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 ملخص البحث
 يهدف البحث الى :

 وضع تمرينات مقترحة لتطوير قوة عضلات رجل الارتقاء للاعبي كرة اليد . -

التعرررع ع ررث ترراتير التمرينررات المقترحررة ورري تطرروير قرروة عضررلات رجررل الارتقرراء ورري  -

 التصويب من القفز عاليا بكرة اليد .

 :وفرض الباحث مايلي

تمرينات المقترحة تاتير ايجابي وي تطوير قوة عضلات رجل الارتقاء ودقرة التصرويب ل  -

 من القفز عاليا لدى لاعبي كرة اليد . 

هناك وروق ذات دلالة احصائية وي اختبار قوة عضلات رجرل الارتقراء برين الاختبرارات  -

 القب ية والبعدية ول مجموعتين التجريبية والضابطة .

ة احصائية وي اختبار قوة عضرلات رجرل الارتقراء ودقرة التصرويب هناك وروق ذات دلال -

وي القفز عاليا للاعبي كرة اليد بين المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة 

 التجريبية .

 
The Impact of Proposed Exercises to Develop 

Muscle Strength and Impact of a Raise in The 

Goaling Precision of Jumping High Handball  

 

Researcher  

M. D. Nabhan Hameed Ahmed,  
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The research aims to:  

- Develop a proposed exercises to develop muscle strength to improve 

a players hand.  

- Understand the impact of the proposed exercises to develop muscle 

strength in a man raising the correction of the high jump ball hand. 

And the imposition by the following: 

- To exercise a positive influence in the proposed development of 

muscle strength and improve a precision of jumping high in 

handball players.  

-  There are significant differences in muscle strength test of a man 

raising between tests before and after and the two sets of 

experimental and control group.  

- There are significant differences in the test muscle strength and 

improve a precision in the high jump for the handball players 

between the experimental and control groups and for the 

experimental group.  

. 
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 التعريف بالبحث -1
 
 مقدمة البحث واهميته 1 -1

ان للتقدددددم العلمددددي الكبيددددر اتميددددة كددددي مجددددالا  الحيدددداة كاكددددة ب دددد رة عامددددة  التربيددددة      
الرياضددية ب دد رة خا ددة  نتددرا لاحتدد اا التربيددة الرياضددية علددى العدداب  كعاليددا  عدددة  ان 

البحث العلمدي كر دا اكبدر  لكل لعبة ا  كعالية مهارا  عدة اتاح ذلك للعاملين كي مجالا 
 للبحث العلمي بغية تط ير  تحسين ا الارتقاا بمست ى تذه الالعاب ا  الفعاليا  .

 كرة اليد احدى تذه الالعاب الجماتيرية  اسدعة الانادار  نتدرا لمدا تتسدم بدع مدن تعددد      
يدد تعمدل مدن كي مهاراتها التدي تتسدم بسدرعة التنفيدذ  الا دارة ر  نتدرا لان كدل مهدارا  كدرة ال

 التدي تعندي  الت  يباجل ال   ل الى المحطة الاخيرة  الهدف من اللعبة الا  تي مهارة 
مدن القفدع عاليدا مدن اتدم  اك در اند ا   الت د يب ادخال الكرة كي مرمدى الفريدا الخ دم ر  

 حاجتدع الماسدة  لكل لاعب من اتقان تذاالن   من الت د يب اي عا لذا كان لابد الت  يب
ير كددي ةدد ة عضدد   رجددل الارتقدداا لكددي يتسددنى ل عددب الددتخل  مددن حددا ط  ددد الددى تطدد  

 دكددا  الفريددا المندداكن مددن تنددا جدداا  اتميددة البحددث كددي ضددر رة تنميددة مسددت ى ةدد ة القفددع 
عاليا لرجل الارتقاا    لا بال عب الى  ضع اكضل يتيح لع امكانية انهداا جهدده  لاعبدي 

 كريقع بنجاح .
 مشكلة البحث 1-2

تعدددد الالعدداب  الفعاليددا  الرياضددية تعدددد  ال ددفا  البدنيددة  الحركيددة لهددذه الفعاليددا  ب     
ا  الالعدداب ر  نتددرا لتددداخل تددذه ال ددفا   تعددددتا التجددا الباحددث الددى دراسددة احدددى تددذه 

 ال فا  التي تعد المؤ رة  الفعالة كي مست ى اداا ال عبين .
مهددارا  الاساسددية بلعبددة كددرة اليددد لاسدديما  بمددا ان  ددفة القدد ة تدددخل كددي الك يددر مددن ال     
من القفدع عاليدا الدذع يعتمدد علدى ةد ة عضد   الدرجلين كدي القفدع ل علدى  الت  يبمهارة 

   لا الى اعلى نقطة تك ن بعيدة عن تا ير ايدع ال عبدين المدداكعين ر  مدن خد ل خبدرة 
كي مست ى اداا تذا الن   الباحث ك نع تدريسيا لهذه اللعبة كي الكلية  جد ان تناك ة  را 

علدى ةد ة عضد   رجدل الارتقداا كدي  الت  يب  نترا لاعتماد تذا الن   من الت  يبمن 
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القفع لذا ارتى الباحث حل تذه الماكلة باستخدام بعض التمريندا  التدي تسداتم كدي تطد ير 
  تنمية ة ة عض   رجل الارتقاا ل عبي كرة اليد .

 
 اهداف البحث 1-3

 عض   رجل الارتقاا ل عبي كرة اليد . مقترحة لتط ير ة ة  ضع تمرينا  -
ةد ة عضد   رجدل الارتقداا كدي  التمريندا  المقترحدة كدي تطد يرالتعرف على تدا ير  -

 من القفع عاليا بكرة اليد . الت  يب

 فروض البحث 1-4
للتمريندددا  المقترحدددة تدددا ير ايجدددابي كدددي تطددد ير ةددد ة عضددد   رجدددل الارتقددداا  دةدددة  -

 القفع عاليا لدى لاعبي كرة اليد .  الت  يب من
تنددداك كدددر ا ذا  دلالدددة اح دددا ية كدددي اختبدددار ةددد ة عضددد   رجدددل الارتقددداا بدددين  -

 الاختبارا  القبلية  البعدية  للمجم عتين التجريبية  الضابطة .

تنددداك كدددر ا ذا  دلالدددة اح دددا ية كدددي اختبدددار ةددد ة عضددد   رجدددل الارتقددداا  دةدددة  -
كددرة اليددد بددين المجمدد عتين التجريبيددة  الضددابطة  الت دد يب كددي القفددع عاليددا ل عبددي

  ل الح المجم عة التجريبية .

 مجالات البحث  1-5
  8002 \4\30 – 8002\3\8: المجال الزماني 1-5-1
 جامعة الانبار –: ةاعة كلية التربية الرياضية  المجال المكاني 1-5-8
 8002-8002ام : منتخب جامعة الانبار بكرة اليد للع المجال البشري 1-5-3
 
 الدراسات النظرية  -2
 القوة العضلية 2-1

رتباطها ال طيد ببعض المك نا  المركبة لاالعضلية أتمية بالنسبة للرياضيين  ان للق ة     
الرياضدددية نادددطة ا  بعدددض التدددي تتطلبهدددا طبيعددة ا داا كدددي Powerللياةددة البدنيدددة كالقددددرة 

ر السرعة × تاج الق ة السريعة أع مح لة الق ة , إذ تتطلب تلك ا ناطة أن ال  ب  الرميك
عد عن ر الق ة من أتم العنا ر التي تعتمد عليها اللياةة البدنية لما لها من تأ ير كبيدر  ي

كي إمكانية الرياضة الحركية ر  لا تخل  أية كعالية رياضية من أحد أن ا  الق ة  التي تاكل 
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دة كدي تحقيدا اجنجداع بكدل أادكالع كدي تلدك عند الرياضي أحد العنا در ا ساسدية  المسداع
 الفعالية   ةد اتجع التدريب الرياضي لتط ير الق ة لك نها 

ذا كددأن عن ددر القدد ة يجددب تدد كره كددي لدد (1أحددد الع امددل المسدداعدة علددى التفدد ا الرياضددي  
أن عضدد   كدي لعبدة كدرة اليدد     كدي المهاجمدة  القفدع إلدى الكدرة  التمريددر البعيدد الت د يب

لما لها من  ين تي التي أ لًا  ةبل كل ايا يجب أن تك ن على درجة عالية من الق ةالرجل
 الت دد يبا در كددي الارتقداا ل علددى  الدتخل  مددن تدا ير حددا ط ال دد  بالتددالي تد كر كر ددة 

 ب  رة اكضل  امكانية الت  يب على الهدف .
 التهديف   2-2

يدد  تعتبدر  مدرة الجهد د المبذ لدة مدن مدن المهدارا  الهج ميدة الاساسدية كدي لعبدة كدرة ال     
كدل المهدارا   الخطدط ت دبح  "ةبل الفريا ل  انهي  با ابة المرمى  تسجيل تدف ر  ان 

عديمة الفا دة اذا لم تت ج كدي النهايدة بالت د يب  علدى الدر م مدن تعددد اند ا  الت د يب الا 
ن تسددددجيل ( حيددددث ا8  "ان الغددددرض  احددددد  تدددد  ادخددددال الكددددرة بنجدددداح الددددى داخددددل الهدددددف 

الاتداف يبعث ر ح المناكسة  العمل الجماعي  تعيد من ععيمة الف ع كا ابة الهدف يعني 
تععيددع  قددة ال عبددين بانفسددهم  تبددث ر ح الحمددان كدديهم  تدددكع ال عبددين الددى بددذل مجهدد د  "

 ( 3  "كبير  التعا ن مع العم ا لتحقيا الف ع 
 منهجية البحث واجراءاته الميدانية  -3
 ج البحث منه 3-1

اسددتخدم الباحددث المددنهر التجريبددي  ت ددميم المجمدد عتين المتكدداك تين ذا  الاختبددارين      
 القبلي  البعدع لم  متع لحل ماكلة البحث .

   عينة البحث 3-2
( لاعبدا 18البحث لاعبي منتخب جامعة الانبار بكرة اليد البدال  عدددتم   عينة  امل     

 متكاك تينالى مجم عتين  عا ا يا   بطريقة القرعةم  اختير  بالطريقة العمدية ر ةس
 دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

أ راستخدام ارتفاعا  مختلفدة للقفدع العميدا  . إسماعيل عبد الجبار  الح داؤد حسن العبيدع( 1 
كليدددة  ر  رسددالة ماجسددتي كددي بعددض أ جددع القدد ة العضددلية  مهددارة التهددديف بددالقفع عاليدداً بكددرة اليددد

 . 12  م (8004جامعة الم  ل ر  –التربية الرياضية 
دار الكتددب للطباعددة  ,جامعددة الم  ددل  , كددرة اليددد : ضددياا الخيدداط ف ن كددل محمددد الحيددالي ( 8 

 . 40   ( م8001 النار ر 
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مكتب دار الس م  ,بغداد    8ط :  كرة اليد  عنا رتا الاساسيةاحمد عريبي ع دة . ( 3  
 . 41ر   م8005للنار ر 
 ( لاعبين لكل مجم عة كان  الا لى ضابطة  ال انية تجريبية .6 ب اةع  

 وسائل وادوات البحث  3-3
 الم ادر العربية  الاجنبية  -
 الاختبارا   -
 18عدد ملعب كرة يد ر كرا  يد  -
 kaseoساعة ايقاف  -

 اريط ةيان مترع  -
  اكرة  -
 لبحث المرشحة لالاختبارات  3-4

لعينددا  ماددابهة كضدد  عددن تحققهددا بالاسددن  المقننددةاعتمددد الباحددث بعددض الاختبددارا       
 العلمية ل ختبار  تي كالاتي :

 (1العريض من الثبات ) الوثباختبار  -1
 العضلية للرجلين كي ال  ب ل مامق ة ال* الغرض من الاختبار : ةيان 

 * الاد ا  ال عمة : كضاا : طبااير ر اريط ةيان مترع 
ر  دددم يقددد م ب ندددي الدددركبتين  مرجحدددة  ال  دددب  دددف الاداا : يقدددف المختبدددر خلدددف خدددط  *

لددع المسدداكة مددن عقددب   يسددجلالددذراعين  القفددع ل علددى  الامددام  الهبدد ط كددي ابعددد نقطددة ر 
  لكل مختبر   ث محا لا  تسجل لع اكضلها (. ال  بالرجل الى خط 

 اةددرب  ال  دبالمح دد رة بدين خددط  * التسدجيل : يسدجل للمختبددر المسداكة التددي حققهدا  تدي
 . ال  بع مة ي لها احد اعضاا جسم المختبر من جهة 

اختبار الحجل على رجل واحدة خمس مرات ، مرة باليمنى واخرى باليسرى )مسافة(  -2 
(2) 

 * الغرض من الاختبار : ةيان الق ة المميعة بالسرعة لعض   الرجلين 
 م( ر مقيان مترع ط يل 15يقل عن  * الاد ا  ال عمة : كضاا ط لة لا 

 دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد
 :  الاسدن العلميدة للكدرة الطدا رة  طدرا القيدان( محمد  بحي حسانين  حمدع عبد المدنعم : 1 

 . 101   ( 1222مطبعة ر ع الي سف ر القاترة ر 
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رسدالة :   ى الانجداع بال  بدة ال   يدةتا ير الق ة المميعة بالسرعة كي مسدت(  ريح عبد الكريم : 8 
 . 52  (م 1226جامعة بغداد ر  –ماجستير ر كلية التربية الرياضية 

تمددن  ال  ددب*   ددف الاداا : يحدددد خددط البدايددة لمنطقددة الاختبددار ر يقددف المختبددر  ةدددم 
خط البداية  الساا الاخرى طليقة للخلف  عند سما  الااارة يحجل ل مدام خمدن حجد   

 اليمنى  مرة باليسرىمرة ب
 كي الحجلة الاخيرة  يمسها ك   القدم* التسجيل : تسجل المساكة لابعد نقطة 

* م حتدددة : يعطدددى للمختبدددر محا لتدددان يبددددا الا لدددى برجدددل اليمدددين  ال انيدددة برجدددل اليسدددار 
  لايسمح بالت ةف ا ناا الحجل 

 (1من القفز ) التصويباختبار دقة  -3
 . يان دةة الت  يب من ال  ب كي كرة اليدة* الهدف من الاختبار : 

ر مرمى كرة يد مغطى تماما بستارمن القماش السميك  لع سدتة  6كرة يد عدد * الادوات : 
سدم(ر يحمل المربعدان العل يدان مدن كدل جاندب الدى 60×سدم60كتحا  مربعة الاكل بحجم  

ان الى درجتين ر امدا (  ياير 8( يايران الى   ث درجا  ر  المربعان السفليان رةم  3رةم 
 1(  ياديران الدى درجدة  احددة (رمقعدد سد يدع عددد1المربعان كدي المنت دف كديحم ن رةدم 

 . 1مرساعة ايقاف عدد 7ي ضع على منطقة ال
كدرا  6ت ضع ر م(2يقف المختبر خلف خط منطقة الرمية الحرة  الد  * مواصفات الاداء :

حدى الكرا   م ياخذ  د ث خطد ا  كحدد على الارض  عند سما  الااارة يلتقط المختبر ا
اة ى الى ان ي ل للمقعد ليق م بال  ب مدن علدى المقعدد  دم ي د ب الكدرة محدا لا ادخالهدا 
كي داخل احدى المربعا   دم يعد د مدرة اخدرى لالتقداط الكدرة ال انيدة  يكدرر نفدن الاداا الدى 

 ان ي  ب الكرا  الس  .
يحسب تدف اذا دخلد  الكدرة احددى المربعدا  ر  تجمدع عددد الددرجا  التدي  * التسجيل :

يح ددل عليهددا كددل مختبددر بنددااا علددى الدرجددة المخ  ددة لكددل مربددع مددن المربعددا  السددتة 
 درجة .12لتك ن الدرجة العتمى تي 

 يجب ال  ب من على المقعد  * الشروط :
 اجراءات البحث  3-5
 الساعة العاارة  باحا  8/3/8002 الا نين  يخ: جرى بتار الاختبار القبلي   3-5-1

 دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد
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كعالية تدرين الاةران على مست ى اداا مهارا  الت  يب كي كدرة اليدد  . ( كي ل الم  عبدالله1 
 . 40   (م 8003مجلة العل م الترب ية  النفسية ر المجلد الرابعرالعدد ال الث ر  : 
 اسدددتمر   مانيدددة اسدددابيع  3/3/8002بددددا  بتددداريخ  تجربةةةة البحةةةث الرئيسةةةية : 3-5-2

( كددي القسددم الر يسددي مددن 1ادخلدد  خ لهددا التمرينددا  التمرينددا  الخا ددة ر انتددر ملحددا  
 اسب عياال حدة كقط ر  ب اةع  حدة  احدة 

 الساعة العاارة  باحا 30/4/8002جرى بتاريخ  الاختبار البعدي : 3-5-3
 ائل الاحصائية  الوس 3-6
 ال سط الحسابي -
 الانحراف المعيارع -
 اختبار  ( للعينا  المترابطة   ير المترابطة متسا ية العدد  -
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  -4
 عرض النتائج  4-1
 للمجموعة الضابطة وتحليلهاعرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  4-1-1

 (1جدول )
بية والانحرافات المعيارية للفروق وقيمة )ت( المحسوبة والدلالة للاختبارات الاوساط الحسا

   القبلية والبعدية  للمجموعة الضابطة في متغيرات البحث
ت  ع ف ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي الاختبار ت

 المحسوبة
 *الدلالة

 ع س   ع س  
العةةةةريض مةةةةن  الوثةةةةب 1

 الثبات)م(
 غير 2857 7871 7872 7814 18,3 7810 18,5

 معنوي
الحجةةةةةةةةةةةةةةل يمةةةةةةةةةةةةةةين  2

 ويسار)م(
 معنوي 3 7821 7820 2873 13825 1925 ,1282

مةةةن القفةةةز  التصةةةويب 3
 عاليا )درجة(

 معنوي 3824 7812 7924 1962 ,,128 18,4 12864

 (7875( ومستوى دلالة )5=1-6( امام درجة حرية )28501* قيمة )ت( الجدولية )
 

 العةةةريض مةةةن الثبةةةات الوثةةةب( ان ةددديم   ( المحسددد بة لاختبدددارا  1د ل  يتضدددح مدددن جددد     
 -3 – 8,5 الحجددل علددى الرجددل اليمددين  اليسددار  اختبددار التهددديف مددن القفددع عاليددا بلغدد   

(  جددد ان الفددر ا بددين الاختبددارين القبلددي 87571(  عنددد مقارنتهددا بالقيمددة الجد ليددة   3,84
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يدر معن يدة كيمدا كاند  الفدر ا ل ختبدارين الاخدرين  البعدع لاختبار ال  ب الط يل كان   
 معن ية .

 للمجموعة التجريبية وتحليلهاعرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  4-1-2
 (2جدول )

الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للفروق وقيمة )ت( المحسوبة والدلالة للاختبارات 
 ة في متغيرات البحث  القبلية والبعدية  للمجموعة التجريبي

ت  ع ف ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي الاختبار ت
 المحسوبة

 الدلالة
 ع س   ع س  

العةةةةريض مةةةةن  الوثةةةةب 1
 الثبات)م(

 *معنوي 3900 7822 7834 7811 2812 7813 18,5

الحجةةةةةةةةةةةةةةل يمةةةةةةةةةةةةةةين  2
 ويسار)م(

 معنوي 6943 1931 3941 1833 159,4 ,192 12843

القفةةةز  مةةةن التصةةةويب 3
 عاليا )درجة(

 معنوي ,696 1871 2804 1814 ,14.0 1954 12874

 (7875( ومستوى دلالة )5=1-6( امام درجة حرية )28501* قيمة )ت( الجدولية )
 العةةةريض مةةةن الثبةةةات الوثةةةب( ان ةددديم   ( المحسددد بة لاختبدددارا  8يتضدددح مدددن جدددد ل       

 – 3,77ف مدددن القفدددع عاليدددا بلغددد    الحجدددل علدددى الرجدددل اليمدددين  اليسدددار  اختبدددار التهددددي
(  جد ان الفر ا بين الاختبارين 87571(  عند مقارنتها بالقيمة الجد لية   6,62 – 6,43

 القبلي  البعدع معن ية  دالة اح ا يا(  ل الح الاختبارا  البعدية.
عةةةرض نتةةةائج المجمةةةوعتين الضةةةابطة والتجريبيةةةة فةةةي الاختبةةةار البعةةةدي  4-1-3

 وتحليلها 
 (3)جدول 

الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة والدلالة الاحصائية لمجموعتي 
 البحث التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي

المجموعة  الاختبار ت
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

ت 
 المحسوبة

 الدلالة

 ع س   ع س  
 *معنوي 4.61 7811 ,291 7814 18,3 )م(الوثب العريض من الثبات  1
 معنوي 2.32 1833 159,4 2873 13825 الحجل يمين ويسار)م( 2
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 معنوي 2.15 1814 ,14.0 1862 ,,129 )درجة(القفزعالياالتصويب من  3
 (7875ومستوى دلالة ) (17=2-6+6)( امام درجة حرية ,2822* قيمة )ت( الجدولية )

 
 بة بدين المجمد عتين الضدابطة  التجريبيدة ( ان ةيمدة   ( المحسد3يتضح من جد ل       

علددددى التدددد الي  (8.15 – 8.32 – 4.61 كددددي الاختبددددار البعدددددع لمتغيددددرا  البحددددث كاندددد  
(  كانددد  جميدددع القددديم 8,882 للكادددف عدددن دلالدددة الفدددر ا تدددم مقارنتهدددا بالقيمدددة الجد ليدددة  

 التجريبية . المحس بة اكبر لذا كالفر ا دالة اح ا يا ل الح الاختبار البعدع للمجم عة
 مناقشة النتائج  -4

كي ض ا النتا ر المستخل ة من البحث  بعد عرض تذه النتا ر  تحليلها يتضح من      
( ان تناك تط را كي مست ى الق ة كي عض   رجل الارتقاا ر عضد   8(ر 1الجد لين  

طة مدددن القفدددع عاليدددا  بددددرجا  متفا تدددة للمجمددد عتين الضددداب دالدددرجلين كضددد  عدددن مسدددت ى 
 التحسدن الحا دل كدي اداا المهدارا    التجريبيدة  يعدع  الباحدث ذلدك الدى ه ان تدذا التطد ر

الاساسددية جدداا نتيجددة التمددرين الددذع ي ددل بالمهددارة الددى مرحلددة متقدمددة مددن مراحددل الددتعلم 
المهدددارع لا يددداتي  ددددكة ا  ب ددد رة عاددد ا ية مدددا لدددم يكدددن تنددداك تنفيدددذا للمنهددداتر التعليميدددة 

الة  ان تك ن تدذه المنداتر مسدتندة كدي  ضدعها   ديا تها الدى الاسدن ب  رة منتتمة  كع
العلمية ال حيحة كدي تك ينهدا  تنفيدذتا لل  د ل بدالتعلم المهدارع الدى الاتدداف الم ضد عة 

هر كعال كان الاداا العام للطالب يتحسن ك يدرا  مدن من( اذانع ه عند تنفيذ 1لها  تحقيقهاه  
ة اضاكية كي تط ير تعلم جديد عن كيفية تعلم المهارا  ه  م يمكن للط ب ان يكتسب ا كا د

( كض  عن ما تقدم كان الاستمراركي تطبيا المناتر التدريبيدة  التددريب عليهدا يعيدد مدن 8 
كدر  تطد ر  تنميدة القددرا  البدنيدة  بالتدالي تطد ر الاداا المهدارع لدبعض المهددارا  ه لان 

 ( .3التدريب المستمر يركع ةابلية المست ى ه  
 دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

تدددا ير اسدددتخدام اسدددل ب الدددتعلم التعدددا ني بطريقدددة التددددريب الددددا رع كدددي تعلدددم ( خليدددل الحددددي ي : 1 
جامعددة  –اطر حددة دكتدد راه ر كليددة التربيددة الرياضددية  :  بعددض المهددارا  الاساسددية بددالكرة الطددا رة

 .62  (م 8003بغداد ر 
عمددددانردار المسدددديرة ر : 1رط الت ددددميم التعليمددددي نتريددددة  ممارسددددةلحيلددددة : ( محمددددد محمدددد د ا8 

 . 64  (م 1222
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ر بغدددداد ر دار الحريدددة  8ترجمدددة عبدددد علدددى ن ددديف ر ط :  الدددتعلم الحركدددي( كددد ر  مايندددل : 3 
 . 828  (م 1227للطباعة  النار ر

ار البعدددع كمددا ان التطدد ر الحا ددل بددين المجمدد عتين الضددابطة  التجريبيددة كددي الاختبدد     
 ل الح المجم عة التجريبية  الذع يععيع الباحث الى التمريندا  المقترحدة مدن ةبدل الباحدث 

 من القفع عاليا من خ ل تط ر العمل  الت  يب التي اضاك  خ   ية كي
الحركدددي  بمسدددت ى اعلدددى  ان تكدددرار المهدددارة  عددددد محدددا لا  النجددداح  الفادددل  الدددذع يعتمدددد 

تلكهددا ال عددب عامددة  عضدد   الرجددل خا ددة ادى الددى التطدد ر اساسددا علددى القدد ة التددي يم
 التحسدددن كددددي مسددددت ى الاداا  تددددذا مددددا اكددددرعه تفدددد ا المجم عددددة التجريبيددددة علددددى المجم عددددة 
الضدددددابطة اذ ان ه التنتددددديم كدددددي اسدددددتمرار التمريندددددا  كضددددد  عدددددن كدددددر  الاسدددددتراحة بدددددين 

 لايجد ع ان تهدبط بادكل  المحا لا  يجب ان تتضمن مدتها الاسدتفادة الكاملدة نسدبيا للادفاا
البحدث  اتداف(  من خ ل ما تقدم كان الباحث ةد حقا 1ملم ن كي كل محا لة تالية ه  

 .  ضع كر 
 الاستنتاجات والتوصيات  5
 الاستنتاجات  5-1
بكرة اليدد لددى ة ة عض   رجل الارتقاا تط يركي  ايجابيان للتمرينا  المقترحة تا ير  -

 عينة البحث .
من    يبالت ةاداا مهار دةة تا ير الايجابي كي لع ة ة عض   رجل الارتقاا ان تط ر  -

 عاليا بكرة اليد لدى عينة البحث . القفع 
 التوصيات  5-2
 اعتماد التمرينا  المقترحة كي ال حدا  التدريبية لكرة اليد -
 ضر رة اعتماد الربط بين الاداا البدني  الاداا المهارع  -
 ماابهة  على كرا  العاب مختلفة  اجراا بح ث اخرى -
 
 
 
 

 دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد
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بغددددداد ر مطبعددددة جامعددددة بغددددداد  :  مك نددددا  ال ددددفا  الحركيددددة( ةاسددددم حسددددن  ةددددين ندددداجي : 1 
 . 112  (م 1224ر

 المصادر
 
بغدددداد : مكتدددب دار  :   8احمدددد عريبدددي عددد دة . كدددرة اليدددد  عنا دددرتا الاساسدددية  . ط -1
 م8005 ( م للنار الس

أ راسدتخدام ارتفاعدا  مختلفدة للقفدع :  إسماعيل عبدد الجبدار  دالح داؤد حسدن العبيددع -8
رسدددالة :  العميدددا كدددي بعدددض أ جدددع القددد ة العضدددلية  مهدددارة التهدددديف بدددالقفع عاليددداً بكدددرة اليدددد

 . م8004 (جامعة الم  ل  –ماجستير ر كلية التربية الرياضية 
ر اسددتخدام اسددل ب الددتعلم التعددا ني بطريقددة التدددريب الدددا رع كددي تددا يخليددل الحدددي ي :  -3

اطر حدة دكتد راه ر كليدة التربيدة الرياضدية  :   تعلم بعض المهارا  الاساسدية بدالكرة الطدا رة
 م .8003 (جامعة بغداد  –
:  تا ير الق ة المميعة بالسدرعة كدي مسدت ى الانجداع بال  بدة ال   يدة ريح عبد الكريم :  -4
 م .1226(جامعة بغداد  –لة ماجستير ر كلية التربية الرياضية رسا 
جامعدددة الم  دددل : دار الكتدددب :  . كدددرة اليدددد ضدددياا الخيددداط ف ن كدددل محمدددد الحيدددالي  -5

 . م8001 (للطباعة  النار 
وعالية تدريس الاقران ع ث مستوى اداء مهارات التصويب وي كرة ويصل الملا عبدالله. -6

 . م8003(التربوية والنفسية 7 المج د الرابع7العدد الثالث  مج ة الع وم: ) اليد
بغدداد ر مطبعدة جامعدة بغدداد  :   مك نا  ال فا  الحركيةةاسم حسن  ةين ناجي :  -7
 م .1224(
الاسدددن العلميدددة للكدددرة الطدددا رة  طدددرا محمدددد  دددبحي حسدددانين  حمددددع عبدددد المدددنعم :  -2

 . 1222 :   مطبعة ر ع الي سف ر القاترة ( القيان
 (عمدانردار المسديرة:  1رط الت دميم التعليمدي نتريدة  ممارسدةمحمد محم د الحيلدة :  -2

 م .1222
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 (1ملحق )
 

 التكرار التمرين ت
 3×7 ال ة ف ال  ب بكلتا الرجلين ل مام خمن   با  متتالية 1
 3×7  انية30ال ة ف ر الهر لة بالمكان مع ركع الركبتين عاليا  8
 3×6 ك  ل على  خفضها8الركبتين مستقيمة حمل الكرة الطبية استلقاار 3
 3×5  انية30ال ة ف امام المسطبة ال  ب على المسطبة م الى الارض بالرجلين  4
 3×2  انية 80ال ة ف  ني  مد الركبتين  5
 3×2 ةفعة80ال ة ف القفع على المسطبة بالتبادل  6
 3×6  انية 30حا لادكع الاخرلاسقاطع جل ن القرك اا  جها ل جع مع العميل م 7
 3×4 متر  الع دة على رجل اليسار 15ال ة ف الحجل على اليمين  2
 3×5 مرة18ال ة ف ال  ب ل على مع  ني الركبتين  2

 3×4 مرا 2ال ة ف الكرة الطبية بين ةدمي ال عب محا لا القفع  ركع الكرة  10
 3×2  التهديف من القفع  ة ف الكرة امام ال عب  م الطبطبة 11
 3×6 استلقاا  ني الركبتين  محا لة دكع الكرة الطبية خلف الران 18
 3×6 ال ة ف تقاطع القدمين بال  ب ل على بتبادل  ضع القدمين اماما  خلفا  13
 3×2 ال ة ف ان ناا الركبتين محا لة ال  ب لاة ى مساكة ل مام 14

 


