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 والتصويب من القفز.
 :ممخص البحث

( باستخدام المثقلات ومعرفة S. A. Qفي اعداد تدريبات ساكيو )تكمن اىمية البحث 
والوظيفية والتصويب من القفز لدى لاعبي كرة اليد،  تاثيرىا في تطوير بعض القابميات البايوحركية

( S. A. Qتدريبات )إعداد ىدف البحث الى من اجل النيوض بيذه المعبة نحو مستويات متقدمة، 
باستخدام المثقلات لدى لاعبي كرة اليد، التعرف عمى الفروق بين الاختبارات القبمية والبعدية في 

الفروق بين الاختبارات البعدية في تعرف الضابطة والتجريبية، المتغيرات المبحوثة لدى المجموعة 
استخدم الباحثون المنيج التجريبي المتغيرات المبحوثة لدى مجموعتي البحث التجريبية والضابطة، 

وذلك لملاءمتو لطبيعة البحث ومشكمتو، تم تحديد مجتمع البحث بصورة عمدية من لاعبي منتخب 
لاعبا،  14( بكرة اليد، البالغ عددىم 2023 -2022مال لمعام الدراسي )جمج -المعيد الرياضي
%( من المجتمع الكمي،  85.71( لاعبا كعينة لمبحث، وبذلك بمغت نسبة العينة )12وتم اختيار )

الى مجموعتين ضابطة وتجريبية بالتساوي كل  بطريق القرعةوتم تقسيم العينة بصورة عشوائية 
( اسابيع  بواقع 6( وحدات ولمدة )3د الوحدات التدريبية الاسبوعية )( لاعبين، عد6مجموعة )

( وحدة تدريبية، تكون المنياج التدريبي من دورتين متوسـطتين ، كل دورة متوســطة تحتوي  18) 
ان ( دورات تدريبية صغرى )اسبوعية(، وقد توصل الباحثون الى الاستنتاجات الاتية:  3عمى ) 

mailto:bebak.alikhan@univsul.edu.iq
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مستوى القابميات احدث تقدم واضح في  ( باستخدام المثقلاتS. A. Q)التدريبات باسموب 
البايوحركية والوظيفية والتصويب من القفز لدى المجموعة التجريبية، لم تظير تقدم معنوي لبعض 

سارجنت لقياس القدرة ( م من البدء العالي، 30) اختبار عدو سريع لمسافة)المتغيرات المبحوثة 
 ي الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية.ف( اللاىوائية القصيرة

Abstract: 
The importance of the research lies in preparing (S. A. Q) exercises 

by using weights and knowing its impact on development in some Biomotor 

abilities, functional and shooting from jumping by handball players to 

upgrade this game to the advanced level. The aim of the research is 

preparing (S.A.Q.) exercises by using weights by handball players  

identifying the differences between (pre and post) tests in investigated 

variables by experimental and controlled groups of research identifying the 

differences between (post) tests the researchers used experimental 

curriculum, because of its suitability to the nature and the problem of the 

research the community of the research has been selected by intentional 

way from players of Sports Institute team - chamchamal for the year 2022 - 

2023 (handball team) which they are 14 players, and 12 of them has been 

chosen as the sample of the research so the rate of the sample is %58.17 of 

all community, the sample divided randomly into two groups experimental 

and controlled by lottery way (6) players, number of weekly training units 

are (3) units per week as for total training units became (18) training units, 

the curriculum contains 2 medium courses, each course contains 3 small 

weekly training courses,  the researchers reached to these conclusions 

exercises in S.A.Q. way by using weights makes clear progress in biomotor 

abilities, functional and shooting level by experimental group no 

significant progression was shown for some of the variables studied ( sprint 

30 m, Sargent jump)  in posttests between controlled and experimental 

group. 

 المقدمة -1
يعــــد التــــدريب الرياضــــي مــــن العمــــوم الرياضــــية الاكاديميــــة الميمــــة فــــي رفــــع مســــتوى الفــــرد 
الرياضي والوصول بو الـى المسـتويات العميـا ولـو دور فعـال فـي التقـدم العممـي الحاصـل فـي السـاحة 
الرياضــية وتحقيــق افضــل الانجــازات الرياضــية فــي مختمــف المســتويات، وذلــك مــن خــلال التخطــيط 

ح وتحــديث معمومـــات عمميــة دقيقـــة عـــن كيفيــة تطـــور مســتوى القابميـــات البايوحركيـــة العممــي الصـــحي
باتبــاع بعــض الوســائل والاســاليب التدريبيــة المتنوعــة والحديثــة، فضــلًا عــن تــداخل العمــوم الرياضــية 
المختمفة سواء كانت تدريبيـة أم فسـمجية أم حركيـة وهيرىـا مـن العمـوم الرياضـية، وييـتم عمـم التـدريب 

ضــي دبدراســة كيفيــة التــ ثير عمــى أجيــزة الجســم الداخميــة ممــا يــؤثر ايجابيــاً فــي تطــوير الصــفات الريا
(، وتعــد دراســة المتغيــرات 2: 2007البدنيــة) القــوة ، الســرعة ، المرونــة ، ... ال (د)حكمــت عــادل: 

22 
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 الوظيفية من الخطوات الميمة في البحـوث الاكاديميـة وذلـك مـن اجـل الوقـوف عمـى التحسـن الفعمـي
فــي المســتوى البــدني لمفــرد الرياضــي والتعــرف عمــى التكيفــات التــي تطــرأ عمــى أجيــزة الجســم الداخميــة 

مـن الاسـاليب  (S. A. Qنتيجـة  أداء التـدريبات اللاىوائيـة واليوائيـة، وتعـد اسـموب تـدريب سـاكيو )
مج بـين الرشـاقة التدريبية الحديثة والفعالة في تحسن مستوى الاداء الحركي والقدرات البدنية حيث يـد

والسرعة الحركية وسرعة الانطلاق وىي من الصـفات الاساسـية التـي تسـاىم كثيـرا فـي رفـع المسـتوى 
المنافسات الرياضية، ولاقـت اىتمامـا كبيـرا فـي الاونـة  في اثناءالبدني والمياري لدى لاعبي كرة اليد 

ب التدريب المركبة ييدف الاخيرة، وىي تدريبات تخصصية ذات شدة عالية ويعرف بانو د احد اسالي
الـــى تحســـين عـــدة صـــفات دفعـــة واحـــدة وتتمثـــل ىـــذه الصـــفات فـــي صـــفة الســـرعة والرشـــاقة وســـرعة 

(، ولعبـــة كـــرة اليـــد مـــن الالعـــاب الرياضـــية 7: 2021ناصـــري صـــلاح الـــدين واخـــرون: الانطـــلاقد )
أداء جميـع  التي تتطمب مستوى عالي من القدرات البدنية الخاصة لكي تمكن اللاعـب مـنالجماعية 

وتتميــز بــالاداء الســريع وذلــك مــن خــلال  الواجبــات الحركيــة الخاصــة بيــذه المعبــة عمــى اكمــل وجــو،
ويعـد التصـويب مـن القفـز المنافسـات،  فـي اثنـاءالانتقال السريع بين اليجوم والدفاع وبصورة متتالية 

ســــــات المناف فــــــي اثنــــــاءعاليــــــاً أحــــــد أىــــــم الميــــــارات اليجوميــــــة التــــــي تعمــــــل عمــــــى تحقيــــــق الفــــــوز 
( بــان دااداء الحركــي ليــذا النــوع مــن التصــويب يــتمخ  بــ ن 2004ويذكر)اســماعيل عبــد الجبــار، 

يقــوم اللاعــب الميــاجم بعــد اســتلام الكــرة ب خــذ الخطــوات التقريبيــة التــي تســاعده عمــى قــوة النيــوض 
ثــم إلــى  والارتقــاء إلــى ااعمــى بالســاق المعاكســة لمــذراع مــع ســحب الكــرة بالــذراع الراميــة إلــى الخمــف

ااعمـــى ويصـــوب اللاعـــب عنـــد وصـــولو إلـــى أعمـــى نقطـــة مســـتغلًا محصـــمة القـــوة الناتجـــة عـــن دفـــع 
اارض ولـــف الجـــذع فـــي اليـــواء فضـــلًا عـــن مرجحـــة الـــذراع الراميـــة ممـــا يســـاعد عمـــى قـــوة وســـرعة 

ىميــة البحــث فــي اعــداد أ(، ومــن ىنــا تكمــن 26: 2004التصــويبد )إســماعيل عبــد الجبــار صــالح: 
( باسـتخدام المـثقلات ومعرفـة تاثيرىـا فـي تطـوير بعـض القابميـات البايوحركيـة S. A. Qتـدريبات )

والوظيفية والتصويب من القفز لـدى لاعبـي كـرة اليـد، مـن اجـل النيـوض بيـذه المعبـة نحـو مسـتويات 
 متقدمة والوصول بيا إلى تحقيق أفضل الانجازات الرياضية. 

مجال التدريب الرياضي ومتابعتيم الميدانية ن في ثيومن خلال الخبرة المتواضعة لمباح
البطولات عمى مستوى المعاىد والتربيات لاقميم كوردستان العراق  في اثناءلمعديد من المباريات 

لاحظوا وجود ضعف واضح في مستوى أداء بعض الميارات اليجومية لدى اللاعبين من خلال 
الدفاعية واليجومية في اخذ المكان  كثرة المحاولات اليجومية الفاشمة وبطء حركات اللاعبين

إن لعبة كرة اليد يغمب  خاصة الانتقال السريع من الدفاع إلى اليجومالمعب و  في اثناءالمناسب 
وجد قمة تركيز المدربين عمى وايضا والتي اثرت سمبا عمى نتيجة المباراة، عمييا صفة السرعة 

سرعة الانتقالية والسرعة الحركية والرشاقة التدريبات المستخدمة التي تحتاج الى مستوى عالي من ال
ن الى يبصورة مركبة وخلال التمرين الواحد وصعوبة ربطو بالاداء الحركي المياري، مما دفع الباحث
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في لاجل رفع القابميات البدنية والميارية لدى اللاعبين وصولًا للاداء الامثل دراسة ىذه المشكمة 
في الجانب ( S. A. Q)ياضية العالية وتعزيز اىمية اسموب المنافسات وتحقيق الانجازات الر  اثناء

 التطبيقي.
( باستخدام المثقلات لدى لاعبي كرة اليد، S. A. Qتدريبات ساكيو )إعداد  :وتيدف البحث الى

التعرف عمى الفروق بين الاختبارات القبمية والبعدية في المتغيرات المبحوثة لدى المجموعة 
روق بين الاختبارات القبمية والبعدية في المتغيرات المبحوثة لدى الضابطة، التعرف عمى الف

المجموعة التجريبية، التعرف عمى الفروق بين الاختبارات البعدية في المتغيرات المبحوثة لدى 
وجود فروق ذات دلالة احصائية في وافترض الباحثون: مجموعتي البحث التجريبية والضابطة، 

ائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة، وجود فروق ذات المتغيرات المبحوثة بين نت
دلالة معنوية في المتغيرات المبحوثة بين الاختبارات القبمية و البعدية لممجموعة التجريبية ولصالح 
الاختبارات البعدية، وجود فروق ذات دلالة احصائية في المتغيرات المبحوثة بين نتائج الاختبارات 

عينة من لاعبي  المجال البشري : مجالات البحثلممجموعتين)التجريبية والضابطة(، اما  البعدية
: لممدة من  المجال الزماني( بكرة اليد، و2023 -2022جمجمال ) -منتخب المعيد الرياضي

 -: ساحات وقاعات المعيد الرياضيالمجال المكاني (، 15/3/2023( ولغاية )15/4/2022)
 جمجمال.

 البحث و اجراءاتو الميدانية  يةمنيج –2
 منيج البحث : 1 –2

 استخدم الباحثون المنيج التجريبي وذلك لملاءمتو لطبيعة البحث ومشكمتو.
 مجتمع البحث وعينتو : 2 -2

 جمجمـال -تم تحديد مجتمع البحث بصورة عمدية من لاعبي منتخـب المعيـد الرياضـي            
( لاعبا كعينة 12لاعبا، وتم اختيار ) 14( بكرة اليد، البالغ عددىم 2023 -2022لمعام الدراسي )

%( مـــن المجتمـــع الكمـــي، وتـــم تقســـيم العينـــة بصـــورة  85.71لمبحـــث، وبـــذلك بمغـــت نســـبة العينـــة )
( لاعبــين، تــم 6الــى مجمــوعتين ضــابطة وتجريبيــة بالتســاوي كــل مجموعــة ) بطريــق القرعــةعشــوائية 

أمـا المجموعـة الضـابطة تتـدرب عمـى ( الـى افـراد المجموعـة التجريبيـة، S. A. Q)طـاء تـدريبات اع
 المنيج المعد من قبل المدرب

 التجانس والتكافؤ 3 -2
تم اجراء عمميتي التجانس و التكافؤ لعينة البحث عمى وفق المتغيرات التي تم اعتمادىا في  

لكتمة ، الطول ، العمر الزمني( فضلا عن المتغيرات البحث، والتي شممت مواصفات العينة في ) ا
 (.2( و )1التابعة كما مبين في الجدولين )
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 ( يبين تجانس عينة البحث1جدول )
 
 ت

 المعالم الإحصائية
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 
 الوسيط

معامل 
 الألتواء

 0.41 1.80 0.07 1.79 متر الطول 1
 0.89 76.00 4.08 75.00 كغم الكتمة 2
 0.58 20.50 1.13 20.25 سنة العمر الزمني 3

لجميع المتغيرات، مما دل ذلك عمى  1±( قيم الالتواء اقل من 1وقد دلت النتائج من الجدول )
 تجانس افراد عينة البحث في متغيرات الطول و الكتمة و العمر الزمني

 ( يبين المعالم الاحصائية لمتكافؤ لممتغيرات المبحوثة لمجموعتي البحث 2جدول )
وحدة  الاختبارات والقياسات ت

 القياس 
ت  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المحسوبة 
مستوى 
 الدلالة 

 الفروق
 ±ع ±س ±ع ±س

غير  0.59 0.54 0.54 6.50 0.51 6.33 عدد اختبار السرعة الحركية 1
 معنوي

غير  0.23 1.27 0.53 10.30 0.45 10.67 ثانية لمرشاقة Tاختبار  2
 معنوي

اختبار عدو سريع  3
( م من البدء 30لمسافة)

 العالي

غير  0.29 1.10 0.22 4.51 0.18 4.64 ثانية
 معنوي

سارجنت لقياس القدرة  4
اللاىوائية القصيرة 

 )الفوسفاجيني(

غير  0.36 0.94 35.42 654.83 51.41 678.83 واط
 معنوي

قياس معدل ضربات القمب  5
 بعد الجيد

ضربة/ 
 دقيقة

غير  0.36 0.95 4.22 173.16 4.21 170.83
 معنوي

دقة التصويب بالوثب  6
اماما عمى المرمى بكرة 

 اليد

غير  0.84 0.20 1.47 3.16 1.36 3.33 درجة
 معنوي

( ان الفرق كان غير معنويا بين افراد مجموعتي البحث في المتغيرات 2وقد اظير الجدول )
 (0.05المبحوثة وىذا يدل عمى تكافؤ مجموعتي البحث عند مستوى دلالة )

 الوسائل والأجيزة و الأدوات المستخدمة في البحث  4 – 2
، جياز الكتروني لقياس وزن الجسم المقابلات الشخصية، الاختبارات و المقاييس، الاستبانة      

(، جياز حاسوب نوع 3( عدد )Xj(، ساعة التوقيت صيني الصنع نوع )1صيني صنع العدد )
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(dell )( ،  25(، شواخ  بارتفاعات مختمفة عدد )10(، كرة اليد عدد )1الصنع العدد ) ماليزي
 (. 1( متر العدد )50(، شريط قياس بطول )26مثقلات العدد )

 ديد المتغيرات المبحوثةتح 5 -3
تعد من الخطوات العممية الميمة في البحوث الاكاديمية، اذ قام الباحثون بالاعتماد عمى      

اسموب تحميل محتوى المصادر والمراجع والبحوث العممية المختمفة ذات العلاقة بالبحث في تحديد 
لسرعة الانتقالية، القدرة اللاىوائية المتغيرات المبحوثة وىي كالاتي: )السرعة الحركية، الرشاقة، ا

 القصيرة، معدل ضربات القمب بعد الجيد، دقة التصويب عمى المرمى(.
 المستخدمة في البحث والقياسات الاختبارات 6 -2
 (70: 2021احمد شياب: اختبار السرعة الحركية ) -1

 قياس سرعة اللاعب في حركة الرجمين الجانبية ىدف الاختبار :
 شريط قياس وساعة توقيت. لمستعممة في الاختبار:الادوات ا

 سم. 90وتخطيط فييا خمسة خطوط متوازية المسافة بينيما  منطقة فضاء مناسبة  الاجراءات:
مواصفات الاداء : يقف المختبر فتحا عمى خط المنتصف بحيث يكون الخط بين القدمين، وعند 

ن حتى يممس باليد اليمنى الشاخ  الايمن، سماع الصافرة يقوم باخذ خطوات جانبية ناحية اليمي
ثم يعود باخذ خطوات جانبية ناحية اليسار حتى يممس بيده اليسرى خط الجانب الاخر بشرط عدم 

 التحرك. في اثناءتقاطع القدمين في 
تتوزع درجات الاختبار بين خط المنصف والشواخ  الاثنين الجانبية التي تقع عمى  -التسجيل: 

 سم. 90ة من ىذا الخط وىي بعد مسافة متساوي
تحتسب درجة واحدة لممختبر في كل مرة يقطع او يممس احد الشواخ  عند حركة لجية اليمين  -

 ثانية. 10وعودة لجية اليسار لمدة 
 (71: 2021)احمد شياب: لمرشاقة  Tاختبار  -2

 قياس الرشاقة الغرض من الاختبار:
 ، ساعة توقيت4شريط قياس، اقماع عدد  الادوات المطموبة:

وعند سماع الصافرة  Aتعين اربعة من الاقماع، يقف المختبر عند القمع  مواصفات الاختبار:
ويمسو  Cويمسو بيده اليمنى ثم يركض بشكل جانبي يتجو الى القمع  Bيركض بسرعة الى القمع 

بيده اليمنى ثم يركض بشكل جانبي ويمسو   Bبيده اليسرى ثم يعود بالركض الجانبي الى القمع 
ويمسو باليد اليسرى  Bويمسو بيده اليمنى ثم يعود بالركض الجانبي الى القمع  Dيتجو الى القمع 

ىي  B و C(م و 9.14ىي ) Bو  A، ملاحظة تكون المسافة بين القمع  Aثم يعود الى القمع 
 (م.4.57ىي ) B و D(م ، و 4.57)
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لن تحتسب المحاولة اذا الركض هير صحيح او يعبر قدم واحد امام الاخرى او في  -التسجيل: 
 ( ثواني.0.1يحتسب افضل وقت في ثلاث محاولات ناجحة لاقرب ) -حالة فشل لمس الاقماع، 

: 2010لؤي هانم الصميدي وآخرون: ( م من البدء العالي )30اختبار عدو سريع لمسافة) -3
432.) 

 : قياس السرعة الانتقالية. رالغرض من الاختبا
 ممعب ،ساعة توقيت ،يحدد خط لمبداية و اخر لمنياية.الادوات المستخدمة: 

 يجري اللاعب باقصى سرعة من البدء العالي ويحسب الزمن. طريقة الاداء: 
: 2008اختبار سارجنت لقياس القدرة اللاىوائية القصيرة )الفوسفاجينية( )سياد ابراىيم:  -4

57) 
قامــــت البــــاحثون بــــاجراء ىــــذا الاختبــــار عمــــى عينــــة البحــــث لتحديــــد القابميــــة اللااوكســــجينية 

ويـتم الاختبـار بوقـوف العينـة قـرب الحـائط  (Sargent Test)الفوسـفاجينية وىـو اختبـار سـارجنت 
ويؤشر اعمى ارتفـاع يصـمو يـد المختبـر عمـى الحـائط، ثـم تتاىـب المختبـر لموثـب باقصـى قـوة ممكنـة 

طراف الاصــابع عمــى الحــائط لتســجيل اعمــى ارتفــاع يصــمو يــده بعــد الوثــب ومــن ثــم قامــت وتؤشــر بــا
الباحثــة بتســجيل الفــرق بــين الارتفــاعين وتــم اســتخراج القابميــة اللااوكســجينية الفوســفاجينية باســتخدام 

 المعادلة: 
Power (W) = 21.67 x Mass (Kg) x Vertical displacement (m) 

وزن الجسم  =    Massرقم ثابت،  =  21.67لقابمية الفوسفاجينية، ا =  Power (w)إذ ان:
 الفرق بين الارتفاعين بالمتر. =  Vertical displaumentبالكغم، 

 قياس معدل ضربات القمب بعد الجيد: -5
تم قياس نبض القمب بعد جيد قصوي بالطريقة هير المباشرة من الشريان السباتي بالعنق، 
الضغط برفق عمى المنطقة ما بين الجانب اايسر لمقصبة اليوائية )موازياً الحنجرة (، و مابين أمام 

ثم  -البنصر ، والوسطى ، والسبابة  -عضمة القصية الترقوية الحممية ، وذلك بااصابع الثلاث 
( ، 37، 2004تحريك ااصابع حتى يتم الإحساس بنبض الشريان السباتي العنقي)محمد مرعي: 

: 2003د )كسرى احمد: 6× ثوان( ثم ضرب الناتج  10وتم دحساب عدد نبضات القمب خلال )
52.) 
لؤي هانم الصميدي وآخرون: اختبار دقة التصويب بالوثب اماما عمى المرمى بكرة اليد ) -6

2010 :425) 
 قياس دقة التصويب عمى المرمى اليدف من الاختبار:
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( سم 60×60نصف ممعب كرة يد قانوني، اربعة مربعات حديدية مقاسة ) الادوات المستخدمة:
تثبت في الزوايا الاربع لممرمى )مربعان في الزاويتين العمويتين ومربعين في الزاويتين السفميتين(، 

 ( كرات يد قانونية.8)
( 8(م وبجانبو )9يقف اللاعب مواجيا لممرمى عمى حدود خط منطقة الرمية الحرة ) ء:وصف الادا

كرات قانونية، يقوم اللاعب بالتقاط الكرات واحدة تمو الاخرى والتحرك بالكرة ثلاث خطوات ليقوم 
 بالتصويب من خارج الستة امتار بالوثب محاولا التصويب داخل احد المربعات الحديدية .

ن يراعي التصويب بالوثب، ان يراعي ان يكون تصويب الكرات الثمانية بحيث كل االتوجيو: 
تصويبة في احد المربعات، ويتم التصويب عكس عقارب الساعة، اذا لمست الكرة القائم او 

 المربعات الحديدية لاتعتبر محاولة صحيحة.
 التجربة الاستطلاعية   2-7

بـاجراء التجربـة الاسـتطلاعية الاولـى للاختبـارات  قام الباحثون بمسـاعدة فريـق العمـل المسـاعد
( افــراد، والتجربــة الاســتطلاعية الثانيــة لممنيــاج التــدريبي 4البدنيــة عمــى عينــة البحــث والمؤلفــة مــن )

( 1/2023/ 5 -4( افــراد اخــرى مــن عينــة البحــث بتــاري   )4لنمــوذج مــن الوحــدة التدريبيــة عمــى )
 ي :والغرض من التجارب الاستطلاعية ما يم

 الوقت المستغرق لكل اختبار .تعرف  .1
 التاكد من تحديد الشدد التدريبية وزمن التمرينات المستخدمة. .2
 مدى تجاوب المختبرين وتفيميم للاختبارات. .3
 التاكد من صلاحية الادوات والاجيزة المستخدمة في تطبيق التدريبات. .4
 تنفيذ التجربة .  في اثناءالمعوقات والسمبيات التي تظير تعرف  .5
 ( لقدرة اللاعبين.S. A. Qمدى مناسبة تطبيق تدريبات ) .6

 اجراءات البحث الميدانية 2-8
 الاختبارات القبمية : 2-8-1

ـــــارات ـــــة للاختب ـــــارات القبمي ـــــق العمـــــل المســـــاعد الإختب ـــــاحثون مـــــع فري  والقياســـــات اجـــــرى الب
( وقـد راعـى البـاحثون الظـروف 2023/ 1/ 12ي البحث فـي يـوم )الخمـيس( بتـاري  ) المستخدمة ف

 المتعمقة بالاختبارات من اجل العمل عمى توفيرىا في الاختبارات البعدية.
 تطبيق التدريبات   2-8-2

عمــى  (S. A. Q)( تــم تنفيــذ تــدريبات 22/2/2023( ولغايــة )14/1/2023بتــ ري  )
ــم التــدريب الرياضــي ونظريــات خــلال اطــلاع البــاحثون  مــن عينــة البحــث التجريبيــة عمــى مبــادئ عم

لغــرض الت كــد مـــن مــا تــوفر مــن بحــوث أكاديميــة ذات العلاقــة بالبحــث فســمجة التــدريب الرياضــي و 
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والاستفادة مـن ملاحظـات السـادة )الخبـراء والمختصـين فـي مجـال ،  (1)الممحق صلاحية التدريبات 
 (.2تدريب الرياضي( )الممحق عمم التدريب الرياضي وفسمجة ال

 المستخدمة.( S. A. Qوفيما ياتي بعض الايضاحات عن تدريبات )
 ( بطريقة التدريب التكراري في تطوير المتغيرات المبحوثة.S. A. Qأتبع الباحثون اسموب ) -
 طبقت التدريبات في فترة الاعداد الخا . -
نات )السرعة الانتقاليـة، الرشـاقة، السـرعة ( عمى تمريS . A . Qساكيو ) تدريباتيتضمن جميع  -

 الحركية( داخل التمرين الواحد.
%( لتطوير المتغيـرات 100 -% 90ما بين ) (S. A. Q)تدريبات تراوحت مستويات الشدة في  -

 المبحوثة.
تـــم الاعتمـــاد عمـــى اخـــذ القـــيم القصـــوى لمتمـــارين المســـتخدمة باســـتخدام المـــثقلات والتـــي يـــتم عمـــى  -

 اساسيا العمل بالشدد المستخدمة.
( اسابيع  6( وحدات)السبت، الاثنين، الاربعاء( ولمدة )3عدد الوحدات التدريبية الاسبوعية ) -

 ( وحدة تدريبية. 18بواقع ) 
( دورات 3من دورتين متوسـطتين، كل دورة متوســطة تحتوي عمى)تكون المنياج التدريبي  -

 صغرى )اسبوعية(.
( بالنسبة للاسبوع اي ان التغير كانت بالشدة مع ثبات الحجم 1-2تموج الحمل التدريبي كانت ) -

 والراحة.
( 5( تمرين، وكل وحدة تدريبية تضمنت )25عدد التمرينات في البرنامج التدريبي تكونت من ) -
 مارين.ت
 ( دقيقة.2.5 – 2( ثانية وبين التمرينات )60والراحة بين التمرينات ) -
تم استخدام تمرينات جديدة في كل اسبوع مع الحفاظ عمى ىدف التمرين والمجموعة العضمية  -

 المشاركة.
%( من 5حسب نظام فيشر حيث توصل الباحثون الى مناسبة )باستخدام وسيمة تثقيل تم  -

 الطرف لعينة المجموعة التجريبية.متوسط وزن 
 الاختبـارات البعــدية: 2-8-3

( ، 2/2023/ 24بعد الانتياء من تطبيق التدريبات تم اجراء الاختبارات البعدية بتاري  )       
حيث قام الباحثون جيد الامكان بالالتزام بتوفير الظروف نفسيا، والتي اجرى فييا الاختبارات 

 القبمية.
 الوسـائل الإحصــائية: 9 -2

( فـي Spssلموصول الى نتائج البحث اسـتخدم البـاحثون برنـامج الحقيبـة الاحصـائية )         
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: معامــل الالتــواء، الوســيط، الوســـط الحســابي، الانحــراف المعيــاري، ايجــاد الوســائل الاحصــائية ا تيــة
 ة.اختبـار )ت( لمعينات المرتبطة، اختبـار )ت( لمعينات هير المرتبط

  عرض النتائج و تحميميا و مناقشتيا  -3
  عرض نتائج المتغيرات المبحوثة وتحميميا ومناقشتيا . 3-1
 عرض نتائج الاختبارات القبمية و البعدية لممجموعة الضابطة 3-1-1

( المعالم الإحصائية الخاصة بالاختبارين القبمي والبعدي لممتغيرات المبحوثة لدى 3الجدول )
 ابطةالمجموعة الض

وحدة  القياسات والاختبارات ت
 القياس 

ت  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة 

 الفروق
 ±ع ±س ±ع ±س

غير  0.07 2.23 0.40 6.83 0.51 6.33 عدد اختبار السرعة الحركية 1
 معنوي

 معنوي 0.04 2.63 0.39 10.26 0.45 10.67 ثانية لمرشاقة Tاختبار  2
اختبار عدو سريع  3

( م من 30لمسافة)
 البدء العالي

 معنوي 0.00 4.70 0.26 4.29 0.18 4.64 ثانية

سارجنت لقياس القدرة  4
اللاىوائية القصيرة 

 )الفوسفاجيني(

51.4 678.83 واط
1 

695.16 43.8
3 

 معنوي 0.04 2.70

قياس معدل ضربات  5
 القمب بعد الجيد

ضربة/ 
 دقيقة

غير  0.07 2.23 3.25 173.83 4.21 170.83
 معنوي

دقة التصويب بالوثب  6
اماما عمى المرمى بكرة 

 اليد

غير  0.07 2.23 1.37 4.33 1.36 3.33 درجة
 معنوي

 (0.05معنوية عند مستوى دلالة اقل من )
 عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية 3-1-2

( المعالم الإحصائية الخاصة بالاختبارين القبمي والبعدي لممتغيرات المبحوثة لدى 4الجدول )
 المجموعة التجريبية

وحدة  القياسات والاختبارات ت
 القياس 

ت  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة 

 الفروق
 ±ع ±س ±ع ±س

اختبار السرعة  1
 الحركية

 معنوي 0.00 6.32 0.75 7.83 0.54 6.50 عدد

 معنوي 0.00 4.19 0.34 9.62 0.53 10.30 ثانية لمرشاقة Tاختبار  2
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اختبار عدو سريع  3
( م من 30لمسافة)

 البدء العالي

 معنوي 0.00 8.07 0.12 4.05 0.22 4.51 ثانية

سارجنت لقياس القدرة  4
اللاىوائية القصيرة 

 )الفوسفاجيني(

35.4 654.83 واط
2 

684.33 37.4
0 

 معنوي 0.00 6.15

قياس معدل ضربات  5
 القمب بعد الجيد

ضربة/ 
 دقيقة

 معنوي 0.00 10.49 4.63 179.66 4.22 173.16

دقة التصويب بالوثب  6
اماما عمى المرمى 

 بكرة اليد

 معنوي 0.00 4.74 0.40 6.16 1.47 3.16 درجة

 (0.05معنوية عند مستوى دلالة اقل من )
 عرض النتائج الاختبارات البعدية لممجموعة الضابطة و التجريبية 3-1-3

( المعالم الإحصائية الخاصة بالاختبار البعدي لممتغيرات المبحوثة لدى المجموعتين 5الجدول )
 الضابطة والتجريبية 

وحدة  القياسات والاختبارات ت
 القياس 

ت  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المحسوبة 

ى مستو 
 الدلالة 

 الفروق
 ±ع ±س ±ع ±س

اختبار السرعة  1
 الحركية

 معنوي 0.01 2.86 0.75 7.83 0.40 6.83 عدد

 معنوي 0.01 3.00 0.34 9.62 0.39 10.26 ثانية لمرشاقة Tاختبار  2
اختبار عدو سريع  3

( م من 30لمسافة)
 البدء العالي

غير  0.08 1.93 0.12 4.05 0.26 4.29 ثانية
 معنوي

سارجنت لقياس القدرة  4
اللاىوائية القصيرة 

 )الفوسفاجيني(

43.8 695.16 واط
3 

684.33 37.4
0 

غير  0.65 0.46
 معنوي

قياس معدل ضربات  5
 القمب بعد الجيد

ضربة/ 
 دقيقة

 معنوي 0.03 2.52 4.63 179.66 3.25 173.83

دقة التصويب بالوثب  6
اماما عمى المرمى 

 بكرة اليد

 معنوي 0.01 3.14 0.40 6.16 1.37 4.33 درجة

 (0.05معنوية عند مستوى دلالة اقل من )
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 مناقشة نتائج المتغيرات المبحوثة  3-1-4
معنوية بين الاختبارات القبمية و البعدية لممجموعة  اً ( بان ىناك فروق3يتضح من الجدول )

اختبار لمرشاقة،  Tاختبار )الضابطة ولصالح الاختبارات البعدية في بعض المتغيرات المبحوثة 
 (.سارجنت لقياس القدرة اللاىوائية القصيرة( م من البدء العالي، 30عدو سريع لمسافة)

( يتضح ان ىناك فروقا معنوية بين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية 4ومن الجدول )
الى تاثير تدريبات لممجموعة التجريبية في المتغيرات المبحوثة، ويعزو الباحثون معنوية الفروق 

( باستخدام المثقلات حيث كانت ليا تاثير فعال في تحسن نتائج الاختبارات S. A. Qتدريبات )
لمرشاقة،  Tاختبار البعدية، وبخصو  المتغيرات البدنية المبحوثة )اختبار السرعة الحركية، 

يعزو البايوحركية ( م من البدء العالي( والتي تقيس القابميات 30اختبار عدو سريع لمسافة )
الباحثون سبب معنوية الفروق الى ان التمرينات المستخدمة كانت ذات صمة مباشرة مع المجاميع 
العضمية العاممة او المشاركة في الاداء الرياضي ومناسبة لمخصائ  التدريبية ليذه الصفات من 

مما ادى ترة استعادة الشفاء، حيث الشدد التدريبية العالية وسرعة الانقباضات العضمية والتكرارات وف
الى زيادة سرعة الاداء وسرعة الانقباضات العضمية، وان عمل العضلات المشاركة في الاداء 
الحركي كانت ب قصى سرعة وبالقوة المناسبة وبزمن أداء قصير من خلال استثارة اكبر عدد ممكن 

( عن )عماد الدين( 2021ون،من الالياف العضمية المشاركة، اذ يؤكد )ناصري صلاح الدين واخر 
انو ديجب عند تصميم برامج التدريب أن تحتوي عمى التدريبات التخصصية التي تشابو متطمبات 
الاداء الحركي و الخاصة بالمعبة، وباستخدام نفس المجموعات العضمية و في الاتجاه العام لاداء 

جب أن توجو عممية التدريب و المعبة ذاتيا سواء البدني أو المياري أو الخططي، كذلك فانو ي
(، 13: 2021ترتكز عمى متطمبات الاداء لنوع النشاط الرياضيد) ناصري صلاح الدين واخرون:

وايضا ان الاستمرار والانتظام عمى ىذا النوع من التدريبات ذات الشدة العالية والسريعة زاد من 
( الى دان عممية التكيف 2019، تكيف وسرعة وقوة العضلات، اذ يذكر )امرالله واحمد عبدالمولى

في التدريب والارتقاء بالمستوى لا يمكن ان تتم او تتطور الا عن طريق التدريب المستمر 
( ان تكيف التدريب ىو 2008( ويؤكد )محمد، 15: 2018والمتواصلد)امرالله واحمد عبدالمولى: 

ة فالتغيرات الحاصمة في مجموع التغيرات الحاصمة عن طريق اعادة تكرار التمرين بصورة منظم
اعضاء واجيزة جسم الرياضيين تكون ناتجة من المتطمبات الخاصة التي تضعيا الجيود البدنية 
عمى اجساميم عن طريق التمارين التي يؤدونيا استنادا لحجم التدريب وشدة التدريب وتوالي 

 (.28: 2008التدريبد )محمد رضا: 
يعزو الباحثون  ظيرت فروق معنويةد الجيد( )قياس معدل ضربات القمب بعوفيما يخ  

الذي نفذتو المجموعة التجريبية، لان التدريبات بيذا ( S. A. Qتدريبات )ىذا التحسن الى فاعمية 
تسبب في تحسن الكفاءة الوظيفية لمقمب والشعيرات الدموية الاسموب ادى الى استجابة عمل القمب و 
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البدني مباشرة بسبب مقدار الدم المدفوعة من القمب الى وبالتالي ارتفاع معدل النبض بعد الجيد 
سد حاجة العضلات من الطاقة و  اعضاء الجسم لتغذية خلايا الجسم بالاوكسجين المطموب

( عن )محمد مرعي( بان د التدريب 2021اللازمة، وىذا يتفق مع ما اشارت الييا )دشنى طالب، 
للاعب ذا مقدرة عمى ارتفاع معدل ضربات القمب يعمل عمى تكيف القمب والدورة الدموية ويصبح ا

 (، ويذكر )ىة ظال خورشيد،103: 2021كمما تحسن مستواه الرياضيد )دشنى طالب حامد: 
( بان دالالتزام بالتدريب والانتظام عميو سوف يؤدي إلى حدوث تغيرات فسيولوجية في  2004

الرياضيون يمكنيم التكيف عمى تغيرات جميع وظائف أجيزة الجسم وخاصة القمب والدورة الدموية، ف
فسيولوجية التي تحدث في أجيزة الجسم من خلال الجيد العضمي والاستمرار في أداء ىذا الجيد 

 (.71: 2004ومن ىذه التغيرات عدد ضربات القمبد )ىة ظال خورشيد:
دقة ختبار )وفي ضوء النتائج التي حصل عمييا الباحثون ظيرت فروق معنوية في ا

ويعزو ( والتي تقيس ميارة التصويب من القفز ويب بالوثب اماما عمى المرمى بكرة اليدالتص
( والتي ادت الى تطور S. A. Qالباحثون ىذه النتيجة الى التدريبات المستخدمة باسموب )

المستوى المياري لدى عينة البحث التجريبية، لان التطبيق الجيد لمميارة المطموبة من حيث الاداء 
رارات والشدة المطموبة عمل عمى اتقان اللاعبين لميارة التصويب من القفز بصورة افضل، والتك

وساىم كثيرا في زيادة قدرة اللاعب عمى الدقة والانسيابية وسرعة الاداء الحركي مع تحقيق 
تعد التصويب عمىد انيا قابمية اللاعب عمى أداء ىذه الميارة، اذ  في اثناءالاقتصاد في الجيد 

العاممة والعضلات المقابمة )محمد  اليدف عن طريق توجيو الحركات الارادية لمعضلاتاصابة 
كمال عارف وسعد ( عن )2009وفي ىذا الخصو  يشير)نعمان كريم، (، 85: 2009ابراىيم: 
يجب  ،د كرة اليد الحديثة تتميز بالسرعة والحركة وتغير المراكز المستمر بين اللاعبينبان محسن(

جميعا التدريب عمى أداء التصويب القوي بتكرار كبير مع التركيز عمى النقاط  عمى اللاعبين
(، وايضا يعزو الباحثون سبب معنوية الفروق في 62: 2009)نعمان كريم: ااساسية لكل نوع

( المستخدمة من S. A. Qتدريبات )مستوى ميارة التصويب من القفز لدى العينة الى فاعمية 
وبالتالي زيادة قدرتيم عمى أداء مياري حركي ت )البدنية والحركية والميارية( خلال الجمع بين القدرا

لان القدرات البدنية الخاصة تعد من المتطمبات ااساسية التي يجب أن يمتمكيا لاعب كرة افضل، 
المنافسات، وفي  في اثناءاليد لتنفيذ كل ما مطموب منيم من أداء الميارات الحركية بكفاءة عالية 

( عن )عبد الخالق( بان د الاداء المياري يرتبط بالقدرات 2010دد يشير )شريف قادر، ىذا الص
البدنية الحركية الخاصة ارتباطا وثيقا اذ يعتمد اتقان الاداء المياري عمى مدى تطوير متطمبات ىذا 

ويتفق الباحثون مع ما (،   107: 2010الاداء من قدرات البدنية وحركية خاصة)شريف قادر: 
( عن)علاوي( د أن ااداء الجيد لمميارة الحركية فضلا عن أن 2009أشار إليو )احمد خميس، 
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حسن التفكير الخططي لايكتب لو النجاح في التنفيذ مالم يعتمد بدرجة كبيرة عمى القدرات البدنية 
 (.104: 2009المطموبة)احمد خميس: 
يقـــــيس القـــــدرة اللاىوائيـــــة القصـــــيرة )الفوســـــفاجينية(  التـــــي ختبـــــار ســـــارجنت(لاوبالنســـــبة )

ــــــة، و  ــــــاحثون وجــــــود فــــــروق معنوي ــــــد اً مؤشــــــر  عــــــد ىــــــذايلاحــــــظ الب ــــــدريبي  اً جي لتحســــــن المســــــتوى الت
لمعينــــــة التجريبيــــــة مــــــن خــــــلال الانطــــــلاق والــــــركض والانتقــــــال الســــــريع باتجاىــــــات مختمفــــــة فضــــــلا 

ــــي تتطمــــب مســــتوى عــــال   رشــــاقة والســــرعة الحركيــــة، مــــن الســــرعة وال عــــن الحركــــات الانفجاريــــة الت
تــــــدريبات ويعـــــزو البـــــاحثون التطــــــور الحاصـــــل فـــــي مســــــتوى القـــــدرة اللاىوائيـــــة الفوســــــفاجينية الـــــى 

(S. A. Q التــــي اســــتيدفت النظــــام الفوســــفاجيني بمــــا تتضــــمنو مــــن تــــدريبات ســــريعة وذات )
( ثانيــــــة والتــــــي ســــــاىم بشــــــكل فعــــــال فــــــي تطــــــور مســــــتوى 12-10شــــــدة عاليــــــة لفتــــــرات زمنيــــــة )

ــــــي القاب ــــــة واضــــــحة ف ــــــرات اىمي ــــــة الفوســــــفاجينية وليــــــذه المتغي ــــــدرة اللاىوائي ــــــة والق ــــــات البايوحركي مي
الارتقــــــــاء بمســــــــتوى لعبــــــــة كــــــــرة اليــــــــد بــــــــدنيا ومياريــــــــا، وكممــــــــا زادت قــــــــدرات اللاعــــــــب اللاىوائيــــــــة 
القصــــــيرة زادت امكانيــــــة اللاعــــــب فــــــي تطبيــــــق الواجبــــــات الحركيــــــة والمياريــــــة عمــــــى اكمــــــل وجــــــو، 

( عــــــــن )ىــــــــزاع( بــــــــان دالقــــــــدرة الفوســــــــفاجينية تعبــــــــر عــــــــن قابميــــــــة 2002ويــــــــرى )رائــــــــد ميــــــــوس، 
ـــــق  ـــــى تصـــــنيع وتخمي ـــــد العمـــــل 15-10خـــــلال ) (ATP-CP)العضـــــلات أو قـــــدرتيا عم ـــــة( عن ثاني

بالجيـــــد القصـــــوي لـــــذا فـــــ ن ىـــــذه القـــــدرة تعـــــرف ب نيـــــا قـــــدرة الفـــــرد عمـــــى إنجـــــاز جيـــــد بـــــدني يتميـــــز 
ــــاتج ىــــذا  ــــالقوة القصــــوية وب قــــل زمــــن ممكــــن بحيــــث يكــــون ن ــــي ب ــــل كفــــاءة العضــــلات ف الجيــــد يمث

 (.24: 2002توفير الطاقة اللاىوائية اللازمة ليذا العملد)رائد ميوس: 
( نرى أن ىنـاك فروقـا معنويـة بـين 5في ضوء النتائج التي تم الحصول عمييا من الجدول )

فيمـا عـدا التـي تناوليـا البحـث كافـة المتغيـرات الاختبارات البعدية ولمصمحة المجموعة التجريبية فـي 
 (سارجنت لقياس القـدرة اللاىوائيـة القصـيرة( م من البدء العالي، 30اختبار عدو سريع لمسافة))

ظيـــرت فـــروق هيـــر معنويـــة فـــي الاختبـــارات البعديـــة بـــين المجمـــوعتين الضـــابطة والتجريبيـــة وذلـــك 
قبميـــة لحـــدوث تطـــور فـــي ىـــذه المتغيـــرات لـــدى المجمـــوعتين الضـــابطة والتجريبيـــة فـــي الاختبـــارات ال

 والبعدية.
قيــاس معــدل ، لمرشــاقة Tاختبــار ، اختبــار الســرعة الحركيــةوبالنســبة لممتغيــرات المبحوثــة )

ظيــرت فــروق (  دقــة التصــويب بالوثــب امامــا عمــى المرمــى بكــرة اليــد، ضــربات القمــب بعــد الجيــد
تــدريبات ل ويعــزو البــاحثون ىــذا التطــور الــى التــ ثير الايجــابيمعنويــة ولصــالح المجموعــة التجريبيــة 

(S. A. Q )( ( أسابيع وضمن نظـام الطاقـة الفوسـفاجيني )6، والتي استغرقت(ATP-PC  العاليـة
الشدة، حيث يتم التركيز في ىـذا الاسـموب عمـى دمـج كـل مـن الصـفات )السـرعة الانتقاليـة والحركيـة 

ذكر )احمــد والرشــاقة( فــي تمــرين واحــد وأداء ىــذا التمــرين باســرع مــايمكن ولجميــع اجــزاء الجســم ويــ
( تعــد احــد الاشــكال التدريبيــة التــي تســيم فــي تحســين S. A. Q)( بــان د تــدريبات 2021شــياب، 
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بعــض القــدرات البدنيــة الخاصــة والتــي مــن اىميــا الســرعة بانواعيــا، وتوجــد متطمبــات ســرعة خاصــة 
( تركـز عمـى السـرعة الانتقاليـة ومـع السـرعة الانتقاليــة S. A. Q)تـدريبات  بكـل ميـارة او نشـاط و

(، وتتفـق 89: 2021توجد سرعة الاسـتجابة ورشـاقة وجميعيـا تخـدم السـرعة الحركية)احمـد شـياب: 
( ليـا مـردود S. A. Q( بـان تـدريبات السـاكيو )2019نتائج ىذا البحث مـع دراسـة )محمـود السـيد، 
والســــرعة الخطيــــة والرشــــاقة مقارنــــة بالتــــدريبات التقميديــــة كبيــــر لمقــــدرات البدنيــــة كســــرعة الاســــتجابة 

يعـزو البـاحثون نسـبة التحسـن لـدى عينـة المجموعـة و (، 35:  2019الاخرى)محمود السيد ابراىيم: 
 .S. A)تـدريبات التجريبية في مسـتوي المتغيـرات المبحوثـة عـن المجموعـة الضـابطة إلـى اسـتخدام 

Q لمـا ليـا مـن  مدروسـة بنسـبو  الصـحيحة العمميـة الأسـس عمـى وبالاعتماد( في وجود المـثقلات
تاثير ايجابي فـي تطـور القابميـات البايوحركيـة وتاثيرىـا عمـى اتجـاه العمـل العضـمي لميـارة التصـويب 

بــان دمــن ااســاليب التدريبــة الميمــة والفاعمــة فــي التــدريب ( 2018مــن القفــز، ويــذكر )احمــد وليــان، 
دام المقاومــات المتنوعــة، إذ إن ىــذا ااســموب التــدريبي بنــي عمــى الرياضــي  أســموب التــدريب باســتخ

استخدام مقاومات خارجية تسـتيدف عضـلات اللاعبـين  لزيـادة القـدرة العضـمية ليـا بوجـود مقاومـات 
تعمــل عمــى تحقيــق ىــذه الزيــادة، مــع وجــوب اعتمــاد ااســس العمميــة لمتــدريب كــ ن تتــدرج المقاومــات 

ن أوزان خارجية )الصدرية المثقمة، ثقالات يدين، ثقالات رجمين، حبال وتختمف في أنواعيا فمرة تكو 
مطاطيــة و كــرات طبيــة ذات أوزان مختمفــة ( ومــرة تكــون مقاومــة الجســم نفســو لمجاذبيــة إضــافة إلــى 
استخدام الحديد والموانع كميا تعد من المقاومات التي تـؤثر فـي عمـل العضـلات اذ أن القـوة وسـرعة 

 (.24: 2018احمد وليان: الانقباض ودرجتود)
 الخاتمة: -4

احدث  ( باستخدام المثقلاتS. A. Q)التدريبات باسموب ان يأتي في ضوء النتائج تم استنتاج ما 
مستوى القابميات البايوحركية والوظيفية والتصويب من القفز لدى المجموعة في  اً واضح اً تقدم

ان تدريبات المجموعة الضابطة احدث تقدما معنويا لصالح الاختبار البعدي في بعض  التجريبية.
( م من البدء العالي، 30اختبار عدو سريع لمسافة)لمرشاقة،  Tاختبار المتغيرات المبحوثة )

لم تظير تقدم معنوي لبعض المتغيرات المبحوثة  (.سارجنت لقياس القدرة اللاىوائية القصيرة
( سارجنت لقياس القدرة اللاىوائية القصيرة( م من البدء العالي، 30اختبار عدو سريع لمسافة))

حققت المجموعة التجريبية تفوقا عمى  الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية. في
ات المجموعة الضابطة في مستوى نتائج الاوساط الحسابية  للاختبارات البعدية في المتغير 

قياس معدل ضربات القمب بعد الجيد، دقة لمرشاقة،  Tاختبار اختبار السرعة الحركية، المبحوثة)
وفقا لاستنتاجات ىذه البحث يوصي الباحثون  التصويب بالوثب اماما عمى المرمى بكرة اليد(

 ( كونيا اسموب تدريبي ذات ت ثير فعال في جميع حالاتS. A. Q)تدريبات إعطاء اىمية خاصة ل
ضرورة اقامة دورات تدريبية عممية عالية المستوى ومشاركة الطاقم  المعب في لعبة كرة اليد.
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في ىذه الدورات وبشكل دوري من اجل الحصول عمى احدث المعمومات التدريبية حول التدريبي 
الاىتمام بتطوير القدرات البدنية الخاصة بالفرد  الاساليب التدريبية المختمفة والحديثة.ضرورة

الرياضي عمى اكمل وجو عند تنفيذ مفردات البرامج التدريبية من اجل تحقيق افضل الانجازات 
الرياضية.إجراء دراسات وبحوث مشابية اخرى ولفئات عمرية مختمفة ت خذ جانباً تدريبياً آخر بما 

 اطو مع المؤشرات الوظيفية.يتلاءم مع مستوى لاعبي كرة اليد وارتب
 المصادر
  :ت ثير تمرينات خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية وأداء احمد خميس راضي

التحركات الفردية والجماعية ضمن حدود التشكيلات الدفاعية المفتوحة لدى اللاعبين 
ياضية، ( سنة بكرة اليد، اطروحة دكتوراه، جامعة بغداد، كمية التربية الر 17-19ب عمار )
2009. 

 ( احمد شياب عبد الحسين صغير: اثر تدريباتSAQ  وMetCon في تطوير بعض )
القابميات البايوحركية واداء الميارات الدفاعية المرتبطة بحركات القدمين للاعبي كرة السمة 

( سنة، اطروحة دكتوراه، جامعة بابل، كمية التربية البدنية وعموم الرياضة، 18دون )
2021. 

 يل عبد الجبار صالح داؤد حسن الزبيدي: أثر استخدام ارتفاعات مختمفة لمقفز إسماع
العميق في بعض أوجو القوة العضمية وميارة التيديف بالقفز عالياً بكرة اليد، رسالة 

 .2004ماجستير، جامعة موصل، كمية التربية الرياضية، 
 ير دمج التدريبات الميارية امر الله احمد البساطي واحمد عبدالمولى السيد ابراىيم: ت ث

بالمقاومة عمى بعض القدرات البدنية ومستوى األداء المياري المركب لناشئ كرة القدم، 
 .2018، 9، العدد9المجمة العممية لمتربية البدنية والرياضة، جامعة الاسكندرية، الجمد

  حكمت عادل عزيز: ت ثير تدريبات السرعة القصوى وفوسفات الكرياتين في تطوير بعض
المتغيرات البايوكيميائية واليجوم السريع الفردي بكرة اليد، رسالة ماجستير، جامعة قادسية، 

 .2007كمية التربية الرياضية، 
  :مؤشرات الفسمجية دراسة مقارنة لمركبات التركيب الجسماني وبعض السياد ابراىيم حمدان

لطالبات كمية التربية الرياضية لمبنات والمختمطة، رسالة ماجستير، جامعة بغداد،كمية 
 .2008التربية الرياضية لمبنات، 
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 ( دشنى طالب حامد: تاثير التمرينات اللاىوائية وفق اسموبcrossfit)   في بعض اوجو
متر السباحة الحرة  100وانجاز  القوة العضمية والمؤشرات الوظيفية والبيوكيميائية

 .2021لممتقدمين، رسالة ماجستير، جامعة سميمانية، كمية التربية البدنية وعموم الرياضة، 
  رائد ميوس زهير الشمري: بعض مؤشرات القدرة اللاىوائية واليوائية وعلاقتيا بدقة أداء

معة بابل، كمية الميارات ااساسية المشتركة في ألعاب المضرب، رسالة ماجستير، جا
 .2002التربية الرياضية، 

 2010، دار دجمة، الاردن، 1شريف قادر حسين: كرة السمة، ط، 
 رياضي في عدد من المكونات  –  برنامجين هذائي وهذائي كسرى احمد فتحي: أثر

والكيميائية والمكونات الجسمية والمياقة البدنية، اطروحة دكتوراه، جامعة موصل،  الوظيفية
 .2003تربية الرياضية، كمية ال

 اربيل،  1لؤي هانم الصميدي وآخرون: الاحصاء والاختبار في المجال الرياضي، ط،
 .2010مطبعة أربيل، 

  ، ليمى سيد فرحات: القياس و الاختبار في التربية رياضية، القاىرة، مركز الكتاب لمنشر
2001. 

 ( محمود السيد ابراىيم: ت ثير إستخدام تدريبات الساكيوS. A. Q عمى بعض المتغيرات )
الفسيولوجية والبدنية الخاصة لدى لاعبى كرة القدم، المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم 

 .2019، 9، العدد 24الرياضة، جامعة بنيا، المجمد 
  محمد ابراىيم كنعان: أثر برنامج تدريبي فتري بااسموب الدائري عمى تطوير التحمل

ليجومية بكرة اليد، رسالة ماجستير، جامعة سميمانية، كمية الخا  وبعض الميارات ا
 .2009التربية الرياضية، 

 2محمد رضا ابراىيم المدامغة: التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضي، ط ،
 .2008بغداد، دار الكتب والوثائق، 

  :ة الجيد الاولى اثر التدريب الفتري باستخدام ازمنة مختمفة من منطق محمد مرعي عمي
في بعض المتغيرات البدنية والميارية ومعدل سرعة النبض لدى لاعبي كرة السمة، رسالة 

 .2004ماجستير، جامعة الموصل، كمية التربية الرياضية، 
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  ناصري صلاح الدين واخرون: اثر تدريباتS. A. Q  )سرعة، رشاقة وسرعة الانطلاق(
لنشاط البدني الرياضي المجتمع التربية عمى مستوى انجاز سباق الحواجز، مجمة ا

 .2021، 1، عدد4والصحة، جامعة حسيبة بن بو عمي الشمف، مجمد 
  نعمان كريم عبد الحسين: أثر تمرينات سرعة وتحمل ااداء عمى تطوير الميارات الدفاعية

الفردية لدى لاعبي كرة اليد لمشباب، رسالة ماجستير، جامعة قادسية، كمية التربية 
 .2009اضية، الري

  ىة ظال خورشيد رفيق : أثر تمارين بدنية ميارية مبنية عمى أسس التدريب الفتري عمى
بعض المتغيرات البدنية والميارية والوظيفية للاعبي الشباب بكرة القدم، اطروحة دكتوراه، 

 .2004جامعة موصل، كمية التربية الرياضية، 
 ( 1ممحق )ال

 نموذج لوحدة تدريبية
راحة بين 
 التمارين

راحة بين 
ىدف التمرين المستخدم  الشدة زمن التمرين تكرار التكرار

 في التدريبات
اجزاء 
 الوحدة

 %90 ثا  12 -10 4 ثا  60 د 2.5 – 2
 -السرعة الانتقالية 

السرعة  –الرشاقة 
 الحركية 

الجزء 
 الرئيسي
تدريبات 

(S. A. 
Q) 

 %90 ثا 12 -10 4 ثا 60 د 2.5 – 2
السرعة  -الرشاقة 
السرعة  -الانتقالية 

 الحركية

 4 ثا  60 د 2.5 – 2
 ثا  12 -10

90% 
 -السرعة الانتقالية 
 -السرعة الحركية 

 الرشاقة

 4 ثا 60 د 2.5 – 2
 ثا  12 -10

90% 
 -السرعة الحركية 
 -السرعة الانتقالية 

 الرشاقة

 4 ثا 60 
 ثا  12 -10

90% 
 -السرعة الانتقالية  

 -السرعة الحركية 
 الرشاقة
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(  أسماء السادة الخبراء الذين تم عرض الاستمارة عمييم  حول صلاحية البرنامج 2الممحق )
 التدريبي

 مكان العمل الاختصاص المقب الاسم ت

 استاذ امانج عمي حسين        د  1
  مساعد

 -فسمجة التدريب الرياضي
 الساحة والميدان

كمية التربية -جامعة سميمانية
 البدنية والعموم الرياضية

 تةنيا حسن حسين 2
 استاذ
 مساعد

 -فسمجة التدريب الرياضي
 المياقة البدنية

كمية التربية -جامعة سميمانية
 البدنية والعموم الرياضية

 استاذ محمد عمي رةوةند 3
 مساعد

 -عمم التدريب الرياضي
 الساحة والميدان

كمية التربية -سميمانيةجامعة 
 البدنية والعموم الرياضية

 


