D� : ������ /�?          ����
-� :60  d	
����            �0	6� :

24/11/2010   
  
  

 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



 

  

 


