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التمرينات التنافسية بالنقص العددي على تطوير القوة المميزة  تأثير

 بالسرعة  للاعبين الشباب بكرة اليد

 سردار حكيم محمد أمين  -طالب الماجستير 

 

 ملخص البحث

يستمر علم التدريب الرياضي في البحث عن أفضل السبل الكفيلة بتحقيق التطور       

ومن ضمن المتغيرات , الرياضي في جميع الفعاليات عامة وفعالية لعبة كرة اليد خاصة 

لذا . من مفرداتها  ا  مهم ا  جزء والذي يعد( النقص العددي)ليد الموجودة في لعبة كرة ا

بي نادي ديالى للشباب بكرة اليد ذلك المتغير على عينة من لاع سعى الباحث إلى دراسة

مستخدما التمرينات , مجموعة تجريبية واحدة ذات الاختبارين القبلي والبعدي باعتبارها 

وقد استخدم الباحث الوسائل , التنافسية بالنقص العددي في تحقيق أهداف بحثه 

ذي توصل إلى وجود فروق معنوية بين الإحصائية المناسبة في استخراج نتائج البحث ال

 . الاختبارات القبلية والبعدية في القوة المميزة بالسرعة لمجموعة البحث 

The competitive impact of exercise on the development of numerical 

inferiority speed-strength For young players handball  

Sardar Hakim Mohammed Amin 

    Mathematical training continues in the search for better ways to 

achieve development in all sports events in general and the 

effectiveness of a private game of handball , and among the variables in 

the game ( Numerical shortage ) , which is an important part of its 

vocabulary . So sought researcher to study that variable on a sample of 

players club Diyala youth handball as a pilot and one of the two tests 

pre and post , using exercises competitiveness in achieving the goals of 
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his research, has been used researcher means appropriate statistical 

extraction of search results , which reached to the existence of 

significant differences between tests before and after in the distinctive 

force as soon as the two men to the research group  .  

 

 الباب الأول

 بالبحثالتعريف  -1

 :مقدمة البحث وأهميته 1ـ1

إن أي تطــور في مجال الألعاب والفعاليات الرياضية لا يتحقق إلاّ من خـلال تطوير      

وتحسين ورفع مستوى الإنجاز والذي لا يأتي إلاّ عن طريق الاستمرار بعملية التدريب 

النـشاط الرياضـي الرياضية و تطورها وشمولها لدقائق التفاصيل التي يتشكل منها 

 .الممارس 

وتعد كرة اليد من الألعاب الجماعية المشوقة للممارسين والمشاهدين معا, وهذه     

المتعة التي تحققها اللعبة للجميع أوجب على المهتمين بها مواكبة كل ما هو جديد كي يتم 

 .الاستفادة منه في رفد هذه اللعبة لتوازي التطور الذي حصلت عليه من شعبية 

 درات البدنية وإبراز مستوى عال  في تطور الق يسهمي يمكن أن إن الدور الكبير الذ     

فالمنافسة الرياضية ,  ومنها تمرينات المنافسة من الأداء هو استخدام تمرينات الإثارة ,

تعد باعثا  مهما  وضروريا  في التدريب, إذ إنَّ تحضير اللاعب ومشاركته لا ينطويان 

ا بمستوى اللاعب للحصول على متباطهعلى أي معنى لكن يكتسبان معناهما من ار

أفضل ما يمكن تحقيقه من مستوى جيد في المنافسة, وفي ضوء ذلك تكون المنافسة خير 

 .عون على إنماء وتطوير مهارات اللاعب وقدراته 

وان استخدام أسُلوب التنافس في التدريب يدفع اللاعب إلى بذل اكبر قدر ممكن من     

 التدريبية التي تسهم الأساليبحد ة أالمنافسة الجماعي تمريناتعد الجهد البدني للتطور, وت
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 المتدربينالتي يتم فيها تزويد  الأساليبمن  يفي تطور إمكانية اللاعب البدنية, فه

مما  أدائهمساعدهم على معرفة قدراتهم ونتيجة تسباق  أوبتمارين على شكل منافسة 

 .أفضل, بغية تحقيق نتائج أقصاها إلىتحفزهم على زيادة دافعيتهم وتسخير طاقاتهم 

ويعد النقص العددي من المتغيرات المهمة في لعبة كرة اليد والتي تحدث نتيجة نقص     

في القدرات البدنية للاعب تمنعه من الاشتراك بشكل سريع وفقا لمتطلبات اللعبة في 

من الفريق  وكذلك يحدث النقص العددي بخروج لاعب أو أكثر, الهجوم أو في الدفاع 

 . بسبب حصوله على عقوبة الإيقاف نتيجة مخالفته لقوانين اللعبة 

وإن حالة النقص العددي في الفريق تعطي الفريق المنافس أفضلية في عدد اللاعبين    

تسمح له بتطبيق بعض الخطط الدفاعية تساعده في قطع الكرات أو هجومية تساعده في 

ستدعي من اللاعبين زيادة في الجهد المبذول لتعويض وإن تلك الحالة ت, سجيل الأهدافت

وإن على المدرب التفكير في تطوير , النقص الحاصل في الفريق وسد الثغرات بسرعة 

القوة المميزة بالسرعة بشكل خاص لكثرة الحركات الترددية بين الدفاع والهجوم 

 .  لقدرة للاعبين من خلال الوحدات التدريبية وإجراء تدريبات خاصة لتلك ا

ومما تقدم تأتي أهمية البحث في ضرورة إعداد مجموعة من التمرينات التنافسية في     

 .حالة النقص العددي لتطوير القوة المميزة بالسرعة في كرة اليد للاعبين الشباب 

 :  مشكلة البحث  2ـــ  1

وقد يرتكب , عند حدوث حالة النقص العددي في الفريق يتأثر أداءه دفاعا وهجوما    

 .  مما قد يتسبب في خسارة المباراة , أخطاء في حالات اللعب المختلفة 

لاحظ وجود , ومن خلال اهتمام الباحث بهذه اللعبة ومتابعته للعديد من المباريات    

ضعف في القوة المميزة بالسرعة والتي تتسبب في عدم مشاركة اللاعب في الهجوم أو 

في الدفاع أو ارتكابه للمخالفات القانونية التي يترتب عليها  رجوعه لأخذ المكان المناسب
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وذلك ما تأكد أيضا للباحث من خلال , خروجه من الملعب بسبب عقوبة الإيقاف 

المقابلات التي أجراها الباحث مع بعض المدربين لفئة الشباب بلعبة كرة اليد
(*)
 . 

لذا أراد الباحث إعداد مجموعة من تمرينات اللعب التنافسي بالنقص العددي والتعرف    

تعرف ويمكن . ة اليد للاعبين الشباب على تأثيرها في تطوير القوة المميزة بالسرعة بكر

 :مشكلة البحث من خلال السؤال الآتي 

ر القوة المميزة لتمرينات اللعب التنافسي بالنقص العددي في تطويهل هناك تأثير )

 (بالسرعة للاعبين الشباب بكرة اليد ؟

 :هدف البحث  3ـ  1

تعرف تأثير تمرينات اللعب التنافسي بالنقص العددي في القوة المميزة بالسرعة للاعبي 

 .كرة اليد ــــ الشباب 

 :فرض البحث  4ـ  1

وجود فروق معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية في القوة المميزة بالسرعة لمجموعة 

 . البحث التجريبية ولصالح الاختبارات البعدية

 :مجالات البحث  5ـ  1

والبالغ عددهم  الشباب ــمجموعة من لاعبي كرة اليد : المجال البشري  1ـ  5ـ  1

 . لاعبا( 21)

 1122/ 21/  12ولغاية   1122/  8/  8للمدة من  : المجال الزمان  2ـ  5ـ  1

 .بعقوبة/ الألعاب الرياضية  قاعة: المجال المكاني  3ـ  5ـ  1

 

 

 

                                                           
(*)
 .مدرب شباب ديالى بكرة اليد / صلاح عبد الجليل   

 .مدرب شباب الجيش بكرة اليد / صلاح راجي     

 .المرحلة الإعدادية بكرة اليد / مدرب تربية ديالى / محمود عطا عباس     
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 الباب الثاني

 :الدراسات النظرية والدراسات السابقة -2

 :الدراسات النظرية 1ـــ  2

 : النقص العددي 1ـــ  1ـــ  2

عن العدد إن النقص العددي هو نقصان عدد لاعبي الفريق في الدفاع أو الهجوم    

 الأولىالحالة , وإن ذلك النقص يمكن أن يحصل في حالتين , لاعبين( 6)الطبيعي وهو 

وهي عقوبة موجودة في , عند عقوبة لاعب أو أكثر من أحد الفريقين بعقوبة الإيقاف 

وتقتضي تلك العقوبة خروج اللاعب المعاقب , ليد من  قانون لعبة كرة ا( 26)المادة 

خارج الملعب وعدم اشتراكه في اللعب لمدة دقيقتين ولا يحق له الدخول إلى بعد انتهاء 

 .وتأتي تلك العقوبة بعد مخالفة اللاعب لقواعد اللعبة , مدة العقوبة 

لفة وإن ويمكن خروج أكثر من لاعب من نفس الفريق في وقت واحد أو أوقات مخت   

لأن الفريق المنافس سيستفيد , حصول مثل تلك العقوبات يضع الفريق في موقف صعب 

وهي حالة دائمة , من حالة النقص أثناء الدفاع والهجوم ليسجل أكبر عدد من الأهداف 

الحدوث خلال وقت المباراة ومن واجب المدرب التهيؤ لتلك الحالة من خلال التمرينات 

 . اع الصحيحة المستمرة لطرق الدف

دفاع هي عدم اشتراك اللاعب في ال التي يحدث فيها النقص العدديالثانية أم الحالة    

, أو عدم الاشتراك بالهجوم بسرعة بعد الدفاع عن مرماه , عن مرماه بعد انتهاء الهجوم

وإن كلتا الحالتين ستجعل من الفريق ناقص عدديا وتؤثر على قدراته في الدفاع عن 

 . و تسجيل الأهداف المطلوبة للفوز بالمباراة مرماه أ

ويعتقد الباحث إن ذلك يرجع إلى نقص اللياقة البدنية للاعبين بسبب أخطاء في    

التدريب أو عدم التدريب بالدرجة الكافية التي تصل باللاعب إلى اللياقة البدنية المطلوبة 
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استعداد الفرد وإعداده للقيام " فالياقة البدنية هي , والتي تتناسب مع متطلبات اللعبة 

" بعمل ما أو تمتعه بخصائص ومميزات مناسبة وضرورية للقيام بعمل معين
(1)
 . 

 :التمرينات التنافسية  2ـــ  1ـــ  2

التمرينات  هذهكرة اليد حيث تؤدى  تدريبكبيره في  أهميةللتمرينات التنافسية    

في تحمل أعباء التمرينات المجهدة خلال الوحدة  وتساعدوالتشويق  والإثارةللتحفيز 

استثمار دافعية  فيالرياضية تعتمد التمرينات التنافسية  الألعاب وإن جميع , التدريبية

للإنجاز بحماس , وحثهم لبذل جهد اكبر وصولا  والأداءالمتعلمين على الممارسة 

 . المطلوب

الهدف يؤدي إلى تحقيق  التدريبيالمنهج المنافسة أسلوبا في  المدربإن اختيار    

على مضاعفة  اللاعبهذا من جهة ومن جهة أخرى فإنها تعمل على حمل  ,المطلوب 

 اللاعبينجهده من اجل منافسة ذاته أو الآخرين من زملائه , فالمنافسة التي تحدث بين 

نصرا وهي بحد ذاتها تعتبر ع. هي إلا محاولة لكل واحد منهم لإحراز التقدم المطلوب ما

 . تعزيزيا  ديناميكيا تظهر أثاره في التعلم والسلوك

المنافسات من اجل تحقيق  أسلوبأنه يمكن استخدام ( " حسن معوض ) ويذكر    

مهارية عندما يتطلب استخدام المهارات الحركية فالمنافسات تساهم بنصيب وافر  أهداف

في تنمية قدرات الفرد وتطوير مهاراته
 (2)

 . 

كثير من العلماء والباحثين إلى أهمية المنافسة ومدى مساهمتها في تطوير  لقد أشار   

-:ذكر عدة مميزات منهاحيث ( برونال)مهارات وقدرات الفرد ولأي لعبة ومنهم 
(3)
 

 .اللاعبينتوفر عنصر المنافسة في الوحدة التدريبية سوف يزيد من دافعية  -2

تطبيق الحقائق والمبادئ التي  في اللاعبينتساعد المدربين في الحكم على مدى قدرة  -1

 .تعلموها في الوحدات التدريبية

 .قرب إلى الدافع العملي من أي وسيلة تعليمية أخرى أبخبرات  اللاعبتزويد  -2
                                                           

(1)
  . 23ص( 1122, المطبعة المركزية , ديالى : ) اتجاهات مستقبلية في التدريب الرياضيأياد حميد وحسام محمد ؛  
(2)
 . 82, ص 2381, القاهرة, دار الفكر العربي,  كرة السلة للجميع: حسن سيد معوض 

(3)
 Media & Sons York , USA , 1980) p.132   ).An Instruction. Technology ؛   Brownie 
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فتظهر إثارة في , ( ديناميكي)عنصر تعزيز"كونها   (عبد علي الجسماني)ويضيف    

 والسلوك وإحراز التقدم المطلوب, التدريب 
 "(1)

 . 

جوهره صراع "بتفسير التمرينات التنافسية بأنها   ,(احمد عزت راجح )ويشير لها    

"تستهدف الانتصار والتفوق على الغير
(2)

 

للتمرينات التنافسية نتائج ناجحة بدرجة تجعل المدرب يعتمد عليها في التدريب " أنو  

وتتضح هذه الحقيقة إمام المدربين الذين يدربون , بشكل كبير لإثارة دوافع اللاعبين 

المهارات الحركية عن طريق اللعب بدرجة كبيرة 
 "(3)

 

 :العددي  أهمية التمرينات التنافسية بالنقص  1ـــ  2ـــ  1ـــ  2

وإن تلك , إن حالة النقص العددي حالة طبيعية ودائمة الحدوث في لعبة كرة اليد    

م في تسجيل الحالة تمنح الفريق المنافس فرصة للتفوق العددي والتي من الممكن أن تساه

لذلك يجب على الفريق الناقص عدديا محاولة سد النقص , الأهداف وتحقيق الفوز

 .تحرك اللاعبين المتبقين داخل ساحة اللعب في الدفاع والهجوم الحاصل عبر زيادة 

تحمل وسرعة وقوة )من كافة وإن ذلك يتطلب زيادة في مكونات القدرات البدنية    

وإن الحالات التي تحدث خلال , لزيادة الواجبات المناطة باللاعب( الخ... ومرونة 

لك الحالات ومعرفة أفضل الطرق المباراة تحتاج إلى معالجة من خلال التدريب على ت

وبالتالي لابد من التدريب على حالات النقص العددي في الدفاع أو , المناسبة لعلاجها 

 .الهجوم من خلال التمرينات التنافسية الخاصة بحالات النقص العددي 

ر القوة المميزة بالسرعة ويمكن من خلال التمرينات التنافسية بالنقص العددي تطوي  

وإن , ى الترددات المتكررة بسرعة عاليةوذلك بإعداد التمرينات التي تركز عل, ينللرجل

لاعب كرة اليد هو بأمس الحاجة إلى هذه القدرة البدنية لأن لعبة كرة اليد تعتمد على 

 .السرعة العالية للرجلين في اخذ المكان الصحيح في الدفاع وفي التحركات الهجومية 

 
                                                           

(1)
 .212ص( 2333,مطبعة الخلود , بغداد : ) علم النفس وتطبيقاته التربوية والاجتماعيةعبد علي الجسماني ؛ 
(2)
 . 182ص(.2393.دار المعارف,القاهرة(1ط: أصول علم النفس حمد عزت راجح ؛ ا 
(3)
 .93ص , ( 2389,لمعارف منشأة ا,  الاسكندريه: )  خبرات في العاب الصغار والكبارأيلين وديع فرج ؛  
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 :المميزة بالسرعة  القوة 3ــ  2ــ  1ــ  2

ا ل   عب ي ك رة الي د دى لاإنَِّ القوة المميزة بالسرعة هي القدرة البدنية الأكثر وضوح 

لم  ا تتطلب  ه ه  ذه اللعب  ة م  ن تحرك  ات دفاعي  ة وهجومي  ة س  ريعة عل  ى أن  تك  ون مص  حوبة 

 زم نوسريع مع اس تجابة حركي ة ف ي التق اط الك رة والج ري به ا وعل ى ط ول  بتردد عال  

يك ون التركي ز في ه  فضلا  عن أنََّ لاعبي كرة اليد يحتاجون إلى إعداد ب دني ع ال  المباراة, 

على السرعة والقوة؛ لأنََّه لا يمكن الوصول إلى القوة الممي زة بالس رعة م ا ل م يك ن هن اك 

الجيد للمهارة, وه ذا م ا أك ده  بالإتقانكبيرة مصحوبة  انتقاليةبناء عضلي عال  مع سرعة 

لاع  ب ك  رة الي  د يحت  اج إل  ى مختل  ف أن  واع الق  وة ومنه  ا الق  وة : "ب  أنََّ ( 2383لي, يال  ول)

السريعة حت ى ي تمكن م ن مس ايرة المب اراة والت ي لا يك ون الأداء فيه ا عل ى وتي رة واح دة 

ا خلال المباراة "خاصة بالنسبة لعنصر القوة حيث أنََّنا نحتاج إليها كثير 
(2)

. 

وق   د عرف   ت الق   وة الممي   زة بالس   رعة م   ن قب   ل الكثي   ر م   ن الم   ؤلفين والب   احثين  

قابلية العضلات للتسلط عل ى مقاوم ة : "بأنََّها "قاسم حسن حسين"والمختصين, إذ عرفها 

"بسرعة انقباض عالية
(1)

د عاطف الأبحر بأنََّها عبارة ع ن   مق درة الجه از "ويعرفها مُحَمَّ

"التغلب على مقاومات بسرعة انقباض عالي ة العصبي والجهاز العضلي على
(2)

, وك ذلك 

قدرة الجهاز العصبي على إنتاج قوة : "عرفها أبو العلا أحَمَد واحمد نصر الدّين على أنََّها

"سريعة الأمر الذي يتطلب درجة من التوافق في دمج القوة والسرعة في مكون واحد
(2)

. 

 :رعة بكرة اليدأهمية القوة المميزة بالس 4ــ  2ــ  1ــ  2

لق  د اعتب  ر ال  ربط ب  ين الق  وة والس  رعة الحركي  ة بش  كل امث  ل ع  املا  أساس  ي ا ومهم   ا  

بالنس  بة للرياض  يين ذوي المس  توى الع  الي, فق  د أش  ار مُحَمَّ  د حس  ن ع  لاوي واحم  د نص  ر 

بين القوة العضلية والسرعة الحركية ف ي العض لات تعتب ر م ن الربط أنَّ "الدّين عن بارو 

إنَِّ ه ذا العام ل م ن أه م م ا إذ متطلبات الأداء الحركي الرياض ي ف ي المس تويات العالي ة, 

                                                           
(
2
د توفيق الوليلي؛ (   .292ص( 2383الكويت, مطابع السلام, : )تكتيك –تدريب  –كرة اليد تعلم مُحَمَّ

(
1
 .222ص( 2338عمان, دار الفكر للطابعة والنشر, : )تعلم قواعد اللياقة البدنيةقاسم حسن حسين؛ ( 

(
2
الس عودية, دار الإص لاح للطباع ة والنش ر, : )قياس ها –تنميته ا  –عناص رها  –اللياق ة البدني ة مُحَمَّد ع اطف الأبح ر, مُحَمَّ د س عد عب د  ؛ ( 

 .228ص( 2382

(
2
 .89ص( 1112القاهرة, دار الفكر العربي, : )فسيولوجيا اللياقة البدنيةأبو العلا أحَمَد وأحمَد نصر الدّين؛ ( 
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ا م  ن الق  وة والس  رعة ويمتلك  ون إِ يمي  ز الرياض  يين المتف  وقين, إذ  ا كبي  ر  نَّه  م يمتلك  ون ق  در 

ل لإح  داث الحرك  ة القوي  ة الس  ريعة م  ن اج  ل الق  درة عل  ى ال  ربط بينهم  ا ف  ي ش  كل متكام  

تحقيق الأداء الأمثل
(2)

القوة المميزة بالسرعة له ا أهميته ا "الخالق أنََّ  ويذكر عصام عبد. 

وك  ذلك الحرك  ات ( الع  دو, ال  دراجات, الس  باحة)ف  ي المس  ابقات ذات الحرك  ات المتك  ررة 

أو س رعة الانط لاق وك ذلك  الوحيدة والتي يتطلب فيه ا الأداء بس رعة كال دفع أو الارتق اء

ألعاب الميدان مثل كرة القدم وكرة السلة وكرة اليد
(1)

. 

وعل  ى ه  ذا الأس  اس يتف  ق المختص  ون ف  ي مج  ال اللياق  ة البدني  ة عل  ى أهمي  ة الق  وة  

المميزة بالس رعة لللع اب والفعالي ات الرياض ية, وك رة الي د ه ي م ن الألع اب الرياض ية 

بصفة القوة الممي زة بالس رعة لص لتها الوثيق ة بمتطلب ات التي تستوجب أن  يتميز لاعبوها 

اللعب الحديث والت ي يمك ن مش اهدتها م ن خ لال كث رة اس تخدام الانطلاق ات المتك ررة أو 

أدائه ا فيج ب الحركات الدفاعية القصيرة وغيره ا م ن الحرك ات الت ي يتوق ف عل ى إتق ان 

 .كرة اليد ضرورة تنمية هذه الصفة البدنية للاعبي

(1119)دراسة عبير داخل حاتم  2 ـــ 2
 (2)

. 

تأثير أسلوبي تدريب البلايومتركس والأثقال ف ي تط وير الق وة الانفجاري ة والق وة ) 

 (المميزة بالسرعة لدى لاعبات كرة اليد

 :أهم أهداف الدراسة

تع  رف ت  أثير أس  لوب ت  دريب الأثق  ال ف  ي تنمي  ة الق  وة الممي  زة بالس  رعة والق  وة  .2

 .الرجلين والذراعين للاعبات كرة اليدالانفجارية لعضلات 

تعرف الفروقات ب ين أس لوبي البلاي ومتركس والأثق ال ف ي تنمي ة الق وة الانفجاري ة  .1

 .والقوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين والذراعين للاعبات كرة اليد

 :عينة البحث

                                                           
(
2
 .  98ص( 1111القاهرة, دار النشر للطباعة, : )القياس في التربية الرياضية وعلم النفس حَمَّد حسن علاوي ومحمَد نصر الدّين؛مُ ( 

(
1
 .223ص( 1119الإسكندرية, منشأة المعارف, : )21, طتطبيقات –التدريب الرياضي نظريات  عصام عبد الخالق؛( 

(
2
: البلايومتركس والأثقال في تطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لدى لاعب ات ك رة الي دعبير داخل حاتم؛ تأثير أسلوبي تدريب ( 

 (.1119رسالة ماجستير, كلية التربية الرياضية, جامعة بغداد, )
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-29)لاعب ة يم ثلن ن ادي أوه ان الرياض ي بأعم ار ( 26)تكونت عينة البحث م ن  

 .سنة( 29

 :المنهج المستخدم

 .استخدمت الباحثة المنهج التجريبي 

 :أهم الاستنتاجات

ظه  ور ف  روق معنوي  ة بدلال  ة إحص  ائية عالي  ة ب  ين نت  ائج الاختب  ار القبل  ي ونت  ائج  .2

ف  ي تنمي  ة الق  وة الممي  زة ( الأثق  ال)الاختب  ار ألبع  دي للمجموع  ة التجريبي  ة الثاني  ة 

 .الرجلين والذراعينبالسرعة والقوة الانفجارية لعضلات 

أدى أس   لوب ت   دريب الأثق   ال م   ن خ   لال نت   ائج الاختب   ار البعدي   ة للمجم   وعتين  .1

إل  ى تحس  ين الق  وة الممي  زة بالس  رعة لعض  لات ال  رجلين وال  ذراعين  نالتج  ريبيتي

 .وكذلك القوة الانفجارية لعضلات الذراعين 

 الباب الثالث

 :ـــ منهجية  البحث واجراءاته الميدانية  3

 :منهج البحث 3-1

استخدم الباحث المنهج التجريبي لملاءمته طبيع ة البح ث ومتطلبات ه, ولكون ه الوس يلة      

محاول ة لل تحكم ف ي جمي ع المتغي رات : "المناسبة لإثبات فروضه, إذ إنَِّ المنهج التجريب ي

يق  وم الباح  ث بتغيي  ره به  دف تحدي  د ت  أثيره أذ والعوام  ل الأساس  ية باس  تثناء متغي  ر واح  د, 

" هوقياس   العلم  ي
(2)

وق  د اس  تخدم الباح  ث التص  ميم التجريب  ي للمجموع  ة الواح  دة ذات  .

ويعتب ر الف رق ب ين النتيجت ين لقي اس المتغي ر دل يلا  عل ى أث ر "الاختبارين القبل ي والبع دي 

"العامل التجريبي
(1)

. 

 :مجتمع البحث وعينته  2ـــ  3

                                                           
(
2
بغ  داد, كلي  ة التربي  ة بغ  داد, جامع  ة : )دلي  ل البح  اث لكتاب  ة الأبح  اث ف  ي التربي  ة الرياض  يةن  وري إب  راهيم الش  وك, راف  ع ص  الح الكبيس  ي؛ ( 

 .98ص( 1112الرياضية, 

(
1
 .12ص( 2331, بغداد, دار الحكمة : )علم مناهج البحثأبو طالب مُحَمَّد سعيد؛ ( 
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لاعبا ( 12)اليد في نادي ديالى تمثل مجتمع البحث في اللاعبين الشباب بكرة    

أما عينة البحث فقد ,  1122ــ  1121والمشاركين في دوري أندية القطر للشباب لعام 

بعد أن تم , %( 91)لاعبا من شباب نادي ديالى بنسبة مئوية قدرها ( 21)كانت ممثلة ب

 .حراس مرمى ( 2)لاعبين لإجراء التجربة الاستطلاعية عليهم و( 8)استبعاد 

 : وسائل جمع المعلومات والأجهزة والأدوات المستخدمة بالبحث 3ــ  3

هي الوسائل التي من خلالها يستطيع الباحث جمع البيانات وحل المشكلة : "أدوات البحث

"لتحقيق أهداف البحث مهما كانت تلك الأدوات من بيانات وعينات وأجهزة
(2)

.  

 :وسائل جمع المعلومات 1ــ  3ــ  3

  (.الانترنيت)العربية والأجنبية وشبكة المعلومات الدولية المصادر 

 الدراسات والبحوث. 

  الاختبارات والقياس. 

 الملاحظة والتجريب. 

 :الأجهزة والأدوات  2ــ  3ــ  3

استخدم الباحث الأجهزة والأدوات التي يستطيع من خلالها إجراء خط وات إع داد  

 :ة الرئيسة على عينة البحث والمتمثلة بالآتيالبحث والاختبارات المهارية وتنفيذ التجرب

  جهاز حاسوب نوعDell 

 ساعة توقيت الكترونية 

  (6)كغم عدد ( 2)كرات طبية زنة 

  كغم للرجلين والذراعين( ا)حزام ثقال بوزن 

  (21)كرات يد قانونية عدد 

  (21)سم عدد ( 21)شواخص 

 هدف كرة يد قانوني 

                                                           
(
2
 92ص( 2339القاهرة, دار الفكر العربي, : )القياس والتقويم في التربية الرياضيةصبحي حسانين؛  حمدم( 
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 ديالى ملعب كرة يد في القاعة المغلقة لنادي 

  صافرة نوع(Fox)  (1)عدد 

 طباشير 

 شريط قياس نسيجي 

 : الاختبارات المستخدمة في البحث  4ــ  3

ثانية11اختبار ثني الذراعين ومدها من وضع الانبطاح لمدة  ــــ
(2)

 

 قياس القوة المميزة بالسرعة للذراعين :الفرض من الاختبار

 : الأدوات اللازمة

 ساعة توقيت 

 صافرة 

من وضع الانبطاح المائل ثني الذراعين ومدهما أقصى عدد ممكن خلال  :الأداءوصف 

 .ثانية 21

 : الشروط

 .اخذ الجسم وضع الانبطاح المائل الصحيح - أ

 .ب ــــ يراعي ملامسة الصدر للرض إثناء ثني الذراعين ثم مدهما كاملا

 .انيةث 21تسجل للمختبر عدد مرات أداء الثني والمد خلال  :حساب الدرجات

اختبار الحجلات الثلاثة بالرجل اليمين واليسار ـــ
(2)
 

 .قياس القوة المميزة بالسرعة للرجل اليمين واليسار :الغرض من الاختبار

 :الأدوات اللازمة

 منطقة مستوية. 

 شريط قياس. 

                                                           
(2)

 92ص( 2393بغداد, ) العضلي الايزومتري في مجال الفعاليات الرياضيةالتدريب : قاسم حسن حسين وبسطويسي احمد 
(2)
أساليب تدريب القوة المميزة بالسرعة وأثرها على بعض المتغيرات البيوميكانيكية إثناء مرحلة النهوض والانجاز بالقفز : قاسم محمد حسن 

 1112 -جامعة بغداد-العالي, أطروحة دكتوراه, كلية التربية الرياضية
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 صافرة. 

يقف المختبر على خط البداية بإحدى قدميه التي يتم أداء عملية الحجل  :وصف الأداء

 .عليها, ويؤدي المختبر ثلاث حجلات متتالية لأبعد مسافة

 :الشروط

 يجب الدفع بالقدم من وضع الثبات. 

 سرعة في الأداء. 

 تؤخذ القياسات لأقرب سم. 

 تعطى محاولتان لكل رجل وتؤخذ نتيجة أفضلهما. 

تكون درجة المختبر لأقرب سم بين خط البداية والنقطة التي يصل إليها بعد  :التسجيل

 .الحجلة الثالثة ولكل رجل على حدة

 :التجربة الاستطلاعية لاختبارات القوة المميزة بالسرعة   5ــ  3

بعد أن تم تحديد القدرات البدنية واختباراتها قام الباحث بإجراء التجربة   

لاعبين تم اختيارهم عن طريق القرعة من مجتمع ( 8)الاستطلاعية على عينة مؤلفة من 

البحث, وبمساعدة فريق العمل المساعد
( *)
تم إجراء التجربة الاستطلاعية يوم الخميس  

 :منها ما يأتي وكان الهدف  1122\8\8الموافق 

 .التحقق من مدى ملائمة الاختبارات لأفراد العينة وسهولة تطبيقها -2

 .التحقق من مدى صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث -1

التحقق من مدى تفهم فريق العمل المساعد وكفاءتهم في إجراء القياسات  -2

 .والاختبارات وتسجيل النتائج

 .ختباراتتعرف الوقت اللازم لتنفيذ الا -2

معرفة المعوقات التي قد تظهر إثناء سير الاختبارات وتلافي حدوث الأخطاء  -9

 .والتداخل في العمل
                                                           

( *)
 .ماجستير تربية رياضية/ مدرب  كرة يد / احمد مهدي صالح .  2 

 .ماجستير تربية رياضية/ مدرب كرة يد / محمد مهدي صالح . 1     

 .اجستير تربية رياضيةم/ مدرب كرة يد / نصير حميد كريم . 2     



14 
 

ة منها عند تنفيذه التجربة الرئيس فادحث إلى مجموعة من النقاط التي اوقد توصل البا

 :ومنها

 .تحديد الوقت اللازم لتنفيذ كل اختبار بشكل دقيق -

 .ين أعضاء فريق العمل المساعدحسن التنظيم والتعاون ب -

 .وجد الباحث إن الأدوات والأجهزة المستخدمة كافية وتفي بالغرض -

 : الاختبارات القبلية لعينة البحث  6ـــ  3

     ( 21)على عينة البحث البالغ عددهم ( للقدرات البدنية)تم إجراء الاختبارات القبلية

 .11/8/1122المصادف  ( الخميس)لاعبا يوم 

     قام الباحث بمراعاة الظروف المتعلقة بالاختبارات من ناحية الزمان والمكان

والأدوات المستخدمة وطريقة التنفيذ وفريق العمل المساعد من اجل العمل على توفيرها 

 .في الاختبارات البعدية

 :تنفيذ التمرينات    7ــ  3

   المنهج التدريبي  إطارضمن  دديالتنافسية بالنقص الع تمريناتالقام الباحث بأعداد

لمرحلة الإعداد الخاص على أساس التجارب الاستطلاعية التي قام بها مراعيا 

الإمكانيات المتوافرة والمستوى العام لعينة البحث مستندا في إعداده على الأسس العلمية 

على  التمرينات تللتدريب الرياضي والى بعض المصادر والمراجع العلمية , وركز

 .  للاعبي كرة اليد القوة المميزة بالسرعةتطوير 

  م ولغاية يوم 12/8/1122المصادف ( السبت)في يوم  التمريناتتم تطبيق

على المجموعة التجريبية وقد خضعت الوحدات  1122\21\26المصادف ( الأربعاء)

 .التدريبية للإشراف المباشر من قبل الباحث بمساعدة مدرب الفريق

  خلال مرحلة الإعداد الخاص التي تسبق مرحلة ( أسابيع 8)المنهج التدريبي تضمن

(الأربعاءالسبت, الاثنين, )وحدات في الأسبوع كانت أيام ( 2)المنافسات, بواقع 
 

وبذلك 

 .وحدة على طول فترة تطبيق المنهج التدريبي( 12)بلغت مجموع الوحدات التدريبية 
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  الرئيسي من الوحدة التدريبية قدمت التمرينات خلال القسم. 

   دقيقة إذ كان نصيب القسم التحضيري ( 31)تراوحت مدة الوحدة التدريبية الواحدة

 .دقيقة( 21)دقيقة, والقسم الختامي (61)دقيقة والقسم الرئيس ما بين (11)

  دقيقة فقط ( 2221)بلغ مجمل الوقت الكلي بالدقائق للمنهج التدريبي. 

  وطريقة التدريب ( مرتفع ومنخفض الشدة)أعتمد الباحث طريقة التدريب الفتري

" بكرة اليد, حيث يؤكد احمد عريبي إن القوة المميزة بالسرعةالتكراري في تطوير 

التدريب الفتري يعد أسلوبا يهدف إلى تحسين السرعة والقوة المميزة بالسرعة فضلا عن 

ذه الطريقة تتشابه بما يقوم به لاعب كرة اليد في تطوير صفة مطاولة السرعة حيث إن ه

..."المباراة, فاللاعب يركض ثم يستريح ثم يركض وهكذا
(2)

. 

  (.2:1)قام الباحث بأتباع التموج في حمل التدريب للمنهج التدريبي 

  تم تقنين الحمل التدريبي بضبط مكونات الحمل المستخدمة بين حجم وشدة وراحة

, الوحدة التدريبية المستخدمة ضمن  التنافسية بالنقص العددي والتي تمثلت في التمرينات

كذلك تم استخدام الأجهزة والأدوات المساعدة في تطوير العملية التدريبية والارتفاع 

 .يات المهارية والخططيةبالمستوى البدني والقابل

  تم اعتماد الشدة التدريبية على أساس معدل النبض عند اللاعب وفق معادلة اوستراند

الآتية
(1)

 : 

 المعدل القصوي لضربات القلب= عمر اللاعب  – 111

 

 211× معدل النبض الناتج في كل تمرين                                            

  = النسبة المئوية للشدة الجزئية                 

 المعدل القصوي لضربات القلب                   

 

                                                           
 .232ص (1111بغداد, مكتب الفارزة, : )2, طتخطيط التدريب في كرة اليد: احمد عريبي( 2)

 18ص( 2338القاهرة, مركز الكتاب للنشر, )  2, ططرق قياس الجهد البدني في الرياضة: محمد نصر الدين رضوان( 1)



16 
 

 

                                    

 

 

                                             

 

 

 : الاختبارات البعدية  8ــ  3

التنافسية بالنقص تم إجراء الاختبارات البعدية بعد الانتهاء من تطبيق التمرينات 

 فالمصاد( الخميس)بكرة اليد يوم  بالسرعة القوة المميزةلتطوير  العددي

وتحت نفس الظروف وإجراءات وشروط الاختبارات القبلية وبمساعدة  12/21/1122

 .الفريق المساعد نفسه

 :الوسائل الإحصائية  9ــ  3

 :لغرض استخراج البيانات الخاصة بنتائج الاختبارات استخدم الباحث   

 .قانون الوسط الحسابي 

 .راف المعياري قانون الانح

 .قانون النسبة المئوية 

 .الإحصائي للعينات المترابطة ( ت)قانون 

 

 

 

 

 

 

 (حجم التمرين× الشدة الجزئية )مجموع                     

 =                                                         النسبة المئوية للشدة الكلية 

 مجموع حجم التمرينات               
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 الباب الرابع

 :ها ومناقشتهاوتحليل عرض النتائج -4

عرض نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في القوة  1ــ  4

 :ها ومناقشتهاوتحليلالمميزة بالسرعة للذراعين والرجلين 

للعين  ات المتن  اظرة لمعرف  ة الف  روق ب  ين الأوس  اط ( T)ت  م اس  تخدام اختب  ار  لق  د

الحس  ابية والانحراف  ات المعياري  ة للاختب  ارات القبلي  ة والبعدي  ة لمجموع  ة عين  ة البح  ث 

 .للتعرف على تأثير التمرينات التنافسية بالنقص العددي ضمن إطار الوحدة التدريبية

قة علمية مدعومة بالمصادر والمراجع العربية وأخيرا تم مناقشة هذه النتائج بطري

 ( .1,2)وكما مبين في الجدول . والأجنبية

(1)جدول   

يوضح الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارين القبلي والبعدي في القوة 

  المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين

 الاختبارات القدرات البدنية
نسبة  ألبعديالاختبار  الاختبار القبلي

س التطور
-
س ع 

-
 ع 

القوة 

المميزة 

 بالسرعة

 للذراعين
الاستناد 

 ثا21/الأمامي
9.08 1.379 11.42 1.311 

19,99

% 

 للرجلين

الحجلات الثلاث 

 للرجل اليمين
9662 16229 6619 16226 

22,99

% 

الحجلات الثلاث 

 للرجل اليسار
9692 16261 6629 16211 

22,99

% 
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 (2)الجدول 

المحسوبة ( T)يوضح فرق الأوساط الحسابية والانحرافات  المعيارية وقيمتا 

والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في القوة المميزة 

 بالسرعة للذراعين والرجلين

 الاختبارات القدرات البدنية

وحدة 

القيا

 س

س
-
 ع ف ف 

 Tقيمة 

المحسو

 بة

 Tقيمة 

 الجدولية

دلالة 

 الفروق

القوة 

المميزة 

 بالسرعة

 للذراعين
 الاستناد 

 ثا21/ الأمامي 
 8.20 0.98 2.33 مرة

1,11 

 معنوي

 للرجلين

الحجلات الثلاث 

 للرجل اليمين
 معنوي 21662 1611 1661 متر

الحجلات الثلاث 

 للرجل اليسار
 معنوي 22612 1623 1662 متر

-12)وأمام درجة حرية ( 1215)عند مستوى دلالة ( 2221)الجدولية  Tقيمة 

1=11.) 

عرض وتحليل نتائج اختبار القوة المميزة بالسرعة للذراعين لعينة البحث   1ــ  1ــ  4

 : ومناقشتها

الاستناد أمامي )لـ يتبين أن الوسط الحسابي في الاختبار القبلي ( 2)من خلال الجدول    

, أما في الاختبار البعدي (1.379)وبانحراف معياري قدره ( 9.08)قد بلغ ( ثا11لمدة 

, وعليه كانت نسبة (1.311)وبانحراف معياري ( 11.42)فقد بلغ الوسط الحسابي 

 %(. 19699)التطور بين الاختبارين القبلي والبعدي 

( ثا11الاستناد أمامي لمدة )فيبين إن فرق الأوساط الحسابية لاختبار ( 1)أما الجدول    

,وباستخراج  (0.985), وفرق الانحراف المعياري بين الاختبارين كان (2.33)د بلغ ق

( T)أتضح بأنها اكبر من قيمة ( 8.208)المحتسبة لنفس الاختبار والبالغة ( T)قيمة 
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مما يدل على وجود فروق ( 1619)وبمستوى دلالة ( 22)الجدولية تحت درجة حرية 

 .لبعديالاختبار معنوية ذات دلالة إحصائية ولصالح ا

إن سبب التطور في نتائج الاختبار البدني للذراعين يعود إلى التأثير الإيجابي    

( شناو), إذ إن زيادة عدد التكرارات في اختبار ثني ومد الذراعين  للتمرينات المطبقة

ثوان يدل على تطور صفة القوة المميزة بالسرعة, إذ تم تطبيق أداء التمرينات ( 21)في 

ثوان, وذلك من اجل الحفاظ على تطوير هذه الصفة دون الدخول في ( 21)خلال مدة 

كانت ملائمة لمستوى العينة من حيث  كما إن التمارين المعطاة تطوير صفات أخرى,

أن إعطاء التمارين على وفق "من (   محمود عبد)الشدة والحجم والراحة وهذا ما يراه 

الأسلوب العلمي الصحيح يعزز في زيادة كفاءة العمل للمجاميع العضلية المشتركة في 

 أثناءفي  أداء مختلف المهارات الحركية والقدرات البدنية التي يكتسبها اللاعب

"التدريب
(2)

يتم إذا لم يكن هناك  إن تطوير أي مكون بدني لا" لبساطياأكده  وهذا ما. 

انسجام وتكيف بدني وطبيعي بين اللاعبين ومكونات العملية التدريبية من حيث الكم 

"والكيف من جهة ومستوى اللاعبين ومرحلتهم العمرية من جهة أخرى
(1)

. 

أن تطور القوة المميزة بالسرعة للذراعين يعود إلى استخدام تمرينات بالكرات و

, وقد أشار ريسان خريبط إلى وقابليتهمالطبية ومناسبة أوزانها من حيث أعمارهم 

في الجهاز العصبي  متنوعا   الوسائل المتنوعة في التدريب الديناميكي التي تؤمن تأثيرا  "

"القوةوتساعد أيضا في تمازج أنواع 
(2)

ويرى الباحث أن التمارين المطبقة بعموم  .

دون من قد اعتمدت على التمارين الحركية وبمقاومات  الوحدة التدريبيةمفردات 

القصوى وبدرجات تسارع مختلفة تصل إلى أقصى تسارع ممكن لأفراد العينة البحثية 

بالسرعة, فكرة اليد واحدة من وهذا ينسجم مع المتطلبات التدريبية لتطوير القوة المميزة 

 .الألعاب التي تعتمد بشكل كبير على التمرينات المتنوعة للقوة المميزة بالسرعة

                                                           
 21ص( 2332الموصل, مطبعة التعليم العالي, ) تعليم وتدريب الملاكمة(: وآخرون)محمود عبد   ( 2)

 12ص( 2338الإسكندرية, منشأة المعارف, ) قواعد وأسس التدريب الراضي: أمر   ألبساطي ((1

 61ص( 2338الأردن, دار الشروق للنشر, ) النظريات العامة في التدريب الرياضي: ريسان خريبط( 2)
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 هاوتحليلعرض نتائج اختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين لعينة البحث  4-1-2

 : ومناقشتها

حجلات ال)لـ يتبين إن الوسط الحسابي في الاختبار القبلي ( 2)من خلال الجدول 

, أما في (16261)وبانحراف معياري قدره ( 9692)قد بلغ (  الثلاث للرجل اليسار

, وعليه (16211)وبانحراف معياري ( 6629)الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي 

 %(. 22699)كانت نسبة التطور بين الاختبارين القبلي والبعدي 

الحجلات الثلاث )فيبين إن فرق الأوساط الحسابية لاختبار ( 1)أما الجدول  

, وفرق الانحراف المعياري بين الاختبارين كان (16622)قد بلغ  ( للرجل اليسار

وهي اكبر من ( 226129)المحتسبة للاختبار نفسه ( T), بينما بلغت  قيمة (16238)

مما يدل على ( 1619)مستوى دلالة وب( 22)الجدولية تحت درجة حرية ( T)قيمة 

 .وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية ولصالح الاختبار البعدي

لـ يتبين أن الوسط الحسابي في الاختبار القبلي ( 2)كذلك من خلال الجدول 

, (16229)وبانحراف معياري قدره ( 9662)قد بلغ (  الحجلات الثلاثة للرجل اليمين)

, (16226)وبانحراف معياري ( 6619)ي فقد بلغ الوسط الحسابي أما في الاختبار البعد

 %(. 22699)وعليه كانت نسبة التطور بين الاختبارين القبلي والبعدي 

الحجلات الثلاث )فيبين إن فرق الأوساط الحسابية لاختبار ( 1)أما الجدول  

ين كان , وفرق الانحراف المعياري بين الاختبار(16612)قد بلغ  ( للرجل اليمين

وهي اكبر من ( 216622)المحتسبة للاختبار نفسه ( T), بينما بلغت  قيمة (16112)

مما يدل على ( 1619)وبمستوى دلالة ( 22)الجدولية تحت درجة حرية ( T)قيمة 

 .وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية ولصالح الاختبار البعدي

يعود إلى التمارين  ويرى الباحث أن سبب التطور الحاصل في هذه القدرة

المستخدمة لعضلات الرجلين التي تم إعدادها بشكل دقيق لكي تؤثر في العضلات 

العاملة في القفز وخاصة عندما تكون هذه التمارين مبنية على أسس علمية صحيحة من 
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فترات الراحة البينية حيث استخدام الشدة المناسبة بالتدرج واستخدام التكرارات المثلى و

جميع هذه العناصر تكون "من أن ( 2388ريسان خريبط ), وهذا ما أكده المؤثرة

مرتبطة ومشترطة بشكل متبادل وعند إغفال أي عنصر منها فأن ذلك يؤدي إلى 

"انخفاض فاعلية العمل وتغير نوع القوة
(2)

. 

يؤكد الباحث إن التمارين التي تدرب عليها أفراد العينة والمتمثلة باستخدام و

ال للرجلين ساعدت على تطوير قوة القفز لديهم, إذ إن  اللاعب الذي يؤدي الحزام الثق

التمرين على رجل واحدة سيتسلط وزن الجسم كله على تلك الرجل أي تزداد المقاومة 

 .عليها مما يؤدي إلى تطوير المجاميع العضلية لتلك الرجل 

 

 الباب الخامس

 :الاستنتاجات والتوصيات -5

 :الاستنتاجات  1ـــ  5

في ضوء المعالجات الإحصائية لنتائج اختبارات القوة المميزة بالسرعة والتي تم 

 :عرضها وتحليلها ومناقشتها توصل الباحث إلى الاستنتاجات الآتية

تأثير ايجابي في تطوير القوة المميزة لتطبيق التمرينات التنافسية بالنقص العددي  -2

 .بالسرعة للذراعين والرجلين

مراعاة بناء التمرينات التنافسية بالنقص العددي وقف متطلبات الحمل إن  -1

 .التدريبي المناسب للفئة العمرية ساهم في تطوير متغيرات البحث 

أثناء تطبيق التمرينات التنافسية بالنقص العددي في استخدام الأدوات المساعدة  -2

 .ساعد على تطوير متغيرات البحث

مرينات التنافسية بالنقص العددي أدى إلى تطوير إن التكرار في تطبيق بعض الت -2

 .القوة المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين 

                                                           
 121ص( 2388الموصل, دار الكتب للطباعة والنشر, ) التدريب الرياضي: ريسان خريبط( 2)
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 :التوصيات  2ـــ  5

 :في إطار الاستنتاجات التي تم التوصل إليها وضع الباحث مجموعة من التوصيات

اعتماد نتائج البحث في تحديد مفردات التمرينات التنافسية بالنقص العددي في  -2

 .قدرات بدنية أخرى تطوير 

تطبيق التمرينات التنافسية بالنقص العددي على العاب أخرى تعالج نفس الحالة  -1

 .مثل كرة القدم

م ومستوى تدريب القدرات البدنية بما يتلاء ضرورة استخدام الأسلوب العلمي في -2

 .اللاعبين ومستوى تطورهم, وربطها بشكل ينسجم مع متطلبات موقف اللعب 

وبحوث أخرى لفئات عمرية مبكرة لبناء قاعدة عريضة من  إجراء دراسات -2

القدرات لدى اللاعبين واللاعبات الناشئين والأشبال في مرحلة الإعداد الأولية 

 .لهم
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 المصادر

د سعيد؛   (.2331, بغداد, دار الحكمة : )علم مناهج البحثـــ أبو طالب مُحَمَّ

القاهرة, دار الفكر : )فسيولوجيا اللياقة البدنيةـــ أبو العلا أحَمَد وأحمَد نصر الدّين؛ 

 ( .1112العربي, 

 (.2393.دار المعارف,القاهرة(1ط: أصول علم النفس ـــ احمد عزت راجح ؛ 

 ( .1111بغداد, مكتب الفارزة, : )2, طتخطيط التدريب في كرة اليد: احمد عريبيـــ 

الإسكندرية, منشأة المعارف, ) قواعد وأسس التدريب الراضي: لبساطياأمر   ــ 

2338. ) 

المطبعة , ديالى : ) اتجاهات مستقبلية في التدريب الرياضيــ أياد حميد وحسام محمد ؛ 

 ( .1122, المركزية 

معارف منشأة ال, الاسكندريه : )  خبرات في العاب الصغار والكبارأيلين وديع فرج ؛ ــ ـ

,2389. ) 

 ( .2381القاهرة, دار الفكر العربي, : ) كرة السلة للجميع: حسن سيد معوض ـــ

الأردن, دار الشروق للنشر, ) النظريات العامة في التدريب الرياضي: ريسان خريبطــ 

2338. ) 

 ( .2388الموصل, دار الكتب للطباعة والنشر, ) التدريب الرياضي: ريسان خريبطــ 

الإسكندرية, : )21, طتطبيقات –التدريب الرياضي نظريات  عصام عبد الخالق؛ـــ 

( .1119منشأة المعارف, 
 

(  2339, دار المعارف , القاهرة : ) 6ط,  التمرينات للبناتــ عطيات محمد خطاب ؛ 

. 

ـــ عبير داخل حاتم؛ تأثير أسلوبي تدريب البلايومتركس والأثقال في تطوير القوة 

رسالة ماجستير, كلية التربية : )الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لدى لاعبات كرة اليد

 (.1119الرياضية, جامعة بغداد, 
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عمان, دار الفكر للطابعة والنشر, : )تعلم قواعد اللياقة البدنيةـــ قاسم حسن حسين؛ 

2338.) 

ثرها على بعض المتغيرات أساليب تدريب القوة المميزة بالسرعة وأ: قاسم محمد حسنــ 

البيوميكانيكية إثناء مرحلة النهوض والانجاز بالقفز العالي, أطروحة دكتوراه, كلية 

 1112 -جامعة بغداد-التربية الرياضية

التدريب العضلي الايزومتري في مجال : ـــ قاسم حسن حسين وبسطويسي احمد

 ( .2393بغداد, ) الفعاليات الرياضية

د حسن  : القياس في التربية الرياضية وعلم النفس علاوي ومحمَد نصر الدّين؛ـــ مُحَمَّ

 ( .1111القاهرة, دار النشر للطباعة, )

د توفيق الوليلي؛  الكويت, مطابع السلام, : )تكتيك –تدريب  –كرة اليد تعلم ـــ مُحَمَّ

2383.) 

: قياسها –تنميتها  –عناصرها  –اللياقة البدنية ـــ مُحَمَّد عاطف الأبحر, مُحَمَّد سعد عبد  ؛ 

 (.2382السعودية, دار الإصلاح للطباعة والنشر, )

القاهرة, دار الفكر العربي, : )القياس والتقويم في التربية الرياضيةـــ مُحَمَّد صبحي حسانين؛ 

2339. ) 

القاهرة, مركز )  2, ططرق قياس الجهد البدني في الرياضة: ـــ محمد نصر الدين رضوان

 (2338الكتاب للنشر, 

الموصل, مطبعة التعليم العالي, ) تعليم وتدريب الملاكمة(: وآخرون)محمود عبد   ــ 

2332. ) 

دليل البحاث لكتابة الأبحاث في التربية ـــ نوري إبراهيم الشوك, رافع صالح الكبيسي؛ 

 (.1112بغداد, جامعة بغداد, كلية التربية الرياضية, : )الرياضية

  ( .1112, دار واثق للنشر , عمان :)  1ط,  التعلم وجدولة التدريبيه محجوب ؛ وجــ 

 .Media & Sons York , USA , 1980) p.132   ).An Instructionــ 

Technology Brownie 
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 (1)ملحق 

  نموذج من التمرينات التنافسية بالنقص العددي

 التقويم التمرين ت

1 

الستة متر بعد أن يلبس في رجليه وذراعيه حزام يقف اللاعب على خط منطقة 

م مثبت 2ثقال بوزن نصف كغم وعند الإشارة يتحرك نحو شاخص يبعد عنه 

على منطقة التسعة متر على يسار اللاعب ثم يعود إلى نقطة انطلاقه الأولى 

أخر بنفس المسافة على خط التسعة متر ويكون  ا  ويتحرك ثانية ليمس شاخص

في النهاية تكون الحركة على شكل مثلث رأسه للخلف . على يمين اللاعب

 وقاعدته للمام

التأكيد على أن 

الانطلاق يكون 

للمام والرجوع 

يكون للخلف 

 (بالظهر)

2 

 يقف اللاعب على خط منطقة الستة بعد أن يلبس في رجليه وذراعيه حزام ثقال

م مثبت 2بوزن نصف كغم متر وعند الإشارة يتحرك نحو شاخص يبعد عنه 

م 2على منطقة التسعة متر على يسار اللاعب ثم يعود إلى نقطة ثانية على بعد 

في . عن الأولى وتكون على يمين اللاعب ثم يعود ليؤدي الحركة معكوسة

 .النهاية تكون الحركة على شكل مثلث رأسه للمام وقاعدته للخلف

التأكيد على 

 سرعة الأداء

3 

يقف اللاعب على خط منطقة الستة بعد أن يلبس في رجليه وذراعيه حزام ثقال 

م مثبت 2بوزن نصف كغم متر وعند الإشارة يتحرك نحو شاخص يبعد عنه 

م 2على منطقة الستة متر على يسار اللاعب ثم يعود إلى نقطة ثانية على بعد 

في . اللاعب ثم يعود ليؤدي الحركة معكوسةعن الأولى وتكون على يمين 

 .النهاية تكون الحركة على شكل مستقيم بين نقطتين 

 

التأكيد على انثناء 

الركبتين قليلا عند 

الحركة ورفع 

 الذراعين جانبا

4 

يقف اللاعب على خط منطقة الستة بعد أن يلبس في رجليه وذراعيه حزام ثقال 

م مثبت 2يتحرك نحو شاخص يبعد عنه بوزن نصف كغم متر وعند الإشارة 

م عن 2على منطقة التسعة متر أمام اللاعب ثم يتحرك جانبيا لنقطة أخرى تبعد 

م ثم 6م على خط ال2الأولى على يسار اللاعب ثم يرجع للخلف إلى نقطة تبعد 

في النهاية تكون الحركة على شكل دائري .. يتحرك جانبيا لليمين للنقطة الأولى 

 .قاط بين أربع ن

التأكيد على سرعة 

 الأداء

 

 


