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Abstract 

As they constitute major goals in preparation and preparation for physical 
preparation for sports games, and that one of the requirements of the special physical 
preparation period in the game of handball is the development of its physical 
capabilities in order to integrate them in the player and prepare him for the stage of 
competitions. The importance of the research lies in that compound exercises help the 
player to perform movements under Variable and different circumstances, so that the 
player is able to face the various circumstances and situations that the player is exposed 
to during the match well, in addition to developing the skill of aiming by jumping with 
the handball. The problem of the research was through the researcher’s observation of 
Training of some handball teams in Dhi Qar Governorate: I noticed a lack of interest 
in modern methods of training, so the researcher decided to study this problem by 
developing complex exercises to develop some physical abilities and the accuracy of the 
jumping shooting skill, which would raise the level of handball shooting towards the 
best. As for the objectives of the research Preparing combined exercises (physical - skill) 
to develop some physical abilities and the accuracy of the skill of aiming from jumping 
with handball, and identifying the statistical differences between the pre- and post-
tests for the control and experimental groups in some physical abilities and the 
accuracy of the skill of aiming from jumping with handball, and identifying the 
statistical differences between Posttests for the control and experimental groups on 
some abilities Physical abilities and the accuracy of the aiming skill from jumping with 
the handball, and the research hypotheses are that there are jumping with the handball 
and in favor of the post-tests, and there are statistically significant differences between 
Posttests between the control and experimental groups on some physical abilities and 
the accuracy of the skill of aiming from jumping with handball, in favor of the 
experimental group. As for the research methodology: the researcher adopted the 
experimental method by designing the two equal control and experimental groups, and 
the research community was determined in an intentional way, as the research 
community included young players in the center. Handball specialist in Nasiriyah 
District, aged 16-18 years for the season (2023-2024), who represent the youth group 
and number (17) players. (5) players were selected for the exploratory sample, and (12) 
players were selected to represent the research sample, with a percentage of (70.588%) 
of The original community and the sample was divided into two groups, control and 
experimental, by random method using a lottery method, and each group contains (6) 
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players. One of the most important conclusions of the compound exercises is the effect 
of developing some of the physical abilities of young handball players. 
Keywords: Compound exercises, Physical abilities, the accuracy of the jumping 
aiming skill 

اليد بكرة  التصويب بالقفز مهارية( على بعض القدرات البدنية ودقة مهارة  –مركبة )بدنية تأثير تمرينات   

البحث باللغة العربية  مستخلص  

ظى القدرات البدنية باهتمام كبير في تصممممممممممميا المياهة التدرابية لألى دانل انيداا البدني االمطارو االسييي االي  ممممممممممي  تح
بايتبارها تشمم أ دهدافاك كبيرف في اتعممت داا االتطيع لديداا البدني لدل ار الراا،ممية م ادت لب لتيتبات فترف انيداا البدني  
ا الساصمممممممة في ل بة كرف اليد تيدار القدرات البدنية الساصمممممممة هطا بدية تعالتطا ييد الىيل اتطياتم لألى لر تة المياف مممممممات 

م لي دت   الستت مة  دااء  ركمات تحمظ ورام لتديرففي ات التمرايمات المركبمة ت مممممممممممممممايمد الىيمل يتى    أهميةة البحةثتعمب  
يب    خىل المباراف ابشممممممممم أ ديد م ف مممممممممىك  الىيل  االمداقف التي يت رض لطا لجاهطة لستتف الظرام  يتى  الىيل قااراك 

كرف  الى تدرابات ب ض فرق    ةلب خىل لى ظة البا ثمشةةكلة البحث  لطارف التصممدال لب الق ب ب رف اليد م اكانظ  تيدار  
  اراعمممة هذل المشممم تة لب خىل  ةالبا ث ارتأتالحديثة بالتدرال لذا    بانعممماليلقتة اتهتمام   ظظت في لحافظة ذو قار    اليد

التي لب شممممممممممايطا ات ترتقي بم ممممممممممتد   ا ا،ممممممممممر تماراب لركبة لتيدار ب ض القدرات البدنية ااقة لطارف التصممممممممممدال بالق ب
لطاراة ( لتيدار ب ض القدرات  –لأيداا التمرايات المركبة )هدنية  أهداف البحثم الا نحد  اتف مممممممأ    التصمممممممدال ب رف اليد

البمدنيمة  ااقمة لطمارف التصممممممممممممممدامل لب الق ب ب رف اليمد م ا الت رم يتى ال راق ات صمممممممممممممما يمة هيب اتختبمارات القبتيمة االب مد مة  
لتمجمديتيب ال ممممممممممممممابيمة االتجرابيمة في ب ض القمدرات البمدنيمة ااقمة لطمارف التصممممممممممممممدامل لب الق ب ب رف اليمد م ا الت رم يتى  
ال راق ات صما ية هيب اتختبارات الب د ة لتمجمديتيب ال مابية االتجرابية في ب ض القدرات البدنية  ااقة لطارف التصمدال 

الب مد مة    –هيب اتختبمارات القبتيمة ل يدامة   ذات اتلمة ا صمممممممممممممما يمة فراق   هيما فرضةةةةةةةةةا البحةث ه   لب الق ب ب رف اليمد م اات  
لتمجمديتيب ال ممممممابية االتجرابية في ب ض القدرات البدنية  ااقة لطارف التصممممممدال لب الق ب ب رف اليد الصممممممال  اتختبارات  

هيب اتختبارات الب د ة هيب المجمديتيب ال ممممابية االتجرابية في ب ض ل يداة    ذات اتلة ا صمممما ية  هيا  فراق الب د ة ما  
  ةالبا ث ايتمدت   اما منهج البحث:  القدرات البدنية  ااقة لطارف التصممممدال لب الق ب ب رف اليد الصممممال  المجمدية التجرابية م

  بماليراقمة ال ممد مة اذ  مجتمع البحةثالمجمديتيب المتعمافاتيب ال ممممممممممممممابيمة االتجرابيمة م اتا تحمديمد   هتصمممممممممممممممياالميطة التجرابي  
الذيب تترااح ايمارها لب ق ماء الياصمراة  في   ب رف اليد  المركب التسصمصمي  الىيبيب الشمبار فياشمتمأ لجتمر البح  يتى  

( تيبيب لت يية 5تا اختيار )م ( تيباك 17ايداها ) االذيب  مثتدت فاة الشممبار(   2024- 2023لتمدعمما ) عممية  18  -16
اتا تق مممميا ال يية    ي٪( لب المجتمر انصممممت70.588ي ممممبة )ه   مثتدت ييية البح  ا( تيباك 12)اتعممممتيىيية اتا اختيار 

( تيبيب م الب اها 6القرية اكأ لجمدية تحتدو يتى )  بأعمممممممممتدرالى لجمديتيب ،مممممممممابية اتجرابية باليرقة ال شمممممممممدا ية  
لتتمرايات المركبة  تأثير في تيدار ب ض القدرات البدنية لىيبيب الشبار ب رف اليد.  الاستنتاجات  
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: وأهمية البحث مقدمة 1-1  

 لتتدصمممممأ االدراعمممممات البحمممممد  لمممممب المبامممممد ادمممممراء لمممممب فىهمممممد التمممممدرال لجمممممال فمممممي ال تممممممي التقمممممدم لمممممب بمممممالر ا
 ال  اليممممات لممممب ف اليممممة كممممأ لتيممممدار ااتعمممماليل اليرا مممم  اف ممممأ يممممب العشممممف ادممممأ لممممب ال تميممممة الحقمممما   لممممب ال ديممممد الممممى

بصمممممدرف خاصمممممة  كمممممرف اليمممممدال بمممممة  م  مممممدااها نقصمممممى البشمممممراة الياقمممممة تعمممممتثمار المحاالمممممة فمممممي الثمممممأ بشممممم أ الراا،مممممية
 م ممممب ات تممممدرر بيممممرق ااعمممماليل لستت ممممة التيديممممة   ممممل نممممد  ال اممممة ال مراممممة انممممد  المياف ممممة  التممممي ال  اليممممات لممممب ت ممممد

. 
دت تيدر ل بة كرف اليد في ال يدات انخيرف اتجم لألى الت ل القدو اال رار ابذلك يتيتل يمىك لطاراا ابدنيا كبيراك 

لتذراييب االردتيب   القدرات البدنية م ال بة كرف اليد لب انل ار التي تحتاج لألى هذا اليد  لب التدرابات في تيدار 
المركبة البدنية نهميتطما العبيرف دثياء الت ل ادااء التصدابات يتى المرلى بقدف ااقة يالية اهذا لا نجدل في تمرايات 

تماراب هدنية الطاراة في ات اا د .  يه  ي  ات التماراب المركبة الشبار  دت لياعل لر فاة االمطاراة   
المطممممارو البممممدني ا البدنيممممة باهتمممممام كبيممممر فممممي تصممممميا الميمممماهة التدرابيممممة لألممممى دانممممل انيممممداا  القممممدراتتحظممممى ا 

االسييمممممي االي  مممممي بايتبارهممممما تشممممم أ دهمممممدافاك كبيمممممرف فممممممي اتعمممممت داا االتطيمممممع لديمممممداا البمممممدني لدل مممممار الراا،ممممممية م ادت 
البدنيمممة الساصمممة هطممما بديمممة تعالتطممما ييمممد  القمممدراتلمممب لتيتبمممات فتمممرف انيمممداا البمممدني الساصمممة فمممي ل بمممة كمممرف اليمممد تيمممدار 

القممممممدف بأشمممممم الطا اتن جارامممممة االمميممممممبف بال ممممممرية اتحمممممممأ  القمممممدراتالىيمممممل اتطياتممممممم لألممممممى لر تمممممة المياف ممممممات م الممممممب هممممممذل 
لممممب دااء لطممممارات تتصممممف بممممالقدف لثممممأ الق ممممب االممممركض  تتيتمممملالقممممدف لممممدارها العبيممممر فممممي دااء الىيبمممميب دثيمممماء المبمممماراف لممممما 

 ال رار االحجب االرلي ا يرها .
 وممممرام تحممممظ  ركممممات دااء يتممممى الىيممممل ت ممممايد التمرايممممات المركبممممة ات فممممي البحةةةةث أهميةةةةة تعمممممب هيمممما لممممب

 خممممىل الىيممممل لطمممما يت ممممرض التممممي االمداقممممف  الظممممرام لستتممممف لجاهطممممة يتممممى قممممااراك  الىيممممل لي ممممدت  م الستت ممممة لتديممممرف
.التصدال لب الق ب ب رف اليد لطارف تيدار يب ف ىك  م ديد ابش أ  المباراف   

  البحث مشكلة 1-2
فمممممممي ال ىقمممممممات  اك لطمممممممميمممممممالى  ا مممممممدات التمممممممدرال الراا،مممممممي يمتيمممممممة تسصصمممممممية بحتمممممممة فمممممممي البيممممممماء السممممممما  ا 

المتباالمممممممة اذ اصمممممممبحظ البمممممممرالة التدرابيمممممممة الراا،مممممممية الحديثمممممممة اا مممممممداتطا ال رييمممممممة عمممممممداء كانمممممممظ الد مممممممدات الشمممممممطراة اا 
كانممممظ هدنيممممة بشممممتى اشمممم الطا عممممداء  التمرايممممات المركبممممةاتعممممبديية اا  تممممى اليدليممممة  افتممممة بممممما هممممد دديممممد  يمممم  ا تتممممظ 

اهتمالممممما كبيمممممرا فمممممي ايمممممداا الراا،مممممييب اتصمممممحي  البمممممرالة خاصمممممة تتمممممك المددطمممممة  لطارامممممة اا هدنيمممممة فقممممم  اا لطارامممممة فقممممم 
الممممى تممممدرابات ب مممممض  ةالممممب خممممىل لى ظممممة البا ثممممم  كمممممرف اليممممدالممممى ب ممممض اتنشممممية الراا،ممممية الجماييممممة اليطمممما ل بممممة 

 اراعمممممة ةالبا ثممممم ارتمممممأت لمممممذاالحديثمممممة بالتمممممدرال  بانعممممماليلقتمممممة اتهتممممممام  ظظمممممت فمممممي لحافظمممممة ذو قمممممار  كمممممرف اليمممممدفمممممرق 
 التممممي ا التصممممدال بممممالق بلطممممارف  ب ممممض القممممدرات البدنيممممة ااقممممة لتيممممدار لركبممممةا،ممممر تممممماراب  خممممىل لممممب المشمممم تة هممممذل

. اتف أ نحد   التصدال ب رف اليد بم تد   ترتقي ات  شايطا لب  
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 أهداف البحث 1-3
 اليدب رف التصدال لب الق ب لطارف اقة ا  القدرات البدنية ب ض لتيدار  لطاراة ( –)هدنية  التمرايات المركبة  يداالأ  -1

ب ض القدرات البدنية في    لتمجمديتيب ال ابية االتجرابية  ةاالب د   ةالقبتي  اتختباراتالت رم يتى ال راق ات صا ية هيب   -2
 ااقة لطارف التصدال لب الق ب ب رف اليد . 

ب ض القدرات البدنية  ااقة  في    ال ابية االتجرابيةلتمجمديتيب    اتختبارات الب د ةالت رم يتى ال راق ات صا ية هيب   -3
 لطارف التصدال لب الق ب ب رف اليد . 

 البحث :  افرض 1-4
ب ض القدرات ي  فلتمجمديتيب ال ابية االتجرابية    ةب د ال  –  ةالقبتي  اتختباراتهيب    ل يداة  اتلة   ذات  ا صا ية  فراق   هيا  -1

   . الصال  اتختبارات الب د ة اليدالبدنية  ااقة لطارف التصدال لب الق ب ب رف 
القدرات    ل يداة  اتلة   ذات  ا صا ية  فراق   هيا  -2 ال ابية االتجرابية في ب ض  المجمديتيب  الب د ة هيب  هيب اتختبارات 

   . المجمدية التجرابيةالبدنية  ااقة لطارف التصدال لب الق ب ب رف اليد الصال  
: البحث مجالات 1-5  

.  (18 – 16) ب مر الشبار فام قار  ذو في  التسصصي المركب تيبدا : البشري  المجال 1-5-1  
.29/3/4202 – 2023 /11/ 5من    : الزمان  المجال 1-5-2  

. ق اء الياصراة  لحافظة ذو قار المركب التسصصي ب رف اليد في قاية  : المكان  المجال 1-5-3  

: الميدانية وإجراءاته البحثية منهج  -2  
:البحث منهج 2-1  

.المجمديتيب المتعافاتيب ال ابية االتجرابية   هتصميا التجرابي الميطة ةالبا ثايتمدت   
المممممميطة التجرابمممممي همممممد ل لحاالمممممة ل مممممب  كمممممأ ال دالمممممأ انعاعمممممية الممممممعثرف فمممممي المتديمممممر دا المتديمممممرات التاب مممممة ا 

فمممي التجربممممة لايممممدا يممممالىك اا ممممداك يممممتح ا فيممممم البا مممم  ااديممممرل يتممممى نحممممد ل ممممي ب بقصممممد تحديممممد اقيمممما  تممممأثيرل فممممي المتديممممر 
 دا المتديرات     التاب ة ل)1(

 
 
 
 
 
 

وعينة: البحث مجتمع 2-2  
المركممممممب  الىيبممممميب الشممممممبار فمممممي يتمممممى البحمممممم  لجتممممممر اشمممممتمأ تممممما تحديمممممد لجتمممممممر البحممممم  باليراقمممممة ال مد ممممممة اذ

(  4202- 3202لتمدعممممما ) عمممممية 18 -16 لمممممب ايممممممارها تتمممممرااح المممممذيب الياصمممممراةق ممممماء  فمممممي ب مممممرف اليمممممد التسصصمممممي
 

 )1( نوري الشوك ورافع الكبيسي ؛ دليل البحاث لكتابة الأبحاث في التربية الرياضية  : ) بغداد، )ب.م(، 2004  ( ص 59  . 
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 (12)( تيبممممميب لت ييمممممة اتعمممممتيىيية اتممممما اختيمممممار 5تممممما اختيمممممار ) م ( تيبممممماك 17ايمممممداها ) الشمممممبار فامممممة  مثتمممممدت  االمممممذيب
اتممممممما تق ممممممميا ال ييمممممممة المممممممى لجممممممممديتيب   يانصمممممممت المجتممممممممر لمممممممب (٪70.588) ي مممممممبةه  مثتمممممممدت يييمممممممة البحممممممم  ا تيبممممممماك 

.( تيبيب6،ابية اتجرابية باليرقة ال شدا ية باعتدر القرية اكأ لجمدية تحتدو يتى )  
تجانس العينة: 2-2-1  

لممممب ادممممأ تحقيمممم  التجممممان  همممميب افممممراا يييممممة البحمممم  اتجيممممل تممممأثير ال دالممممأ التممممي قممممد تممممعثر فممممي نتمممما ة التجربممممة 
 يمتيمممممة التجمممممان  لمممممب ض المداصممممم ات االقياعمممممات ةالبا ثممممم لمممممد  ال ييمممممة لمممممذا ادمممممرتلمممممب  يممممم  ال مممممراق ال را مممممة المددمممممداف 

.التي قد تعدت لطا تأثير يتى المتدير التجرابي المدرفدلددية  
 القيا  ظطر االذو اتختىم ل الأ باعتسدام المدرفدلددية لقياعاتاا  لتمداص ات البح  ل يية التجان  يبيب (1) دممدال

٪   30 لب اقأ  
تكافؤ العينة : 2-2-2  

 هممممممذا ف تممممممى التجرابممممممي ال الممممممأ الممممممى ال ممممممراق  اردمممممما  البا مممممم  يتب طمممممما ات  جممممممل التممممممي المطمممممممة اتلممممممدر لممممممب
تمالا. االمعشرات المتديرات دمير في لتعافاتيب االتجرابية ال ابية المجمديتات تعدت  ات تهد اتعا   

) ااختبممممممار الم يممممممارو  ااتنحممممممرام الح مممممماهي الدعمممممم  طرامممممم  يممممممب ات صمممممما ية الدعمممممما أ  مالاعممممممت تمممممما لممممممذا t-

test ال ممممممتد  الدتلممممممة ) الم ممممممتقتة لت ييممممممات ( sig  فممممممي اتختبممممممار القبتممممممي ا اال ممممممابية( التجرابيممممممة المجمممممممديتيب )همممممميب (
.يبب ذلك (2) الجدالا  الميطة  تيبي  قبأ  

 
 
 
 
 
 

 

و المتغيراتالقياسات  ت معامل   الانحراف المعياري  الوسط الحساب   وحدة القياس  
 الاختلاف

611.720 شهر العمر الزمن   1  4.352 072.10٪  

٪7.008 3.161 45.103 شهر العمر التدريب  2  
٪7.014 5.057 72.095 كغم الكتلة 3  
٪ 1.085 1.936 178.361 سم الطول  4  
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يبيب اتاعاط الح اهية ااتنحرافات الم ياراة اقيمة ) (2دممدال ) T اقيمة ( المحت بة  (Sig) لتمجمديتيب   
في اتختبار القبتي ال ابية االتجرابية  

 المعالجات 
 

 المتغيرات 

وحدة  

 القياس 

 الاختبار القبلي 

الضابطة للمجموعة   

القبلي الاختبار   

التجريبية للمجموعة   
t-test Sig الدلالة 

:ف  البحث المستخدمةوالاجهزة   والادوات الوسائل 2-3  
: المعلومات جمع وسائل 2-3-1  

 الملاحظة       المقابلات الشةخصةية     مقاييسوال  اتالاختبار    العربية والاجنبية  والمراجع المصةادر         التحليل  
الشبكة الدولية للمعلومات )الانترنت(  الادوات والاجهزة المستخدمة: 2-3-2  ستمارة تفريغ البياناتا   
 شمممرا  قيا    .)اااات ل تبية )ااراق م اقىم  صمممدرف في الثانية 120كالرف ذات عمممرية     الصمممير.    ابانية صمممافرف   

 .(1)ليبات طبي ند  )صممممممممممممممييي( يمدا   )  ند   اتلعترانيمة   ماعممممممممممممممبمة   CLTON .  الصممممممممممممممير   مابمانيمة  (   يمد  كرف  لت مل  
. قاندني  .  (10)  يدا )صمييي( قاندنية يد  كرات   عما. (5) ب رض تصم   شمرا     ند  العترانيةيدااة  تدقيظ عماية  

(KENKO)   .  
: اجراءات البحث الميدانية 2-4  

الاختبارات المستعملة ف  البحث : 2-4-1  

 ع س   ع سَ 

0.40 0.367 6.157 0.315 6.884 متر القوةَالانفجاريةَللذراعينَ
0 

0.69
 غير معنوي  6

 1.472 179.25 1.019 180.5 متر  القوةَالانفجاريةَللرجلينَ
0.22
4 

0.82
7 

 غير معنوي 

القوةَالمميزةَبالسرعةَ
 للذراعينَ

10.60 تكرار
0 

0.89
 غير معنوي  0.619 0.510 0.725 10.374 4

القوةَالمميزةَبالسرعةَ
 للرجلينَ

 1.140 9.014 1.140 9.600 تكرار
0.30
6 

 غير معنوي  0.765

28.20 تكرار تحملَالقوةَللذراعينَ
0 

3.768 28.914 2.374 0.30
3 

 غير معنوي  0.767

20.80 تكرار   تحملَالقوةَللرجلينَ
0 

1.923 19.974 0.854 
0.06
9 

0.94
6 

معنوي غير   

 0.877 0.52 1.814 0.52 1.701 درجة دقةَالتصويبَبالقفزَ
0.39
8 

 غير معنوي 
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 الاختبار الأول : اختبار دفع كرة طبية من فوق الرأس زنة 3 كغم  للأمام )1(
. الذراييبقيا  القدف اتن جاراة ل  ىت   :الغرض  من الاختبار   

. االعتف ال التة  هرلي القر    
كدا رلي لييقة ال  اء 3ة ازنطا طبي كرف مقيا شرا   مل ات لياعل لترلي الأدوات اللازمة :  

يتسممممممذ المستبممممممر ا،ممممممر الدقممممممدم لدادطمممممما لد،ممممممر الرلممممممي ااحمممممممأ العممممممرف باليممممممديب ل مممممما ثمممممما  قممممممدم هثيممممممي  وصةةةةةةء الأداء :
ل افة .  نب د للإلامالركبتيب ااقدم بمردحة اليديب بالعرف اليبية االرلي   

  مممممدت القيممممما  لمممممب الحافمممممة الداختيمممممة لسممممم  البدا مممممة )دطمممممة الىيمممممل( لألمممممى دقمممممرر دثمممممر تتركمممممم  العمممممرف  : حسةةةةةار الةةةةةدرجات
عمممممميتيمتراب .  نقممممممررلحظممممممة لم ممممممطا انرض لممممممب نا يممممممة  هممممممذا السمممممم  م هداعممممممية شممممممرا  قيمممممما  ل ممممممدني ااممممممتا القيمممممما  

 ت يى ثى  لحااتت تحت ل دف تطا لب نا ية الإنجاز.
 الاختبار الثان  : اختبار الوثب الطويل من وضع الثبات : )2(

: قيا  القدف اتن جاراة لتردتيب.الاختبارالغرض من   
(م يرايمممممممما فيممممممممم لأت   ممممممممدت ل ممممممممتدااك 5،3(م ابيممممممممدل )5،1ل ممممممممات لياعممممممممل لقيمممممممما  الدثممممممممل ب ممممممممرض ) : الأدوات اللازمةةةةةةةةة

 مشرا  قيا م قير لتدنة لب اليباشير.
 قممممممف المستبمممممممر ختمممممممف خمممممم  البدا مممممممة ا قمممممممدلال لتبايممممممدتات قتممممممميىك ا لتدازاتمممممممات بحيمممممم  يىلممممممم  لشممممممميا  : وصةةةةةةء الأداء

القممممدليب خمممم  البدا ممممة لممممب السممممارج م ااقممممدم المستبممممر بمردحممممة الممممذراييب لألممممى لستممممف لممممر ثيممممي ركبتيممممم االميممممأ لألممممى لدلممممام 
دقصمممممى ل مممممافة لم يمممممة يمممممب طراممممم  لمممممد المممممركبتيب االمممممدفر بالقمممممدليب لمممممر لردحمممممة  ملألمممممى لدلممممماثممممما  قمممممدم بالدثمممممل  مقتممممميىك 

 الذراييب لألى لدلام.
   دت القيا  لب خ  البدا ة  تى دخر دبء لب الج ا  م  انرض. :  حسار الدرجات

. اثيات فق  اتح ل انف أ عدد المحاولات :  
 الاختبار الثالث  اختبار القوة المميزة بالسرعة للذراعين )3(

. ثانية 10اختبار ثيي الد الذراييب لب اتعتياا الما أ الثاهظ في   
قيا  القدف المميبف بال رية ل  ىت الذراييب .  هدف الاختبار  :  

.عاية تدقيظ   :  ادوات الاختبار  
 قممممدم المستبممممر هد،ممممر الممممركبتيب يتممممى اترض لتم ممممايدف فممممي اترتعمممماز ا مممممأ ازت الج مممما هممممدتك لممممب   وصةةةةء الاختبةةةةار :

اصممممابر القممممدليب اتقممممدم هثيممممي الممممذراييب االطبممممدط بالج مممما  تممممى يىلمممم  الصممممدر اترض ثمممما  قممممدم المستبممممر ب ممممرا الممممذراييب 
ثانية ابدات تدقف . 10لتردد  الى ا،ر البدء اا تمر المستبر في تعرار اتااء ال اه  خىل   

 
)1(علي سلوم الحكيم :الاختبارات والقياس والإحصاء في مجال الرياضي  ، الطيف للطباعة ، وزارة التعليم العالي و البحث العلمي  

. 91، ص 2004،جامعة القادسية،  
  ) 2( علي سلوم الحكيم :  نفس المصدر السابق  ،  2004، ص 92

  (3)Baf Senior : Coaching manual – uniys ، athletics coach ، vol.27 ، no.1 ، 1999 .  
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( ثانية . 10يتا ت جيأ التعرارات الصحيحة لتمستبر خىل ) التسجيل :  
 
 الاختبار الرابع ةة القوة المميزة بالسرعة للرجلين ةةة نصء دبن  )نصء قرفصاء( )10ثانية ( )4(. 

قيا  القدف المميبف بال رية لتردتيب. الغرض من الاختبار :  
عا .40عاية العترانية ااعتمارف ت جيأ ال ايد ا ادب تدرال ارت ا   : الأدوات اللازمة  

 قممممدم المستبممممر بممممالدقدم دلممممام الحممممادب مف يممممد عممممما  البممممدء.  قممممدم هثيممممي الممممردتيب المممم  الحممممادب باليممممديب  : وصةةةةء الأداء
  .10االيطدض ب رية في 

  .10 ح ل يدا لرات ثيي الردتيب الدهما في زلب  :  حسار الدرجات
 الاختبار الخامس ةةة تحمل  القوة للذراعين ةةة استناد أمام  ةةة 30 ثانية ةةة استناد بنات  )5(..

قيا  تحمأ القدف لتذراييب. الغرض من الاختبار :  

عاية العترانية ااعتمارف ت جيأ ال ايد. : الأدوات اللازمة  

 قمممممممدم المستبمممممممر باتنبيممممممماح يتمممممممى انرضم ل مممممممتيداك يتمممممممى ذراييمممممممم. اتعمممممممدت ذرايمممممممال لممممممممدااتاتم ف يمممممممد  : وصةةةةةةةء الأداء
  .30البدء. يثيي ذراييم اامدهما ب رية في دشارلعما   

  .30 ح ل يدا لرات ثيي الذراييب الدهما في زلب  :  حسار الدرجات
 الاختبار السادس ةةة تحمل القوة للرجلين ةةة نصء دبن  ) 30 ثانية ( )6(:

: قيا  تحمأ القدف لتردتيب. الغرض من الاختبار  

عا .40معاية العترانية ااعتمارف ت جيأ ال ايد ا ادب تدرال ارت ا   الأدوات اللازمة:  

البممممدء.  قممممدم هثيمممممي الممممردتيب المممم  الحمممممادب  لأشممممارف قممممدم المستبممممر بمممممالدقدم دلممممام الحممممادبم ف يممممد عمممممما   : وصةةةةء الأداء
  .30باليديب االيطدض ب رية في

  .30 ح ل يدا لرات ثيي الردتيب الدهما في زلب  :  حسار الدرجات
لرف اا دف . عدد المحاولات :  

 الاختبار السابع  – دقة مهارة التصويب من القفز )7(
: قيا  اقة التصدال لب الق ب ياليا. الغرض من الاختبار  

50: لت ل كرف يد, لرب ات اقة التصدال ) اللازمةالأدوات  x  50 ( ل تقة بالباا ا ال تيا لتطدم,  كرات يد يدا )6 .)  
( م االتصدال يتى لرب ات اقة  9:  قدم الىيل بانااء لب خيدتيب, داْ ثى  خيدات, ثا الق ب لب يتى )وصء الاداء

 التصدال لب الق ب ياليا, ايتى دتْ ترعأ ثى  كرات لب لرب ات اقة التصدال ابالت اقل . 
 

 )4( ليلى السيد فرحات: القياس والاختبار في التربية الرياضية، ط4 ، القاهرة، مركز الكتاب للنشر،  2007، ص221. 
 )5(محمد صبحي حسانين : القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية،ج1، ط3، دار الفكر العربي،1995، ص176. 
)6( أيمان حسين علي: علاقة بعض القياسات الجسمية وعناصر اللياقة البدنية والمهارية بالأداء الفعلي بكرة اليد، أطروحة دكتوراه:  

.  137، ص 1999، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد،   
 )1( كمال عبد الحميد و محمد صبحي حسانين.القياس في كرة اليد،  القاهرة ، مطابع روز اليوسف ، 1980 ، ص176. 
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:  جأ المستبر يدا المحااتت اليادحة لب التصدال التي تدخأ فيطا العرف لب لرب ات اقة التصدال .  التسجيل  
التجربة الاستطلاعية 2-5  

المركب   قاية  في صبا ا  التاع ة  ال اية 3220  /  11  /9  هتاراخ ال بظ التجربة اتعتيىيية يدم  ةالبا ث تادر 
 تيبيب  (5)  يداها  لغاباال  ب رف اليدالمركب التسصممممصممممي  تيبي  لب يييم  يتى  قار ذو لحافظة  فيالتسصممممصممممي ب رف اليد  

 ال رفة ااختيارها  الم ممتسدلة اتااات  دااء  يتى  الدقدم  الدراعممةات قيد ختبار تلتيبي  ا الب خارج ال يية البح   لجتمر لب
اادراظ هذل التجربة ا  مما يتى ييية البح  )المجمدية التجرابية ( لم رفة   ال مأ  عممتدادم  التي  االمتديرات ال ممتبية  الجدانل

 شدا التماراب الى متطا لت يية  اكما يتي:
 ل رفة اتااات ااتدطبف المياعبة ندراء تتك اتختبارات. -1

 ل رفة الدقظ االم ات المياعل ندرا طا. -2

 الم ايد. العاار ك ا ة لب التأكد -3

 ت راف العاار الم ايد في كي ية تيبي  تتك اتختبارات.   -4

 في تيبي  تتك اتختبارات قبأ تيبيقطا في التجربة الر ي ية. ةل رفة الص دبات االمشاكأ التي تدادم البا ث -5
 تقييب تتك التماراب اا جاا ل دنات الحمأ لطا )الشدف االحجا االرا ة( يتى المجمدية التجرابية . -6

 التجرابية يتى تيبي  تتك التمرايات.ل رفة لد  قدرف لجمدية البح   -7

 ل رفة البلب الىزم لتيبي  تتك التمرايات يتى لجمدية البح  التجرابية  . -8

بالبحث : المستعملةالأسس العلمية للاختبارات  2-6  

 :  صدق الاختباراتاولًا : 
ل اهد   يي ات اتختبار يبدا صممممااقا في صممممدرتم الظاهراة  صممممدق الظاهرو االالمح ميب الصممممدق    ةالبا ث  ظاعممممت مت

تت اعمممممة يت ت  بالدوي ة  المراا قياعممممطال  )8(  ا تا الحصممممدل يتى صممممدق اتختبارات  قيد الدراعممممة   ي  قالظ البا ثة ب رض 
االبالغ يداها  ل بة كرف اليد االمستصمميب في لجال   الراا،مميالتدرال  يتى ال ممااف السبراء االمستصمميب في لجال    اتختبارات

ات .اات اقطا  دل صى ية اتختبار ( خبير 17)  
 
 

: اتثبات الاختبار ثانياً :   
تهمممممد لممممب تيبيمممم  لبمممممدد اتختبممممار الثاهممممظل اهمممممد   قيممممد الدراعممممة ات ىختبمممممار للممممب ادممممأ اعمممممتسراج ل الممممأ الثبممممات 

الممممممذو   يممممممي نتمممممما ة لتقاربممممممة دا اليتمممممما ة ن  ممممممطا لأذا طبمممممم  دكثممممممر لممممممب لممممممرل فممممممي وممممممرام لتماثتممممممةل )9( م ااممممممتا ذلممممممك فممممممي 
لح مممممار ل المممممأ الثبمممممات )طراقمممممة اتختبمممممار اييمممممااف اتختبمممممار( اب اصمممممأ زليمممممي  ةومممممرام لتشممممماهطة اقمممممد اعمممممتسدم البا ثممممم

 
)8(حيدر عبد الرزاق كاظم العبادي:  اساسيات كتابة البحث العلمي في التربية البدنية وعلوم الرياضة  : ط 1، شركة الغدير للطباعة  

. 122، ص  2015والنشر ، البصرة ،   
( نادر مهدي الزيود وهشرررام عامر عليان:  مبادئ القياس والتقويم في التربيه ، ط3، دار الفكر للنشرررر والتوزيع ، عمان ،2005  ، (9

.145ص  
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 3202/  11 /9 هتمممممممماراخ ال ممممممممبظ  يمممممممم  تمممممممما ادممممممممراء اتختبممممممممار اتال يممممممممدم  ( د ممممممممام7همممممممميب اتختبممممممممار انال االثمممممممماني )
صبا ا التاع ةال اية  2024/  11 / 16 هتاراخ ال بظاتا ايااتم في يدم  صبا ا  التاع ةال اية   

اتختبمممممار اعمممممتسراج ل المممممأ الثبمممممات يمممممب طراممممم  ل المممممأ اترتبممممماط )هيرعمممممدت( هممممميب نتممممما ة ب ةالبا ثممممم ظاقمممممد قالممممم
تمتممممممر بم يداممممممة ت اتلألممممممى دت اختبممممممار  ةالبا ثمممممم ظانال انتمممممما ة اتختبممممممار الثمممممماني ااعممممممتسراج ل يداممممممة اترتبمممممماط اقممممممد تدصممممممت

(.4كما لد،  بالجدال )يالية   
موضوعية الاختبارات :ثالثاً :   

التحرر لب "ت د المد،مممممممممممممديية لب ال دالأ المطمة التي  جل دنظ تدافر في اتختبار الجيدم ات يي المد،مممممممممممممديية  
التحيب دا الت صمممل ايدم لأاخال ال دالأ الشمممسصمممية لتمستبر كورا م ادهدا م الذاتية اليدلم الشمممسصمممية ا تى تحيبل ات صمممبم 
 ."مفالمد،ديية ت يي دت تصف قدرات الراا،ي كما هي لددداف ف ىك ت كما نرادها دت تعدت )10(

ل الأ اترتباط   ةالبا ث تااددت  ار اتختباالتحق  لب لد،ممممممممممممديية  ض الدر  )هيرعممممممممممممدت ( هيب تقدير الح ميب انال   
م يتمماك بمأت  "ل مالمأ اترتبماط هيب تقمدير الح ا انال اتقمدير الح ا الثماني هد ل مالمأ المد،ممممممممممممممدييمة)11("(  م  لأذ لأتاالثماني)
اختبارات البح  كانظ تتا تب ا ل مممممممممممممطدلة االد،مممممممممممممدح اب يدف كأ الب د يب التقداا الذاتي لب خىل لا دوطرتم نتا ة ل الأ 
)هيرعمممدت  (اترتباط الب مممي  لمد،مممدييةم كما لبيب م لذا فإت اتختبارات الم مممتسدلة في البح  كانظ يتى اردة يالية لب ا

.( 3 في ددال  )  
 

يبيب انع  ال متية لىختبارات الم تسدلة في البح  (  3ددال )   

 Sig المد،ديية  Sig ل الأ الثبات  اتختبارات  ت

اتن جاراة لتذراييب القدف  1  0.889 0.031 0.901 0.000 

 0.000 0.924 0.007 0.915 القدف اتن جاراة لتردتيب  2

 0.000 0.910 0.030 0.899 القدف المميبف بال رية لتذراييب  3

 0.000 0.903 0.028 0.890 لقدف المميبف بال رية لتردتيب  4

 0.000 0.920 0.009 0.910 تحمأ القدف لتذراييب  5

 
 الاسس العلمية والطرق الاحصائية للاختبارات في التربية الرياضية ، دار الفكر ، عمان ، الاردن : ( مروان عبد المجيد إبراهيم(10

.  153، ص 1998،   
( م.م امجد حسين حامد  /  حكم كرة يد    / ماجستير تربية رياضية   – ) 

َماجستير تربية رياضية /  مدرب نادي النصر  /  م. علي فاخر   -

 . 25م   1996 م اار العتار الحدي م القاهرفم 4 القيا  في المجال الراا،يم ط :  د مد لحمد خاطرم يتي فطمي دلبيك(11)
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 0.000 0.901 0.030 0.893 تحمأ القدف لتردتيب  6

 0.000 0.909 0.021 0.895 اقة التصدال بالق ب 7

 :التجربة الرئيسية  2-7
  البحث: لعينة القبل الاختبار   2-7-1

هتماراخ  الجم مةيدم   في   التمدرابي  الميطماج  هتي يمذ البمدء قبمأ لمجمديمة البحم  القبتي  اتختبمارات  بمأدراء ةالبما ثم ظقمالم
  دفراا دمير    ر  اقد  (ذو قار  لحافظة  في  لمركب التسصصي ب رف اليدا  قاية)  صبا ا  التاع ة  ال اية 3220/  11 /  22

. بأدراء اتختبارات قيد البح افرا  ال مأ الم ايد  ةالبا ث ظقالا  ماتيب (12) يداها البالغ البح  ييية  
مهارية( –التمرينات المركبة )بدنية  2-7-2  

ندأ الحصمدل يتى تمرايات ذات فايتية ديدف كات لب ال مرارو اتطى  يتى المصماار االمرادر الحديثة ب تا  
  ةالبا ث  تم لذا ايدالمركبةتمرايات  البالم تدلات التي ت مممايدل في ا،مممر    ةالتدرال الراا،مممي التي تعدت ك يتة بإ ياء البا ث

التمرايات نفراا ييية البح  ل مممممممتيدا في ايداال يتى اتعممممممم  ال تمية لتتدرال االى الى ب ض المصممممممماار االمرادر ال تمية  
. كرف اليدف ى يب اراء ب ض المتسصصيب في لجال يتا التدرال الراا،ي ال بة   

الممدف ثممانيمة   4220/  2  /20   هتماراخ  الثىثماء    يدم    الدما مة  26/11/2320  تماراخه  الثىثماء  يدم  اذ همدا تيبي  التمرايمات 
اعممممممماهير هداقر ثى  ا دات تدرابية في اتعمممممممبد  )ات د م الثىثاء م السمي ( اركب الميطة يتى تيدار اتح ممممممميب القدرات 

افرا  ال مأ الم ايد. ةم اقد خ  ظ ييية البح  بأشرام البا ث البدنية اتيدار لطارف التصدال لب الق ب  
: بالتمرينات المركبةبعض الايضاحات الخاصة   وف  ما يأت  

 )لر تة اتيداا السا ( ر تة التدرابيالم -

 .( ا دات3يدا الد دات التدرابية في اتعبد  ) -
 .( ا دف تدرابية 24يدا الد دات التدرابية العتية) -
 .ا ام التدرال )ات د م الثىثاء م السمي (  -
 .( اقيقة90-45زلب الق ا الر ي ي ) -
 المتدعية.اعتسدام الشدف تحظ القصد  ا  -

 .تا اعتسراج لتدع  الشدف لتمجمدية التجرابية لتد يد الشدف االبدء بس  شرا  اا د  -
 . ( 1 – 2)بالشدف  التمدجلبدا  ةالبا ث  ظ ي  اعتسدل -
 )الشدف االحجا االرا ة(  اتع  ال تمية في ال ىقة هيب ل دنات الحمأ التدرابي  ةالبا ث ظراي -

 تا تحديد الرا ات هيب التعرارت يتى اعا  ال مأ . -

-: البحث لعينة  البعديالاختبار   2-7-3  
لمركب التسصممممصممممي ب رف ا  قاية في) 4220/  2 /23هتاراخ  الجم ة  يدم  ل يية البح   الب دوختبار ات لأدراء تا 

 تدفير  يتى  ةالبا ث ظ رصم  اقد , ردعماهي  (8) اعمتدرق   االذو الميطة  تيبي  لدف لب  اتنتطاء  ب د  (اليد في لحافظة ذو قار
. لىختبارات قيد البح   المتب ة ايدراءاتم القبتي اتختبار ورام  

:الوسائل الإحصائية 2-8  
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يبيب قيا اتاعاط الح اهية ااتنحرفات الم ياراة اقيمة ) (4ددال ) T الدتلة )( ان بة التيدر ال تد   sig  المح دبة)
القبتي االب دو لتمجمدية ال ابيةلىختبارات لقيا اقة اترعال ال ا      

 المعالجات الاحصائية

 المتغيرات 
 الوحدة

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
t Sig النتيجة 

 ع س   ع س  

8187. 0.315 6.884 متر القوة الانفجارية للذراعين   0.567 6.262 
0.00
 معنوي  3

 191.25 1.019 180.5 متر  القوة الانفجارية للرجلين
0.02
3 

.35716  
0.00
 معنوي  0

10.60 تكرار القوة المميزة بالسرعة للذراعين 
0 

0.89
4 

12.00
0 

1.414 5.715 
0.00
 معنوي  5

المميزة بالسرعة للرجلين لقوة  0.70 11.000 1.140 9.600 تكرار 
7 

3.500 
0.02
 معنوي  5

28.20 تكرار تحمل القوة للذراعين 
0 

3.768 30.80
0 

3.114 6.500 
0.00
 معنوي  3

20.80 تكرار   تحمل القوة للرجلين
0 

1.923 
23.60
0 

1.673 
14.00
0 

0.00
 معنوي  0

 1.80 0.61 2.104 0.52 1.701 درجة دقة التصويب بالقفز 
0.00

1 
 معنوي 

لتمجمدية ال ممابية ييد اااء اقد   ب ض القدرات البدنية االتصممدال بالق ب ( يتبيب نتا ة قيا 4لب خىل الجدال )
(T)تا ل الجة اليتا ة ا صممممممممما ياك هداعمممممممممية اختبار  قيمة تظطر م الب خىل الجدال ايىل لت ييات المترابية     sig لجمير   

.اهي قيمة ل يداة  (0.005) اقأ لبالقدرات   
(5ددال ) Tيبيب قيا اتاعاط الح اهية ااتنحرفات الم ياراة اقيمة )  ان بة التيدر ال تد  الدتلة )(  sig  المح دبة لقيا)

القبتي االب دو لتمجمدية التجرابيةلىختبارات اقة اترعال ال ا      
 النتيجة T Sig الاختبار البعدي  الاختبار القبلي الوحدة المعالجات الاحصائية

 الحقيبة اعمممممت مال خىل  لب البح  فر،ممممميات ااختبار  نتا ة  ل الجة في  عمممممايدت التي  ات صممممما ية الدعممممما أ  ةالبا ث  ظاعمممممتسدل
) ات صا ية IBM SPSS Statistics 24 : اهي (  

اختبمممممار . ل المممممأ اترتبممممماط الب مممممي  هيرعمممممدت  ل المممممأ اتخممممممتىم . اتنحمممممرام الم يمممممارو . الدعممممم  الح ممممماهي . T) لت ييممممممات )
اختبار  المترابية. T) . ( لت ييات الم تقتة  

عرض وتحليل ومناقشة النتائج -3  
بل  الق اتللاختبار  القدرات البدنية ودقة مهارة التصويب من القفز بكرة اليدبعض  نتائجومناقشة  وتحليل عرض 3-1

:الضابطةلمجموعة لوالبعدي   

بل   الق اتللاختبار بعض القدرات البدنية ودقة مهارة التصويب من القفز بكرة اليد  نتائجومناقشة  وتحليل عرض 3-2
 والبعدي للمجموعة التجريبية: 
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 ع س   ع س   المتغيرات 

القوة الانفجارية  

 11.28 0.491 9.987 0.367 6.157 متر للذراعين 
0.00
 معنوي  0

 19.285 0.179 220.47 1.472 179.25 متر  القوة الانفجارية للرجلين
0.00
 معنوي  0

القوة المميزة بالسرعة 

 12.251 1.987 14.246 0.725 10.374 تكرار للذراعين 
0.00
 معنوي  0

المميزة بالسرعة  لقوة 

 1.671 13.584 1.140 9.014 تكرار للرجلين 
10.39
4 

0.00
 معنوي  0

 9.172 2.001 35.127 2.374 28.914 تكرار تحمل القوة للذراعين 
0.00
 معنوي  0

3.2541 1.843 25.163 0.854 19.974 تكرار   تحمل القوة للرجلين  
0.00
 معنوي  0

 12.321 0.61 2.90 0.52 1.814 درجة دقة التصويب بالقفز 
0.00

0 
 معنوي 

( يتبيب نتا ة قيا ب ض القدرات البدنية االتصمممممدال بالق ب  لتمجمدية التجرابية ييد اااء اقد  5لب خىل الجدال )
(T)تا ل الجة اليتا ة ا صممممممممما ياك هداعمممممممممية اختبار  م الب خىل الجدال ايىل تظطر قيمة لت ييات المترابية     sig لجمير   

.اهي قيمة ل يداة  (0.005) القدرات اقأ لب  

 
يبيب قيا اتاعاط الح اهية ااتنحرفات الم ياراة اقيمة ) ( 6ددال ) T( ان بة التيدر ال تد  الدتلة )sig  المح دبة)

اترعال ال ا   لىختبارات الب دو لتمجمديتيب ال ابية االتجرابيةلقيا اقة    
 المعالجات الاحصائية

 المتغيرات 
 الوحدة

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة 
T Sig النتيجة 

 ع س   ع س  

القوة الانفجارية  

 6.357 0.491 9.987 0.567 7.818 متر للذراعين 
0.00
 معنوي  0

 10.314 0.179 220.47 0.023 191.25 متر  القوة الانفجارية للرجلين
0.00
 معنوي  0

القوة المميزة بالسرعة 

 7.914 1.987 14.246 1.414 12.000 تكرار للذراعين 
0.00
 معنوي  0

المميزة بالسرعة  لقوة 

 5.276 1.671 13.584 0.707 11.000 تكرار للرجلين 
0.00
 معنوي  1

البعدي   اتللاختبار بعض القدرات البدنية ودقة مهارة التصويب من القفز بكرة اليد  نتائجومناقشة  وتحليل عرض 3-2
 للمجموعتين الضابطة والتجريبية:
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 5.697 2.001 35.127 3.114 30.800 تكرار تحمل القوة للذراعين 
0.00
 معنوي  0

 8.214 1.843 25.163 1.673 23.600 تكرار   تحمل القوة للرجلين
0.00
 معنوي  0

 7.798 0.61 2.90 0.61 2.104 درجة دقة التصويب بالقفز 
0.00

0 
 معنوي 

لىختبارات الب دو لتمجمديتيب  ( يتبيب نتا ة قيا ب ض القدرات البدنية االتصمممممممممممممدال بالق ب  6لب خىل الجدال )
ييد اااء اقد تا ل الجة اليتا ة ا صمما ياك هداعممية اختبار  ال ممابية االتجرابية (T) م الب خىل الجدال  لت ييات المترابية   

sigايىل تظطر قيمة  .اهي قيمة ل يداة  (0.005) لجمير القدرات اقأ لب    
:مناقشة نتائج  3-2  

ااقة التصدال لتقدرات البدنية  ( وطرت فراق ل يداة في اتختبارات الب د ة  4)  الب خىل لا تا ير،م نتا ة الجدال      
عبل هذل ال راق لألى دت هذل المجمدية لا    ة با البا ثتلتمجمدية ال ابية الصال  اتختبارات الب د ة ا   اليدلب الق ب ب رف  

باعتثياء ل راات الميطة التدرابي المتبر لب لدرر ال را م لأذ دعطمظ ل راات   المركبة  التمراياتتس ر لألى دو ند  لب  
رعتطا بش أ ل تمر دا  لألى زاااف السبرف امل ا الميطة التدرابي في تيدار دفراا هذل المجمدية نتيجة لتتدرج في تدرال المطارف  

ان    ا جاهياك يتى لأك ار الىيل الدقة في دثياء تي يذ لطارف التصدال لب الق ب نتيجة التعرار الم تمر لتمطارفم لأذ   اهد لا
ت التعرارات في انااء ااتعتمرار في تيبي  الد دات المسصصة دات لألى تيدار هذل المطارفم لأذ دت لب الظداهر اليبي ية لأ

ل متية التدرال الراا،ي  هد انم  جل  دت   دت هيا  تيدار في انااء لا اام المدرر يتبر السيدات اانع  ال تيمة  
 ل متية التدرال الراا،ي  االتدرال يتى انااء الصحي  االتركيب يتيم لحيب ترعيخ انااء اثباتمل. )12( 
ات مممممبا البا ثمممممة همممممذا التيمممممدر الحاصمممممأ فمممممي نتممممما ة القمممممدرات البدنيمممممة  ااقمممممة لطمممممارف التصمممممدال بمممممالق ب لتتمرايمممممات المركبمممممة 
التممممي اعممممتسدلطتا البا ثممممة ،مممممب التمرايممممات المركبممممة التممممي ايممممدت يتممممى اتعمممم  ال تميممممة لتتممممدرال الراا،ممممي الممممب خممممىل 
الردمممممد  المممممى السبمممممراء االمستصممممميب فمممممي لجمممممال التمممممدرال الراا،مممممي فمممممي كمممممرف اليمممممد الرايممممماف ال ىقمممممة هممممميب ل دنمممممات  ممممممأ 
التمممممدرال لمممممب خمممممىل رفمممممر الشمممممدف التدرابمممممة اتقتيمممممأ الحجمممممدم اخ مممممض الشمممممدف ازامممممااف الحجمممممدم  ااار الممممممدرر فمممممي اتلتمممممبام 
بم مممممممراات المممممممميطة  يممممممم  كانمممممممظ التمرايمممممممات الممممممممعثرف فمممممممي تيمممممممدار القمممممممدرات البدنيمممممممة م اتممممممما اعمممممممتسدام همممممممذل التمرايمممممممات 

اتعمممممتاتك  المممممذو لمممممب شمممممانم   ممممممأ يتمممممى تمممممدرال ال  مممممىت يتمممممى اتنب ممممماط االإطالمممممة هطمممممدم بانعمممممتدر البىيمممممدلتر  ا 
انتممممماج اكبمممممر قمممممدف فمممممي اقصمممممر زلمممممب لم مممممب ا  مممممل الطمممممدم التمممممدرابي)13( م اكمممممذلك زامممممااف القمممممدرات البدنيمممممة التمممممي تمممممعا  
هممممرااا اف ممممال ان جاراممممة لحظيممممم فممممي اتنقبا،ممممات اهممممذل التحظممممات الحركيممممة هممممي التممممي يممممتا تي يممممذ التممممماراب فيطمممما ااجممممل ات 
 تعا  ب رية اات ترايى فيطا التدرج هباااف الحمأ االسصدصية ااتعتش اء االتدير)14( ,

التمرايممممممات ات التيممممممدر العبيممممممر فممممممي صمممممم ة القممممممدف اتن جاراممممممة   ممممممدا الممممممى (   1985ااممممممر  كممممممأ لممممممب )دمممممميم  ارابممممممرت 
ال  مممممتي  -التمممممي اصمممممبحظ اعممممميتة لتيميمممممة يممممممأ الجطممممماز ال صمممممبي المركبمممممة التمممممي يعايطممممما الىيبممممميب باعمممممدلل هىيمممممدلتر  

لعممممممي   ممممممتجيل بقممممممدف اعممممممرية اكبمممممممر اثيمممممماء اااء  ركممممممات تتيتممممممل دطممممممدا ي مممممممتيا يتب طمممممما لباشممممممرف قصممممممر فممممممي ال  مممممممتة 

 
Magill, A. Motor learning and control . baton , mc. (2004) p .273.   1- 

 )13( ابو العلا احمد عبد الفتاح : التدريب الرياضي والاسس الفسيولوجية   ، القاهرة ،دار الفكر العربي ، 1996 ، ص  34. 
 )14( امر الله احمد البساطي :  قواعد واسس التدريب الرياضي وتطبيقاته   الاسكندرية ، دار المعارف ، 1998  ، ص  80. 
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ن  مممممممطا)15( م ادت القمممممممدف تتح مممممممب نتيجمممممممة لتتمممممممدرال الميمممممممتظا اخاصمممممممة لأذا ا تمممممممد  همممممممذا التمممممممدرال يتمممممممى ق مممممممبات لياعمممممممبة 
 ااعا أ تدرابية   لتق ب لياعبة لقدرات الىيبيب لر التدرج في هذل ان مال تب اك لتح ب قدراتطا)16(.

نتيجممممممممة لممممممممب ض تمرايممممممممات البىيممممممممدلتر   لتممممممممردتيب القةةةةةةةةوة الانفجاريةةةةةةةةةفممممممممي  التيممممممممدر الحاصممممممممأ ة اتالبا ثمممممممم كممممممممما تممممممممر  
الم ممممتسدلة لممممب ،مممممب التممممماراب المركبممممة  يمممم  ات هممممذل التممممماراب ت ممممايد يتممممى تيممممدار القممممدف اتن جاراممممة بشمممم أ لباشممممر 

تدرابيممممممة صممممممحيحة ايىقتطمممممما بم دنممممممات  مممممممأ التممممممدرال م  يمممممم   ةلدطممممممرام ال مممممم تى اذ لمممممما اعممممممتسدلظ افمممممم  اعممممممتراتيجي
كممممات لطمممممذل التمرايمممممات اتثممممر ال  مممممال فمممممي ا مممممدا  التدافمممم  هممممميب اتليمممممام ال  مممممتية االمجممممالير ال  مممممتية ال التمممممة لمممممما اا  
المممممى تيمممممدار القمممممدف اتن جارامممممة لتمممممردتيب اذ ات التمرايمممممات التمممممي اعمممممتسدلظ لتيمممممدار القمممممدف اتن جارامممممة لتمممممردتيب االتمممممي زاات 
لممممممب القممممممدف الداختيممممممة التممممممي  مثتطمممممما اتنقبمممممماض ال  ممممممتي اقممممممدف اتربيممممممة فممممممي انتمممممماج القممممممدف ال  ممممممتية ااعكممممممد ذلممممممك )ل تممممممي 

كتمممممما زاا التدافممممم  هممممميب المجمممممالير ال  مممممتية المشممممماركة فمممممي اتااء الحركمممممي زاات القمممممدف ال  مممممتية يتمممممى  للأهمممممراهيا( اذ قمممممال 
   ار البلبل )17( .

اال ممممرية فممممإذا كممممات الدممممرض لممممب التممممدرال نتيجممممة تممممماراب لركبممممة قممممدف  المميةةةةزة بالسةةةةرعةالقةةةةوة المممما التيممممدر الحاصممممأ فممممي 
في ممممدت يتممممى   ممممار تممممراا السيممممدات دلمممما لأذا كممممات الدممممرض هممممد تيممممدار ال ممممرية في ممممدت يتممممى   ممممار القممممدف  هممممد القممممدف 

اهيمممما يممممتا المبممممدد المممممراا الدصممممدل لأليممممم اهممممد تيميممممة القممممدرف ال ممممرا ة دا القممممدف المميممممبف بال ممممرية االتممممي هممممي لركممممل لممممب القممممدف 
فمممممي لأنتممممماج  ركمممممات عمممممرا ة فمممممي كمممممأ لحظمممممة اهمممممذا لممممما تمممممدرر يتيمممممم  الىيبمممممياال مممممرية فمممممي تيميمممممة القمممممدرف ال  مممممتية لمممممد  

ب مممممض التمممممماراب القمممممدف هتيمممممدار القمممممدف المميمممممبف بال مممممرية لثمممممأ تممممممراب التبممممماال فمممممي اعمممممتسدام  التجرابيمممممةيييمممممة المجمديمممممة 
( لمممممب خصمممما ل تيميممممة القممممدف المميمممممبف 1997ا هممممذا دكممممدل )دهممممد ال مممممى ا مممممد يبممممد لقمممماح بالقممممدليب يتممممى ال ممممتا اتر،مممممي 

بال ممممرية  بأنطمممما تمثيممممأ القممممدرف ) ت بممممر القممممدرف يتممممى عممممرية ت باممممة اكبممممر يممممدا لممممب انليممممام ال  ممممتية فممممي هدا ممممة الحركممممةم ا 
لممممذلك  جممممل دااء تمرايممممات يممممتا زاممممااف  المقاالممممة فممممي هدا ممممة الحركممممة ثمممما تس يممممف المقاالممممة فممممي المرا ممممأ التاليممممة لتحركممممة ثمممما 
 لقاالة (  )1(. 

التيممممممدر الحاصممممممأ فممممممي القممممممدف المميممممممبف بال ممممممرية اهممممممد الحصممممممدل يتممممممى اقصممممممر زلممممممب  صممممممأ لممممممم   ة ممممممبا البا ثممممممتاكممممممذلك 
اهممممذا   يممممي لأت التيممممدر الممممذو صمممما ل دميممممر المتديممممرات دييممممى لعشممممراك يتممممى زاممممااف  الجممممرو لم ممممافة ل ييممممةفممممي  الىيممممل

ابالتممممممالي لأنتمممممماج  اتنقبمممممماض ااتنب مممممماط ك مممممماءف اتياعمممممم  ال مممممممأ همممممميب ل اصممممممأ الج مممممما اال  ممممممىت ال التممممممة ف ممممممى يممممممب 

 
(15) James: C.R.B.S, Robert C. F. Op.Cit, P.29. 
(16) Peen, X., G. 1994: The effect of depth jump and weight training on vertical jump Research 
guarterly, sports medicine , Vol. 72, No. 1   

)17( مفترري ابررراهيم حمررادي : الجديررد فرري الاعررداد المهرراري والخططرري للاعررب كرررة القرردم : دار الفكررر العربرري، القرراهرة ، 

180، ص 1994  
 )1(  دهد ال ى ا مد يبد ال تاح:  التدرال الراا،ي انع  ال  يدلدديةم  1997 م   133- 134. 
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تمممممممعاو لألمممممممى  زامممممممااف اتنجممممممماز المتحقممممممم م لأذ يطمممممممدم التمممممممدرال ) لألمممممممى تطيامممممممة الج ممممممما  تااء عمممممممرية ا قمممممممدف اكبمممممممر دثيممممممماء ا
 لتح يب دي ا م اددطبتم  تى ت مأ في ورام لياعبة ت ايد يتى رفمر الم تد  البدنمي ()2(. 

الم ممممتسدلة لأثيمممماء مركبممممة   ممممدا لألممممى ندييممممة تممممماراب اللتمجمديممممة التجرابيممممة القةةةةوة تحمةةةةل فممممي لتديممممر ات التيممممدر الحاصممممأ 
الممممممميطة التممممممدرابي افمممممم  الم مممممما ات المستت ممممممة التممممممي دثممممممرت لأ جاهيمممممما يتممممممى تح مممممميب ل ممممممتداها لممممممب خممممممىل التدافمممممم  العتممممممي 

بمستتمممممف  مرايمممممات المركبمممممة امممممااف يمممممدا لمممممرات دااء تاك ممممماءف الحركمممممة التمممممي دثمممممرت يتمممممى المجمممممالير ال  مممممتية لمممممب خمممممىل ز 
االبامممممااف فممممممي الحجمممممدم لطممممما تمممممماثير بمممممارز فممممممي  انا،ممممما  ابم ممممما ات لستت ممممممة  يممممم  دت ال مممممممأ ،مممممد لقاالمممممات لتيديممممممة 

التحممممممأ ) زليمممممأم داااتم ل ممممما ة( ال تمممممرات طداتمممممة لطممممما دهميمممممة خاصمممممة فمممممي كمممممرف اليمممممد آذ دت نصمممممف الشمممممدأ الميجمممممب فمممممي 
دثيممممماء المبممممماراف باعمممممتسدام المياالمممممة اتااك مممممجييية, اهمممممذا لااكمممممدل )ل تمممممي لأهمممممراهيا( ل دت تح مممممب ل مممممتد  انااء ف مممممىك يمممممب 
ديمممممااف التعمممممرارات ل مممممدف لمممممرات يمممممعاو لألمممممى تثبيمممممظ التعتيمممممك الصمممممحي  ب مممممرية اترفمممممر قاهتيمممممة التحممممممأ ب مممممرية د  ممممماكل)18(م 

لممممب خممممىل الد ممممدات التدرابيممممة يتممممى تيميممممة الإل انيممممات الىكتي يممممة لممممب خممممىل تممممماراب الت ممممل التممممي  ةالبا ثممممت لممممذلك دكممممد
يتممممى التحمممممأ ال  ممممتي اليمممماتة لممممب الياقممممة الىهدا يممممة لممممب خممممىل التممممماراب المشمممماهطة  القممممدرات البدنيممممةتطممممدم لألممممى تيميممممة 

لتمياف مممممة فمممممي ل مممممما ات ،ممممميقة اصممممممديرف اكمممممذلك البامممممااف ال دا ممممممة لىيبممممميب افمممممم  همممممذل الم ممممما ات لتيديممممممة لرفمممممر شممممممدف 
ا جمممما ال مممممأ الميجممممب اكممممذلك لي ممممتدل يتممممى لأل انيممممة الىيممممل يتممممى انااء فممممي وممممرام لتديممممرف لرفممممر ل ممممتد  اعمممممت داال 
البمممممدنيم دت تمممممدرابات التحممممممأ قصممممميرف المممممبلب ياليمممممة الشمممممدف دثيممممماء الت مممممل بم ممممما ات لتيديمممممة ت ممممممأ يتمممممى تيمممممدار قاهتيمممممة 
اتنجمممماز بشمممم أ يممممام ابممممما يممممدازو تممممدرابات التحمممممأ التقتيد ممممة ل ممممدف دعمممماهير, لممممما يممممعاو لألممممى , ال  ممممتة بشمممم أ خمممما 
التمممممي  التجرابيمممممة باعمممممتسدام تتمممممك التمممممدرابات زامممممااف فمممممي قاهتيمممممة ال  مممممتة يتمممممى اعمممممتطى  اناك مممممجيب لإفمممممراا المجمديمممممة
ايتمممممدت يتممممى تي يممممذ الق ممممبات المتعممممررف الجممممانبيب لأثيمممماء انااء للإلممممام لممممب قبممممأ تيبممممد المجمديممممة التجرابيممممة طممممدل ال تمممممرف 
المسصصمممممممة لتتمممممممدرال االتىيمممممممل بحجممممممما الحممممممممأ افتمممممممرات ااام المثيمممممممر االبامممممممااف فمممممممي يمممممممدا المجمممممممالير اهمممممممذا لا  ممممممممى 
) خصدصمممممممية التمممممممدرال( م اهمممممممذا لااكمممممممدف )يمممممممىاو ايبمممممممد ال تممممممماح( بأنمممممممم يتمممممممى الممممممممدرر اليممممممماد  دت  سيممممممم  لمياهجمممممممم 

نممممد  اليشمممماط التسصصممممي لىيممممل االتركيممممب يتممممى تيميممممة نظممممام الياقممممة  التدرابيممممة بحيمممم  ييمممممي السصمممما ل التممممي يتيتبطمممما
ال المممممأ االمجمديمممممات ال  مممممتية ال التمممممة المشممممماركة فمممممي انااء)19( م كمممممما ات تيمممممدار لتديمممممر لياالمممممة القمممممدف المممممى تمممممدرابات 
الم تممممممدف يتممممممى خبممممممرف المىيمممممل لتمممممممدرر اكممممممذلك الممممممى طبي مممممة اندييممممممة التممممممماراب الم مممممتسدلة ااخممممممأ ا ممممممداتطا التدرابيممممممة 
 الم تمدف يتى تدرابات القدف المستت ة )القدف المميبف بال ريةم القدف اتن جاراة م لياالة القدف ( .

ةةةة الاستنتاجات والتوصيات4  

 
 )2( محمد علي حافظ: المبادئ العلمية للتدريب الرياضي، جامعة الدول العربية،  1996، ص275. 

 )18 ( ل تي دهراهيا  ماا : الطجدم في كرف القدم كرف القدم م القاهرف م اار ال عر ال ربي م 1990 0 179. 

 )19 ( محمد حسن علاوي ، أبو العلا احمد عبد الفتاح :  فسيولوجيا التدريب الرياضي  ، دار الفكر العربي، القاهرة 2000ص28. 
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 الملاحق

التمرين اسم  ت  الهدف من التمرين شرح الاداء 

1 1 
رفع الركبتين بالتعاقب  

 والوثب بكلتا القدمين 

من وضع الوقوف يقوم اللاعب برفع الركبتين 

(متر ومن ثم يقوم اللاعب  10بالتعاقب لمسافة )

 بالوثب بكلتا القدمين ثلاث وثبات 

تيدار القدف المميبف بال رية  
 االقدف اتن جاراة

2 2 

السحب على القدمين من  

الجلوس بالحركة ومن ثم  

 تمرين المعدة المتكرر الحر 

من وضع الجلوس ومد الساقين للأمام يقوم 

اللاعب بمد الذرعين والجذع على مشط الاقدام  

( مرات ومن ثم يؤدي تمرين 10بشكل متحرك )

(  10المعدة المتكرر من نفس وضع الجلوس )

 مرات

تيدار القدف المميبف بال رية  
ل  ىت الم دف اتيدار  
لرانة ي ىت اتطرام  
 ال  تى الست ية االجذ   

3 6 
تمرين المعدة و مسك الكرة  

   والتصويب القفز ثم  و

من الوضع الاستلقاء على الظهر يقوم اللاعب  

بمسك الكرة باليدين يؤدي تمرين التردد للمعدة 

( مرات ثم النهوض والقفز لأقصى ارتفاع 10)

  للتصويب

تيدار القدف المميبف بال رية  
ل  ىت الم دف اتيدار  
القدف اتن جاراة لدطرام  
ال  تى اتح يب لطارف  
 التصدال بالق ب 

4 7 

رفع القدمين ومسها خلف  

ثم  الراس والاستلام 

 التصويب

من الوضع الاستلقاء على الظهر ووضع الكرة  

بين القدمين يقوم اللاعب برفع القدمين عموديا 

( مرات ثم رمي 5خلف الراس بشكل متكرر )

ثم الكرة للزميل والنهوض لاستلام الكرة 

  التصويب

  ىت الظطر  ل القدفتيدار 
ااتطرام ال  تى اتح يب  

  التصداللطارف 

5 8 

تمرير الكرة والتردد السريع  

على السلم الارضي ثم  

  التصويب

من وضع الوقوف يقوم اللاعب بتمرير الكرة 

الى الزميل ومن ثم يقوم بالتردد السريع على  

( متر ومن ثم يقوم 10السلم الارضي طوله  )

  بالتصويباللاعب 

  تح يب لطارف التصدال
اتيدار القدف المميبف  
 بال رية لدطرام ال  تى  

6 9 

الحجل بالقدم اليمنى واداء  

ثم   مهارة التصويب بالقفز

الحجل بالقدم الاخرى  

  التصويب

من وضع الوقوف يقوم اللاعب بالحجل بالقدم  

الكرة   بتصويب( متر ثم يقوم 10اليمنى لمسافة )

والتصويب ثم يعود بالحجل على القدم اليسرى 

  باليد الاخرى

تيدار القدف المميبف بال رية  
التصدال  اتح يب لطارف 

 ب تتا الذراييب

7 12 

الوثب العميق الى الامام 

والدحرجة الامامية بالجسم 

   والتصويب بالقفز

من وضع الوقوف يقوم اللاعب بمرجحة 

الذراعين الى الخلف والوثب بكلتا القدمين الى  

الامام ثلاث مرات ثم يقوم بالدحرجة الامامية 

تيدار القدف اتن جاراة 
لدطرام ال  تى اتح يب  

التصدال لطارف   
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بالجسم ثلاث مرات ثم الاستلام من الزميل  

   والتصويب بالقفز على المرمى

8  
التصويب بواسطة الكرة 

 الطبية

  نحومن وضع الوقوف يقوم اللاعب بالتصويب 

  كغم  3المرمى بواسطة كرة طبية بوزن 
تيدار تحمأ القدف  
 االتصدال بالق ب

 
 نموذج وحدة تدريبية 

 الطدم 
تيدار القدف المميبف بال رية م االقدف اتن جاراة م اتح يب 
 لطارف التصدال بالق ب ب رف اليد 

 اتال  اتعبد  

٪  60 الشدف  ا76 زلب الق ا الر ي ي اتالى الد دف التدرابية    

 رلب التمراب
 الرا ات الحجا 

 زلب اتااء
بلب العتي  ال

التعرارات هيب  المجالير  التعرار لتتمراب المجالير هيب    

ثا 20 4 5 1  

ا  2-3  

 

ثا11,05 ثا681   

ثا60 4 5 2 ثا25,50  ثا1675   

ثا35 4 5 3 ثا 17,03  ثا1360   

ثا 40 4 5 4 ثا18,13  ثا872   

 

 

 

 


