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 الملخص

متننال لة ننة فضننلاع عننن متننابعتهم لمباريننات النندورا العرا نني الممننن لننلار لبننرة البننايدين الميدانيننة   

لبهنا التني تت  الشباب وكذلك مباريات المنتخبات الوطنية العرا ية لايظوا ان شدة التمريننات العالينة

ع  هذه الةعالية تؤدا الى ظهور يالات تعب مبكر ويالة من عدم الرغبة في تكملنة التمنارين    وايضنا

لالتننمام ابنننةا الكةنناءة التنني بنندأ عليهننا فنني التكننرارات الاولننى   وكننذلك عنندم عنندم اداء التكننرارات 

لعليننا ابأو نات الراينة بننين التمنارين   وكننل هنذا يننؤدا النى عندم الوصننور باللاعنب الننى المسنتويات 

داع   جنالم لوبة ولاصة في تحمل الاداء الدفاعي والهجومي الذا يت لنب منن اللاعبنين جهند عنالي 

ن عنن صننور كبيننر فنني اع نناء تمننارين  تحمننل الاداء النندفاعي  والهجننومي   فضننلاع لايننه هنننا  لننذا 

ينة م بالدافعاستخدام تمارين كلاسيكية وتقليدية دون الخوض في استخدام الاساليب الحديدنة الني تتمين

يدين لنذا ارتنأا البنا والتشويق وكنذلك ت نوير العضنلات العاملنة للانرض المسنتهدل منن التمنرين .

التنأثير الايجنابي فني  محاولنة هنو منهنا والهندل( TABATA) بأسنلوبتخصصنية  اعداد تمريننات

اليند لنم  تحمل الاداء الدفاعي  والهجومي   وان اغلب الدراسات والابحاث في مجنار التندريب بكنرة

ا تركننم علننى هننذا الاسننلوب مننن ناييننة التنندريب لننذا دعننه الحاجننة الننى دراسننتها وجعلهننا بننين اينند

 لبايدين .المدربين واللاعبين وا

( بكرة اليد   كذلك  TABATA) بأسلوبإعداد تمرينات تخصصية  و د تحددت أهدال في

لشباب افي تحمل الاداء الدفاعي والهجومي بكرة اليد  (TABATAالتعرل على تأثير تمرينات )

ا، ي والبعدلقبلاالمنهج التجريبي بتصميم المجموعتين المتكاف تين ذات الالتبارين  ينواتبع البايد

من   لاعب (12) البالغ عددهادا الكوفة واالمتمدلة باللاعبين الشباب لن وعلى عينة البحث الرئيسة

( ضاب ةوبية تجري)والذا التارهم البايث بالكامل للتجربة   اذ تم تقسيمهم بالتساوا لمجموعتين 

 ( .بال ريقة العشوائية البسي ة )القرعة

 كرة اليد  ،والهجومي  الاداء الدفاعي، تمرينات تخصصية  الكلمات المةتايية:
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Summary 

Through the researchers’ field experience, as well as their follow-up to the Iraqi 

Premier League matches for the youth category, as well as the matches of the Iraqi 
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national teams, they noticed that the high intensity of exercises required by this event 

leads to the emergence of cases of early fatigue and a state of unwillingness to 

complete the exercises, and also the failure to perform repetitions with the same 

efficiency that He started on it in the first iterations, as well as not committing to rest 

times between exercises, and all this leads to not reaching the player to the required 

higher levels, especially in carrying the defensive and offensive performance that 

requires the players a very high effort, so note there is a great shortcoming in giving 

exercises that carry defensive performance And the offensive, as well as the use of 

classic and traditional exercises without going into the use of modern methods that are 

characterized by motivation and suspense, as well as the development of working 

muscles for the target purpose of the exercise. Therefore, the researchers considered 

preparing specialized exercises in the TABATA style, the aim of which is to try to 

positively influence the defensive and offensive performance, and that most studies 

and research in the field of handball training did not focus on this method in terms of 

training, so there was a need to study it and make it in the hands of coaches, players 

and researchers. . 

Objectives were set in preparing specialized exercises in the style of (TABATA) 

handball, as well as identifying the effect of (TABATA) exercises in enduring the 

defensive and offensive performance of youth handball. Kufa, which number (12) 

players, were chosen by the researcher in full for the experiment, as they were divided 

equally into two groups (experimental and control) using the simple random method 

(lot). 

Keywords: specialized exercises, defensive and offensive performance, handball 

 

 

 

 

 مقدمة:ال -1

در عد من أكتي تمن الألعاب التي أصبحه لها عناية كبيرة في الآونة الأليرة هي لعبة كرة اليد ال

 لاها   اذ اراتالألعاب الشعبية في العالم   وتت لب لعبة كرة اليد مقدرة عضلية كبيرة لأداء مه

 على رته د مدا بل ، تخصصي بدني أداء في التعب لمقاومة الرياضي  ابلية الاداء على يقتصر

ة تحتاج إلى طا  وعند التمعن في طبيعة الأداء نجدها بأنها   محدد لمن وفي عالية بكةاءة الانجال

رات ها  د  اذ تت لب من اللاعبين عند اداء مهاراتعالية لأداء الواجب الحركي بقوة وسرعة 

 بدنية عالية   لأنها تت لب  درا كبيراع من انتاج القدرة العضلية .

تنةذ بشدة عالية، يشتر  فيها مجاميع عضلية متنوعة، كما أنها  (TABATA)وان تمرينات 

بمدابة يركات فعالة وذات كةاءة للجسم، ولكن أكدر جوانب الحركات الةسيولوجية أهمية عندما 

تكون التمرينات بشكلٍ جماعي، تؤهل هذه الخصائص الدلاث )الشدة والحجم والراية( 

، وتعد تدريبات  ة لإنتاج  درة عالية وفقأ للتحمل الخاص لأداء التمريناتوالتمرينات المركب

التاباتا من البرامج التدريبية الحديدة التي تم استخدامها بالو ه الحاضر على شكل فعاليات 
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ومسابقات رياضية شاملة ومتنوعة ومركبة تت لب ليا ة بدنية عالية لدا المشار ، ويمكن 

لصالة أو الملعب أو على الشاطئ أو الشارع أو بالبيه، وتعد هذه تنظيمها في أا مكان با

ع عبارة عن تمرينات ذات مستويات متعددة لأجل تحسين وت وير وتقييم عناصر  التدريبات مبدئيا

الليا ة البدنية الأساسية كالقوة، والسرعة، والتحمل، والمرونة، والرشا ة، والتوافق، 

 والتوالن ...إلخ

حقيق لألرا لتما اهم أن تكون القابليات البدنية والةسيولوجية والمهارية تخدم أيداهلذا فان من الم

 الهدل  ويمكن الو ول على مستوا  ابلية اللاعب من للار هذه القدرات .

ت المنتخباية ووبالنظر لتعدد وتنوع المناهج التدريبية المتبعة من  بل المدربين على صعيد الأند

ت معينة  لبابعضها، أصبح التأثير لكل منها يمدل يالة جادة لمعالجة مت وتدالل هذه المناهج مع

  من لا ه هناكل هذا جدير بالدراسة والبحث لاصة إذا ما علمنا أن  باية ت وير مستوا اللاعبين 

 اتمرينتينتبه الى فعالية هذا الاسلوب التدريبي وبهذا تتجلى أهمية البحث من للار اعداد 

سد ا(   اذ يرا البايث انها ستحدث تأثيراع في تركيم اللاكتيك TABATA) بأسلوب تخصصية

 يبي يحسنلتدروبعض القابليات البيويركية وتحمل الاداء الدفاعي والهجومي   إذ إن هذ الاسلوب ا

  جربةالخوض في هذه الت ينمن  درة اللاعب الوظيةية والبدنية والمهارية لذا رغب البايد

 لية التيينات العالايظوا ان شدة التمر فقديددوا مشكلة بحدهم   الميدانية ة البايدين لبر للار ومن

  لتمارين لة اتت لبها هذه الةعالية تؤدا الى ظهور يالات تعب مبكر ويالة من عدم الرغبة في تكم

ع عدم اداء التكرارات بنةا الكةاءة التي بدأ عليها في التكرارات الاولى    لتمام م الاعد كذلكووايضا

لعليا ات ابأو ات الراية بين التمارين   وكل هذا يؤدا الى عدم الوصور باللاعب الى المستوي

ع   لي جالم لوبة ولاصة في تحمل الاداء الدفاعي والهجومي الذا يت لب من اللاعبين جهد عا دا

ن لاع ع  فضهنا   صور كبير في اع اء تمارين  تحمل الاداء الدفاعي  والهجومي  والايظلذا 

ية بالدافع تميماستخدام تمارين كلاسيكية وتقليدية دون الخوض في استخدام الاساليب الحديدة الي ت

 والتشويق وكذلك ت وير العضلات العاملة للارض المستهدل من التمرين .

 ةمحاول هو منها والهدل ( TABATA) بأسلوبلذا ارتأا البايدين اعداد تمرينات تخصصية 

مجار  اث فيالايجابي في تحمل الاداء الدفاعي  والهجومي   وان اغلب الدراسات والابحالتأثير 

استها ى درالتدريب بكرة اليد لم تركم على هذا الاسلوب من نايية التدريب لذا دعه الحاجة ال

 وجعلها بين ايدا المدربين واللاعبين والبايدين .

( بكرة اليد   كذلك  TABATA) لوببأسو د تحددت أهدال في  إعداد تمرينات تخصصية 

لشباب ا( في تحمل الاداء الدفاعي والهجومي بكرة اليد TABATAالتعرل على تأثير تمرينات )

داء ( في تحمل الاTABATA) بأسلوبهنالك تأثير للتمرينات تخصصية وكذلك افترضوا بأن   

 الدفاعي والهجومي بكرة اليد الشباب

ن  والذا لاعب م (12البالغ عددها )بلاعبي نادا الكوفة وفكانه متمدلة مجالات البحث اما عن 

 التارهم البايث بالكامل للتجربة   اذ تم تقسيمهم بالتساوا لمجموعتين 

من اريخ ة بتوكان و ه اجراء التجرب )تجريبية وضاب ة( بال ريقة العشوائية البسي ة )القرعة(  

لتاروا اما يخص مكان اجراء والتجارب الميدانية فقد   اما في  13/5/2020ة لااي 29/8/2019

 . لنادا الكوفة الرياضيالقاعة الرياضية  البايدين
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 اجراءات البحث: -2

اف تين تصميم أسلوب المجموعتين المتكب التجريبيالمنهج البايث استخدم : منهج البحث 2-1

 لبحث.لملائمته ل بيعة ومشكلة ا)التجريبية والضاب ة( ذات الالتبارين القبلي والبعدا 

 : وعينتهمجتمع البحث  2-2

( لاعنب 42تم تحديد مجتمع البحث باللاعبين الشباب لأندية محافظة النجف الاشرل والبالغ عددهم )

يار نادا ( لاعب من كل نادا  وتم الت14مولعين على اندية )النجف   الكوفة   نةط الوسط( بوا ع )

ع 14الكوفننة الرياضنني بال ريقننة العشننوائية البسنني ة )القرعننة(  والبننالغ عننددهم ) م اسننتبعاد   وتنن ( لاعبننا

اينث ( لاعنب   والنذا التنارهم الب12يراس المرمى والبنالغ عنددهم لاعبنين   وبنذلك يصنبح العندد )

وائية تننم تقسننيمهم بالتسنناوا لمجمننوعتين )تجريبيننة وضنناب ة( بال ريقننة العشننبالكامننل للتجربننة   اذ 

 ( .البسي ة )القرعة

 

 : وات والوسائل المستخدمة في البحثالأجهمة والأد 2-3

 .كرة يد  انوني ملعب  -

 ( .20كرات عدد ) -

 . (4عدد ) ق ملونصشريط لا -

 ( م .50شريط  ياس مترا طوله  ) -

 .( 12عدد )كام(  5كام ، 4كام ،  3كام ،  2كام ،  1كرات طبية بأولان مختلةة ) -

 .(10عدد )( سم 30 40 50 60 70 80)مساطب ويواجم بارتةاعات مختلةة  -

 ( .2م( عدد )4سلم ب ور ) -

 (.2ساعة تو يه رياضية عدد ) -

 (.2) صافرة عدد -

 أدوات مكتبية )أوراق وأ لام (  . -

 ( .1( عدد )Lenovoنوع ) بلا بتوياسبة  -

 .صيني الصنع جهال الكتروني لقياس ال ور والولن  -

 

 

 

 

 

 

 إجراءات البحث الميدانية : 2-4

 التبار تحمل الاداء الدفاعي والهجومي بكرة اليد: توصيف   1-4-2

الارض من  - (115، ص 2002درويش والرون ، كمار )                                                      

 الالتبار:  ياس  درة اللاعب على تحمل الاداء .

 .ملعب كرة يد ، كرات يد ، شوالص ، ساعة ايقال : الادوات المستخدمة -

م امنام منتصنف الهندل ، وعنند اع ناء اشنارة 6طريقة الاداء: يقف اللاعب المؤدا على لط ار -

م ثنلاث منرات 9م ، ولنط ار6لط ار نما بيالبدء يقوم بالتحركات الدفاعية بين الا ماع البلاستيك 



        15مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد

    2022    1العـدد 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

134 

 

هجوم لاطف في النصف الالر من الملعب ثم يقوم بنةا الاداء السابق بنين لنط  ءلا داثم ين لق 

م وينودا طب بنة الكنرة منع الجنرا 6كرة يد موضوعة علنى لنط ار يألذم ، ثم 9م ، ولط ار6ار

م في النصف الالر من الملعب للتصويب من لارجه على الهدل ، ويكنون 9السريع يتى لط ار

 (.1)ون تو ف وكما مبين بالشكل الاداء لدلاث دورات متتالية د

 شروط الالتبار: الالتمام بالتحركات الدفاعية ، وما جاء ب ريقة الاداء . -

 التسننجيل: يحتسننب لمننن الاداء مننن لحظننة اشننارة البنندء الننى لحظننة تننر  الكننرة للاعننب اثننناء -

 التصويب للدورة الدالدة . 

 

 

 

 

 

                        

                

 

 

 
 التبار تحمل الاداء الدفاعي والهجومييبين  (1الشكل )

 

 

 

عية لاست لا ام البايدين بإجراء التجربة ا :لاست لاعية للالتبارات المستخدمةالتجارب ا 2-5

ا ( من نة6على عينة من مكونة من ) 12/12/2019المستخدمة في يوم الاربعاء الموافق 

 الرياضي .مجتمع البحث على  اعة نادا الكوفة 

 : الاست لاعية للالتبارات ما يأتي وكان الهدل من التجربة

 التأكد من صلايية الملعب والأدوات المستخدمة وملائمتها للالتبارات . -1

 تهي ة فريق العمل المساعد   فضلاع عن تحديد الصعوبات التي  د تواجههم . -2

 ت .لتباراوكذلك الو ه الذا تستار ه الامعرفة مدا استعداد العينة لأداء الالتبارات    -3

 معرفة المعو ات التي  د تظهر وتلافي يدوث الأل اء والتدالل في العمل . -4

وكان  14/12/2019تجربة است لاعية ثانية في يوم الجمعة الموافق  بأجراءبعدها  ام البايدين 

لبحث اينة تخدمة لأفراد عالارض منها هو معرفة الشدد القصوية لكل تمرين من التمرينات المس

 لك .ولمن ادائها وذلك بت بيقها لمن كل تمرين والو ول على المعو ات التي  د تصايب ذ

  :التجربة الرئيسية 2-6

 :الالتبارات القبلية 2-6-1

يبية( التجر)الضاب ة وللمجموعتينالبحث  مجتمعبإجراء الالتبارات القبلية على  ين ام البايد

 (نثنيالا( في يوم )تحمل الاداء الدفاعي والهجومي بكرة اليدالدراسة )الخاصة بمتايرات 

 . 16/12/2019الموافق 

 :(TABATA)بأسلوباعداد وت بيق التمرينات التخصصية  2-6-2

(   اذ تتضمن هذه التمرينات الجانبين TABATA) الـ بأسلوب التخصصية اعداد التمريناتتم 

المهارا والبدني وبما يتةق ويت ابق مع لعبة كرة اليد   وتم توليعها في الويدات التدريبية 
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بشكل متناسق ومناسب مراعيا في ذلك نسب الاتةاق التي تم التوصل إليها ، وبدأ بت بيق 

ع فيها )  12/2/2020اية ولا 21/12/2019التمرينات على المجموعة التجريبية بتاريخ    مراعيا

 (TABATAتمرينات على وفق اسلوب )ال ينالشدة   التكرارات   فترات الراية( و نن البايد

  اذ كان مبني على أساس علمي فسيولوجي   وكذلك القابلية البدنية والوظيةية لعينة البحث 

عي والهجومي بكرة اليد تحمل الاداء الدفا والأدوات المستخدمة  ليكون  ادراع على ت وير

 لتحقيق أغراض وأهدال العملية التدريبية .

 

 

 

 

 :( كالآتيTABATA) بأسلوبوجاءت تةاصيل التمرينات التخصصية 

( TABATA( )16) بأسلوبالتخصصية عدد الويدات التدريبية الكلي تضمنه التمرينات  -1

 ويدة 

 بأسلوبالويدات التدريبية الأسبوعية التي تضمنه التمرينات التخصصية  عدد -2

(TABATA )(2( ويدات ولمدة )أسابيع8 ) . 

 ثا( . 15تم استخراج الشدة عن طريق التكرار للار لمن ) -3

 .( د يقة 15 -11لمن التمرينات التخصصية  في الويدة التدريبية الوايدة ) -4

 % . 90- 80 نما بيالشدة المستخدمة تتراوح  -5

   الاربعاء( .  يدايام التدريب للار الاسبوع هي )الا -6

ي ( ت وير تحمل الاداء الدفاعي والهجومTABATA)بأسلوبهدل التمرينات التخصصية  -7

 بكرة اليد .

اليومية  الويداتللار  (TABATA) بأسلوبتخ يط تشكيلات التمرينات التخصصية  -8

 . (1-2) الأسبوعية هيو

 : الالتبارات البعدية 2-6-3

 نتهاء منالا البحث بعد لعينةوبمساعدة كادر العمل المساعد الالتبارات البعدية  يناجرا البايد

الموافق الاربعاء  ايام  وكان ذلك  (TABATA)بأسلوبالتخصصية ت بيق التمرينات 

(19/2/2020) . 

تحليل نتائج  ( فيspssالحقيبة الإيصائية )استخدم البايدين  :الوسائل الايصائية المستخدمة 2-7

 :البحث ومنها

 الوسط الحسابي . -

 الوسيط . -

 الانحرال المعيارا . -

 ( للعينات المتراب ة .tالتبار) -

 ( للعينات المستقلة .tالتبار) -

 

 

 

 

 

 

 :عرض النتائج وتحليلها ومنا شتها -3
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بية للمجموعتين الضاب ة والتجري ومنا شة نتائج الالتبارات القبلية والبعدية عرض3-1

 للمتايرات  يد البحث .

دفاعي داء اللتحمل الا الضاب ةعرض نتائج الالتبارات القبلية والبعدية للمجموعة  3-1-1

 :والهجومي بكرة اليد
لتحمل الاداء الضاب ة للمجموعة يبين  يم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للالتبارات القبلية والبعدية  (1) جدور

 والتجريبيةالدفاعي والهجومي بكرة اليد 

 الوسائل الايصائية        

 

 المتايرات

ويدة 

 القياس

 البعدا القبلي
 t) يمة)

 المحسوبة

مستوا 

دلالة 

 الالتبار

Sig 

 نوع الدلالة

 ع±  س   ع±  س  

 معنواغير  0.140 1.752 1.169 73.166 2.966 75 ثانية  تحمل الاداء الدفاعي والهجومي

 

داء تحمل الالللمجموعة التجريبية  البعدية القبلية و عرض نتائج الةروق في الالتبارات  3-1-2

 :الدفاعي والهجومي بكرة اليد
 يبين  يم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للالتبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية لتحمل الاداء (2) جدور

 الدفاعي والهجومي بكرة اليد والتجريبية

 الوسائل الايصائية        

 

 المتايرات

ويدة 

 القياس

 البعدا القبلي
 t) يمة)

 المحسوبة

مستوا 

دلالة 

 الالتبار

Sig 

نوع 

 الدلالة
 ع±  س   ع±  س  

 معنوا 0.001 7.454 0.664 70.016 1.861 76.666 ثانية تحمل الاداء الدفاعي والهجومي

 

 

 

 

 

 

 

تحمل لعرض نتائج الةروق في الالتبارات البعدية  للمجموعين الضاب ة والتجريبية  3-1-3

 :داء الدفاعي والهجومي بكرة اليدالا
يبين  يم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للالتبارات البعدية للمجموعتين الضاب ة لتحمل الاداء  (3) جدور

 اليد والتجريبيةالدفاعي والهجومي بكرة 

 الوسائل الايصائية        

 

 المتايرات

ويدة 

 القياس

 التجريبية الضاب ة
 t) يمة)

 المحسوبة

مستوا 

دلالة 

 الالتبار

Sig 

نوع 

 الدلالة
 ع±  س   ع±  س  

 معنوا 0.000 4.268 0.664 70.016 3.875 73.166 ثانية  تحمل الاداء الدفاعي والهجومي

 

 :منا شة نتائج 3-2

)تحمنل الاداء الندفاعي ( لالتبنار 2(   )1الجندولين )في اثناء ملايظتنا للنتنائج التني عرضنه فني 

لمجمنوعتين الضناب ة والتجريبينة والهجومي بكرة اليد( ما بين الالتبارات القبلية والبعدية لأفراد ا
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  فما يلايه ان هنا  عدم وجود فروق معنوينة بنين الالبنارين القبلني والبعندا لأفنراد المجموعنة 

الضاب ة   في يين نجد فروق معنوية بين الالتبارين القبلي والبعدا لأفراد المجموعة التجريبينة 

نتاج  ولصالح الالتبار البعدا   فعلى الرغم من تحسن افراد المجموعة الضاب ة وهذا ما اظهرته

ع معنويننة بننين نتننائج القياسننين القبلنني والبعنندا   ويننرا لننالاوسنناط الحسننابية الا انهننا  م تحقننق فرو ننا

سنبب فني ذلنك هنو ان معظنم المهنارات الدفاعينة كاننه او الهجومينة لنم تألنذ نصنيبها الالبايث ان 

كمنا وأن طبيعنة وطبيعنة ادائهنا منن النايينة البدنينة والةسنيولوجية    ينتلاءمالكافي من التدريب بما 

الاداء في لعبة كرة اليد يتميم بالسرعة والاستمرارية وهذا يحتاج الى  درة عالية من تحمل الاداء 

 نندراع اللاعنب تنناج النذا يعند اينند العوامنل المهمننة لحسنم نتننائج المبارينات وتحقينق الةننول وبهنذا يح

عضنلية تحمل ت لب  درة يلأنه بالإضافة إلى التكامل الوظيةي ا والمهاركبيراع من التكامل البدني 

 .دون انخةاض بمستوا الاداء ومواجهة التعب  كبيرة وأداء سريع

 ين القبلنياما عن افراد المجموعة التجريبية فيعمو البايث سبب وجود الةنرق المعننوا بنين القياسن

 لعبنة كنرة والبعدا يعود الى يرص البايث في التعامل مع هذا المتاير لما له من اهمية بالانة فني

( بمننا تماشننى مننع لصننائص ذلننك Tabata) بأسننلوبالينند فقنند اعنند تمريناتننه التخصصننية وطبقهننا 

نسننجمة مننع تاينر وامكانيننات اللاعبنين البدنيننة والةسننيولوجية   اذ صنمم تلننك التمرينننات لتكنون مالم

( Tabataالاداء والمسارات الحركية للمهنارات الدفاعينة والهجومينة و ننهنا وفنق اسنلوب ) ةطبيع

 القصو لحدودها الجسم  ابلية ترفع الذا يعد من الاساليب التدريبية التي

  اذ  ئيننةد تحنندا لنظننامي ال ا ننة اللاهواويعنن  الاداء  والسننرعة وتحمننل ضننليةالع يسننتخدم القننوة اذ

ضنلية عتحمنل ت لب  درة يسهم في ت وير الجانب الةسيولوجي والبدني للاعب لان تحمل الاداء ي

 دون انخةننناض بمسننننتوا الاداء ومواجهننننة التعنننب   وان غالبيننننة التمرينننننات كبينننرة وأداء سننننريع

يننات ث تقننع ضننمن نظننام ال ا ننة اللاكتيكنني وهننذا مننا يتماشننى مننع ادبالتخصصنية التنني اعنندها الباينن

( Tabata)اسلوب ( والرون من للار دراسة اهدال Tabata(   ويؤكد ذلك )Tabataاسلوب )

 في المقام الأور   إلى تحسين أنظمة طا ة معينة تمريناته وتدريباته تهدل"

  . في توفير التكيّف والكةاءة في نظام ال ا ة الكلايكولي منها يتمدل الهدلو
(Tabata . 2007. P 391) 

تلك الترابط بين على الجانب البدني بالجانب المهارا ، وهذا يؤكد  على ربطالبايث  كذلك عمل

وسرعة اللاعب فالعامل البدني يجب أن يشمل  وة وتحمل الاداء الدفاعي والهجومي  انبوالج

من للاعبين  البدنية  القدراتكما وان ت ور ، قةم والتحر  بكل الاتجاهات بسرعة ال ليمكنه من

تميد من امكانية تصرفهم اثناء الاداء   ( Tabata) بأسلوبجراء استخدام التمرينات التخصصية 

ع جيداع مع سي رة تامة على المديرات في اثناء الاداء تميد  اذ ان اللاعب الذا يمتلك توافقا عيركيا

من نواتج الاداء وهذا ما سعى اليه البايث من للار الارتباط المهم ما بين التوافق الحركي 

والمهارا الذا يمكن من للاله ان نشخص ونقوم فن ومستوا الاداء المهارا بشكل صحيح 

ود يق   وهذا ما يرص البايث على تحقيقه في كافة الويدات التدريبية لمجموعة البحث 

التي اعدت تم تنةيذها بشكل د يق مما التخصصية  اء على ما تقدم فإن التمريناتوبنالتجريبية   

الذا انعكا للاعب  الجانب البدني والمهاراللق يالة من التكافؤ بين الحمل التدريبي وت ور 

  فضلا عن يالة التكرار والتركيم على تصحيح على مستوا تحمل الاداء الدفاعي والهجومي 

من  مجتمعةع في هذا المتاير صةة الد ة لجميع المهارات اللاعبين للأداء فأكسبالأل اء المرافقة 

لحالة تشابهه    كذلك ان نسبة كبيرة من تلك التمرينات كانه واتجاه الكرة للار تقدير المسافة

ار الد يق للتمرينات الذين بنظر الاعتبار ملائمتها لعينة البحث وما يالالت  فضلاع عن المنافسة 

عون به من  ابليات مع مراعاة تكرار التمرين بصورة مستمرة كذلك التدرج في مستوا يتمت

إن التدريب المنظم والمستمر يع ي نتائج كما و   الصعوبة والتي تضمن الأداء من  بل الجميع

ضرورة تنمية )بس ويسي ايمد( " أكده  وهذا يتةق مع ما ايجابية في ت وير هدل التدريب 

التحمل منذ السنوات الاولى لتدريب الناش ين في الألعاب المختلةة كونه  ابلية بدنية فسيولوجية 
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تحتاج الى و ه طويل لتنميتها لارض تألير ظاهرة التعب التي تؤثر سلبا في شكل الاداء 

 .       الحركي 
 (177، ص  1999 بس ويسي ايمد ،)                                                           

يبية التدر الايمار التدريبية في الويداتوكدافة ان تقنين شدة ويجم "ويؤكد ذلك )ايمد يوسف(

ع تسليط عب ب يكون ت وير تحمل الاداءل اصةالخ حيوية همة الوالاج عضلاتعلى ال مؤثراع  تدريبيا ا

وير تعب والذا يعد ضروريا لت مستوا مناسب من ال تأثيروبما يضمن اداء اللاعبين تحه 

 (73  ص 2003 ، ايمد يوسف متعب)                                        . "التحمل الخاص

مجموعة ال دوهذا برمته ما اسهم في تحقيق افضلية في الةروق في الالتبار البعدا ولصالح افرا

 التجريبية على يساب افراد المجموعة الضاب ة 

 

 الاستنتاجات والتوصيات : -4

 :الاستنتاجات 4-1

ر ةات تعبلق تكيلان مدة المتاير المستقل ، المتمدلة بعدد الويدات التدريبية ، كانه مناسبة في  -1

 عن مدا ت ور مجموعة البحث التجريبية على ت وير تحمل الاداء الدفاعي والهجومي .

ت وير تحمل الاداء الدفاعي  على( Tabata)بأسلوبالتخصصية التمرينات ساعدت  -2

 والهجومي بكرة اليد لأفراد المجموعة التجريبية .

 :التوصيات 4-2

لمية عتدريبية وفق اسا ( Tabata)بأسلوبالتمرينات التخصصية  بالاهتمام باستخدام أهمها -1

 لرفع كةاءة لاعبي كرة اليد اللاهوائية أثناء المباريات والمنافسات

 لب مهاراتها لبا ي الالعاب الرياضية ، والتي تت( Tabata)سلوبلأ التدريبيستخدام البرنامج ا -2

 والتحملالقوة والقدرة العضلية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ادرالمص

لخاص : تأثير منهج تدريبي باستخدام ميدان مقترح في  ت وير التحمل اايمد يوسف متعب -

 ،لرياضة لوم اكلية التربية البدنية وع/اطروية دكتوراه   جامعة باداد :للشباب بلعبة كرة اليد

2003 

 .9199 ، العربي الةكر دار ، رةه  القااضييب الريات التدريأسا ونظر ي ايمد:طبس و -

 ، يقاتت ب-القياس والتقويم وتحليل المباراة في كرة اليد نظرياتكمار درويش والرون :  -

 .  2002، 1القاهرة، مركم الكتاب للنشر، ط
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