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 الملخص
فضننلاع عننن متننابعتهم لمباريننات النندورا العرا نني الممتننا  ل  ننة مننن لننلار لبننرة البننايدين الميدانيننة ، 

الشباب وكذلك مباريات المنتخبات الوطنية العراقية لايظوا ان شندة التمريننات العالينة التني تتالبهنا 
هذه ال عالية تؤدا الى ظهور يالات تعب مبكر ويالة من عدم الرغبة في تكملة التمارين ، وايضاع 

بن س الك اءة التي بدأ عليها في التكرارات الاولى ، وكذلك عندم الالتنمام بأو نات عدم اداء التكرارات 
الراية بنين التمنارين ، وكنل هنذا  نؤدا النى عندم الوصنور باللاعنب النى المسنتويات العلينا المالوبنة 

لايظ ولاصة في تحمل الاداء الدفاعي والهجومي الذا  تالب من اللاعبين جهد عالي جداع ، لذا 
 صننور كبيننر فنني اعانناء تمننارين  تحمننل الاداء النندفاعي  والهجننومي ، فضننلاع عننن اسننتخدام هنننا  

تمننننارين كلاسننننيكية وتوليديننننة دون الخننننوا فنننني اسننننتخدام الاسنننناليب الحد دننننة النننني تتميننننم بالداف يننننة 
لننذا ارتننأب البننايدين  والتشننويو وكننذلك تاننوير العضننلات العاملننة للدننرا المسننتهد  مننن التمننرين .

التنأثير الايجنابي فني  محاولنة هنو منهنا والهند ( TABATA) بأسنلوبتخصصنية  اعنداد تمريننات
تحمنل الاداء الندفاعي  والهجننومي ، وان االنب الدراسنات والابحننال فني مجنار التنندريب بكنرة اليند لننم 
تركنننم علنننى هنننذا الاسنننلوب منننن نايينننة التننندريب لنننذا دعننن  الحاجنننة النننى دراسنننتها وجعلهنننا بنننين ا ننندا 

 لبايدين .المدربين واللاعبين وا
( بكرة اليد ، كذلك  TABATA) بأسلوبإعداد تمرينات تخصصية  و د تحددت أهدا  في

في تحمل الاداء الدفاعي والهجومي بكرة اليد الشباب  (TABATAالتعر  على تأثير تمرينات )
المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين المتكاف تين ذات الالتبارين الوبلي والبعدا،  ينواتبع البايد

من   لاعب (12البالغ عددها )دا الكوفة و االمتمدلة باللاعبين الشباب لن وعلى عينة البحث الرئيسة
( تجريبية وضاباة)والذا التارهم البايث بالكامل للتجربة ، اذ تم توسيمهم بالتساوا لمجموعتين 

 ( .بالاريوة العشوائية البسياة )الورعة
 كرة اليد  ،والهجومي  الاداء الدفاعي، تمرينات تخصصية  الكلمات الم تايية:
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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 

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 
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 مودمة:ال -1
من الألعاب التي أصبح  لها عناية كبيرة في الآونة الأليرة هي ل بة كرة اليد التي تعد من أكدر 

 لاالألعاب الشعبية في العالم ، وتتالب ل بة كرة اليد مودرة عضلية كبيرة لأداء مهاراتها ، اذ 
 رته د مدب بل ، تخصصي بدني أداء في التعب لمواومة الرياضي  ابلية الاداء على يوتصر

وعند التمعن في طبيعة الأداء نجدها بأنها تحتاج  ، محدد  من وفي عالية بك اءة الانجا  على
، اذ تتالب من اللاعبين عند اداء مهاراتها إلى طا ة عالية لأداء الواجب الحركي بووة وسرعة 

  درات بدنية عالية ، لأنها تتالب  درا كبيراع من انتاج الودرة العضلية .
تن ذ بشدة عالية، يشتر  فيها مجاميع عضلية متنوعة، كما أنها  (TABATA)وان تمرينات 

بمدابة يركات فعالة وذات ك اءة للجسم، ولكن أكدر جوانب الحركات ال سيولوجية أهمية عندما 
تكون التمرينات بشكلٍ جماعي، تؤهل هذه الخصائص الدلال )الشدة والحجم والراية( والتمرينات 

، وتعد تدريبات التاباتا من البرامج  ة لإنتاج  درة عالية وفوأ للتحمل الخاص لأداء التمريناتالمركب
التدريبية الحد دة التي تم استخدامها بالو   الحاضر على شكل فعاليات ومسابوات رياضية 
شاملة ومتنوعة ومركبة تتالب ليا ة بدنية عالية لدب المشار ، ويمكن تنظيمها في أا مكان 

لصالة أو الملعب أو على الشاطئ أو الشارع أو بالبي ، وتعد هذه التدريبات مبدئياع عبارة عن با
تمرينات ذات مستويات متعددة لأجل تحسين وتاوير وتوييم عناصر الليا ة البدنية الأساسية 

 كالووة، والسرعة، والتحمل، والمرونة، والرشا ة، والتوافو، والتوا ن ...إلخ
هم أن تكون الوابليات البدنية وال سيولوجية والمهارية تخدم أيداهما الألرب لتحويو لذا فان من الم

 الهد ، ويمكن الو و  على مستوب  ابلية اللاعب من للار هذه الودرات .
وبالنظر لتعدد وتنوع المناهج التدريبية المتبعة من  بل المدربين على صعيد الأندية والمنتخبات 

بعضها، أصبح التأثير لكل منها يمدل يالة جادة لمعالجة متالبات معينة  وتدالل هذه المناهج مع
كل هذا جد ر بالدراسة والبحث لاصة إذا ما علمنا أنه هنا  من  ،بغية تاوير مستوب اللاعبين 

 لا  نتبه الى فعالية هذا الاسلوب التدريبي وبهذا تتجلى أهمية البحث من للار اعداد تمرينات
( ، اذ  رب البايث انها ستحدل تأثيراع في تركيم اللاكتيك اسد TABATA) بأسلوب تخصصية

وبعض الوابليات البيويركية وتحمل الاداء الدفاعي والهجومي ، إذ إن هذ الاسلوب التدريبي يحسن 
 الخوا في هذه التجربة  ينمن  درة اللاعب الوظيفية والبدنية والمهارية لذا راب البايد

لايظوا ان شدة التمرينات العالية  فوديددوا مشكلة بحدهم ، الميدانية ة البايدين لبر  للار ومن
التي تتالبها هذه ال عالية تؤدا الى ظهور يالات تعب مبكر ويالة من عدم الرغبة في تكملة 
التمارين ، وايضاع عدم اداء التكرارات بن س الك اءة التي بدأ عليها في التكرارات الاولى ، وكذلك 

م الالتمام بأو ات الراية بين التمارين ، وكل هذا  ؤدا الى عدم الوصور باللاعب الى عد
المستويات العليا المالوبة ولاصة في تحمل الاداء الدفاعي والهجومي الذا  تالب من اللاعبين 
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هنا   صور كبير في اعااء تمارين  تحمل الاداء الدفاعي   والايظجهد عالي جداع ، لذا 
، فضلاع عن استخدام تمارين كلاسيكية وتوليدية دون الخوا في استخدام الاساليب والهجومي 

الحد دة الي تتميم بالداف ية والتشويو وكذلك تاوير العضلات العاملة للدرا المستهد  من 
 التمرين .

 محاولة هو منها والهد  ( TABATA) بأسلوبلذا ارتأب البايدين اعداد تمرينات تخصصية 

الايجابي في تحمل الاداء الدفاعي  والهجومي ، وان االب الدراسات والابحال في مجار التأثير 
التدريب بكرة اليد لم تركم على هذا الاسلوب من نايية التدريب لذا دع  الحاجة الى دراستها 

 وجعلها بين ا دا المدربين واللاعبين والبايدين .
( بكرة اليد ، كذلك  TABATA) لوببأسو د تحددت أهدا  في  إعداد تمرينات تخصصية 

( في تحمل الاداء الدفاعي والهجومي بكرة اليد الشباب TABATAالتعر  على تأثير تمرينات )
( في تحمل الاداء TABATA) بأسلوبهنالك تأثير للتمرينات تخصصية وكذلك افترضوا بأن ، 

 الدفاعي والهجومي بكرة اليد الشباب
لاعب من  والذا  (12البالغ عددها )بلاعبي نادا الكوفة و فكان  متمدلة مجالات البحث اما عن 

 التارهم البايث بالكامل للتجربة ، اذ تم توسيمهم بالتساوا لمجموعتين 
من وكان و   اجراء التجربة بتاريخ  )تجريبية وضاباة( بالاريوة العشوائية البسياة )الورعة( ،

ما يخص مكان اجراء والتجارب الميدانية فود التاروا ، اما في  13/5/2020ة لداي 29/8/2019
 . لنادا الكوفة الرياضيالواعة الرياضية  البايدين

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 اجراءات البحث: -2
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تصميم أسلوب المجموعتين المتكاف تين ب التجريبيالمنهج البايث استخدم : منهج البحث 2-1
 لملائمته لابيعة ومشكلة البحث.)التجريبية والضاباة( ذات الالتبارين الوبلي والبعدا 

 : وعينتهمجتمع البحث  2-2
( 42تننم تحد نند مجتمننع البحننث بنناللاعبين الشننباب لأنديننة محافظننة النجنند الاشننر  والبننالغ عنننددهم )

( لاعننب مننن كننل نننادا، وتننم 14لاعننب مننو عين علننى انديننة )النجنند ، الكوفننة ، ن نن  الوسنن ( بوا ننع )
، وتم  ( لاعباع 14التيار نادا الكوفة الرياضي بالاريوة العشوائية البسياة )الورعة(  والبالغ عددهم )

( لاعننب ، والننذا التننارهم 12اسننتبعاد يننرام المرمننى والبننالغ عننددهم لاعبننين ، وبننذلك يصننبح العنندد )
تم توسيمهم بالتساوا لمجموعتين )تجريبية وضاباة( بالاريوة العشوائية البايث بالكامل للتجربة ، اذ 

 ( .البسياة )الورعة
 
 : وات والوسائل المستخدمة في البحثالأجهمة والأد 2-3
 .كرة  د  انوني ملعب  -

 ( .20كرات عدد ) -

 . (4عدد ) و ملون صشري  لا -

 ( م .50شري  قيام مترا طوله  ) -
 .( 12عدد )كدم(  5كدم ، 4كدم ،  3كدم ،  2كدم ،  1كرات طبية بأو ان مختل ة ) -
 .(10عدد )( سم 80,70,60,50,40,30)مساطب ويواجم بارت اعات مختل ة  -

 ( .2م( عدد )4سلم باور ) -

 (.2ساعة تو ي  رياضية عدد ) -

 (.2) صافرة عدد -

 أدوات مكتبية )أوراق وأ لام (  . -

 ( .1( عدد )Lenovoنوع ) بلا بتو ياسبة  -

 .صيني الصنع جها  الكتروني لقيام الاور والو ن  -

 
 
 
 
 
 
 إجراءات البحث الميدانية : 2-4



    2022    1العـدد         15مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

135 

 

 التبار تحمل الاداء الدفاعي والهجومي بكرة اليد: توصيف   2-4-1
 (115، ص 2002درويش والرون ، كمار )                                                      

 الدرا من الالتبار: قيام  درة اللاعب على تحمل الاداء . -
 .ملعب كرة  د ، كرات  د ، شوالص ، ساعة ايوا  : الادوات المستخدمة -
م امام منتصد الهد  ، وعند اعااء اشنارة 6طريوة الاداء: يود اللاعب المؤدا على ل  ار -

م ثنننلال 9م ، ولنن  ار6لننن  ار نمنننا بننيالبنندء يونننوم بالتحركننات الدفاعينننة بننين الا مننناع البلاسننتيك 
هجوم لاطد في النصد الالر من الملعب ثم يووم بنن س الاداء السنابو  ءلا دامرات ثم  نالو 

م ويودا طبابة الكرة منع 6كرة  د موضوعة على ل  ار يألذم ، ثم 9م ، ول  ار6بين ل  ار
م في النصد الالر من الملعب للتصنويب منن لارجنه علنى الهند  9الجرا السريع يتى ل  ار

 (.1)ون تو د وكما مبين بالشكل ، ويكون الاداء لدلال دورات متتالية د
 شروط الالتبار: الالتمام بالتحركات الدفاعية ، وما جاء باريوة الاداء . -
التسنننجيل: يحتسنننب  منننن الاداء منننن لحظنننة اشنننارة البننندء النننى لحظنننة تنننر  الكنننرة للاعنننب اثنننناء  -

 التصويب للدورة الدالدة . 
 
 

 

 

 

                        
                

 
 
 

 التبار تحمل الاداء الدفاعي والهجومي بين  (1الشكل )
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 ام البايدين بإجراء التجربة الاستالاعية  :لاستالاعية للالتبارات المستخدمةالتجارب ا 2-5
( من ن س 6على عينة من مكونة من ) 12/12/2019المستخدمة في  وم الاربعاء الموافو 

 الرياضي .مجتمع البحث على  اعة نادا الكوفة 
 : الاستالاعية للالتبارات ما يأتي وكان الهد  من التجربة

 التأكد من صلايية الملعب والأدوات المستخدمة وملائمتها للالتبارات . -1

 تهي ة فريو العمل المساعد ، فضلاع عن تحد د الصعوبات التي  د تواجههم . -2

 وكذلك الو   الذا تستدر ه الالتبارات .معرفة مدب استعداد العينة لأداء الالتبارات ،  -3

 معرفة المعو ات التي  د تظهر وتلافي يدول الألااء والتدالل في العمل . -4

وكان  14/12/2019تجربة استالاعية ثانية في  وم الجمعة الموافو  بأجراءبعدها  ام البايدين 
تخدمة لأفراد عينة البحث الدرا منها هو معرفة الشدد الوصوية لكل تمرين من التمرينات المس

 و من ادائها وذلك بتابيوها  من كل تمرين والو و  على المعو ات التي  د تصايب ذلك .
  :التجربة الرئيسية 2-6
 :الالتبارات الوبلية 2-6-1

)الضاباة والتجريبية( للمجموعتينالبحث  مجتمعبإجراء الالتبارات الوبلية على  ين ام البايد
الموافو  (الاثنين( في  وم )تحمل الاداء الدفاعي والهجومي بكرة اليدالدراسة )الخاصة بمتديرات 

16/12/2019 . 
 :(TABATA)بأسلوباعداد وتابيو التمرينات التخصصية  2-6-2

( ، اذ تتضمن هذه التمرينات الجانبين TABATA) الن بأسلوب التخصصية اعداد التمريناتتم 
المهارا والبدني وبما  ت و ويتاابو مع ل بة كرة اليد ، وتم تو يعها في الويدات التدريبية بشكل 
متناسو ومناسب مراعيا في ذلك نسب الات اق التي تم التوصل إليها ، وبدأ بتابيو التمرينات 

، مراعياع فيها ) الشدة ،  12/2/2020اية ولد 21/12/2019على المجموعة التجريبية بتاريخ 
، اذ كان  (TABATAتمرينات على وفو اسلوب )ال ينالتكرارات ، فترات الراية( و نن البايد

مبني على أسام علمي فسيولوجي ، وكذلك الوابلية البدنية والوظيفية لعينة البحث والأدوات 
عي والهجومي بكرة اليد لتحويو أاراا تحمل الاداء الدفا المستخدمة، ليكون  ادراع على تاوير

 وأهدا  العملية التدريبية .
 
 
 
 

 :( كالآتيTABATA) بأسلوبوجاءت ت اصيل التمرينات التخصصية 
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( TABATA) بأسلوبالتخصصية عدد الويدات التدريبية الكلي تضمن  التمرينات  -1
 ويدة ( 16)
 بأسلوبالويدات التدريبية الأسبوعية التي تضمن  التمرينات التخصصية  عدد -2
(TABATA )(2( ويدات ولمدة )أسابيع8 ) . 
 ثا( . 15تم استخراج الشدة عن طريو التكرار للار  من ) -3
 .( دقيوة 15 -11 من التمرينات التخصصية  في الويدة التدريبية الوايدة ) -4
 % . 90- 80 نما بيالشدة المستخدمة تتراوح  -5
 ، الاربعاء( .  يدايام التدريب للار الاسبوع هي )الا -6
( تاوير تحمل الاداء الدفاعي TABATA)بأسلوبهد  التمرينات التخصصية  -7

 والهجومي بكرة اليد .
اليومية  الويداتللار  (TABATA) بأسلوبتخاي  تشكيلات التمرينات التخصصية  -8
 . (1-2) الأسبوعية هيو 

 : الالتبارات البعدية 2-6-3
البحث بعد الانتهاء من  لعينةوبمساعدة كادر العمل المساعد الالتبارات البعدية  يناجرب البايد

الموافو الاربعاء  ايام، وكان ذلك  (TABATA)بأسلوبالتخصصية تابيو التمرينات 
(19/2/2020) . 
( في تحليل spssالحويبة الإيصائية )استخدم البايدين  :الوسائل الايصائية المستخدمة 2-7

 :البحث ومنهانتائج 
 الوس  الحسابي . -

 الوسي  . -

 الانحرا  الم يارا . -

 ( للعينات المتراباة .tالتبار) -

 ( للعينات المستولة .tالتبار) -
 
 
 
 
 
 
 :عرا النتائج وتحليلها ومنا شتها -3
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للمجموعتين الضاباة والتجريبية للمتديرات  ومنا شة نتائج الالتبارات الوبلية والبعدية عرا3-1
  يد البحث .

داء الدفاعي لتحمل الا الضاباةعرا نتائج الالتبارات الوبلية والبعدية للمجموعة  3-1-1
 :والهجومي بكرة اليد

لتحمل الاداء الضاباة للمجموعة  بين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات الم يارية للالتبارات الوبلية والبعدية  (1) جدور
 والتجريبيةالدفاعي والهجومي بكرة اليد 

 الوسائل الايصائية        
 

 المتديرات

ويدة 
 القيام

 البعدا الوبلي
 t)قيمة)

 المحسوبة

مستوب 
دلالة 
 الالتبار

Sig 

 نوع الدلالة

 ع±  م   ع±  م  

 معنوا اير  0.140 1.752 1.169 73.166 2.966 75 ثانية  تحمل الاداء الدفاعي والهجومي

 
داء لتحمل الاللمجموعة التجريبية  البعدية الوبلية و  عرا نتائج ال روق في الالتبارات  3-1-2

 :الدفاعي والهجومي بكرة اليد
  بين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات الم يارية للالتبارات الوبلية والبعدية للمجموعة التجريبية لتحمل الاداء (2) جدور

 الدفاعي والهجومي بكرة اليد والتجريبية

 الوسائل الايصائية        
 

 المتديرات

ويدة 
 القيام

 البعدا الوبلي
 t)قيمة)

 المحسوبة

مستوب 
دلالة 
 الالتبار

Sig 

نوع 
 ع±  م   ع±  م   الدلالة

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

 
 
 
 
 
 
 
عرا نتائج ال روق في الالتبارات البعدية  للمجموعين الضاباة والتجريبية لتحمل  3-1-3
 :داء الدفاعي والهجومي بكرة اليدالا
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 بين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات الم يارية للالتبارات البعدية للمجموعتين الضاباة لتحمل الاداء  (3) جدور
 اليد والتجريبيةالدفاعي والهجومي بكرة 

 الوسائل الايصائية        
 

 المتديرات

ويدة 
 القيام

 التجريبية الضاباة
 t)قيمة)

 المحسوبة

مستوب 
دلالة 
 الالتبار

Sig 

نوع 
 ع±  م   ع±  م   الدلالة

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

 
 :منا شة نتائج 3-2

)تحمل الاداء الندفاعي ( لالتبار 2( ، )1الجدولين )في اثناء ملايظتنا للنتائج التي عرض  في 
، لمجمنوعتين الضناباة والتجريبينة والهجومي بكرة اليد( ما بين الالتبارات الوبلية والبعدينة لأفنراد ا

فمننا  لايننظ ان هنننا  عنندم وجننود فننروق معنويننة بننين الالبننارين الوبلنني والبعنندا لأفننراد المجموعننة 
الضاباة ، في يين نجد فروق معنوية بين الالتبارين الوبلي والبعدا لأفنراد المجموعنة التجريبينة 

نتاج  ولصالح الالتبار البعدا ، فعلى الرام من تحسن افراد المجموعة الضاباة وهذا ما اظهرته
م تحوننو فرو نناع معنويننة بننين نتننائج القياسننين الوبلنني والبعنندا ، ويننرب لننالاوسنناط الحسننابية الا انهننا 

سبب في ذلنك هنو ان معظنم المهنارات الدفاعينة كانن  او الهجومينة لنم تألنذ نصنيبها الالبايث ان 
كمنا وأن طبيعنة وطبيعنة ادائهنا منن النايينة البدنينة وال سنيولوجية ،   نتلاءمالكافي من التدريب بمنا 

الاداء في ل بة كرة اليد  تميم بالسرعة والاستمرارية وهذا يحتناج النى  ندرة عالينة منن تحمنل الاداء 
 دراع كبيراع اللاعب تاج الذا يعد ايد العوامل المهمة لحسم نتائج المباريات وتحويو ال و  وبهذا يح

عضلية كبيرة تحمل تالب  درة  لأنه بالإضافة إلى التكامل الوظي ي ا والمهار من التكامل البدني 
 .دون انخ اا بمستوب الاداء ومواجهة التعب  وأداء سريع

اما عن افراد المجموعة التجريبينة ييعنمو الباينث سنبب وجنود ال نرق المعننوا بنين القياسنين الوبلني 
والبعدا يعود الى يرص البايث في التعامل مع هذا المتدير لما له من اهمية بالدة في ل بة كرة 

( بمننا تماشننى مننع لصننائص ذلننك Tabata) بأسننلوبالينند فونند اعنند تمريناتننه التخصصننية وطبوهننا 
تديننر وامكانيننات اللاعبننين البدنيننة وال سننيولوجية ، اذ صننمم تلننك التمرينننات لتكننون منسننجمة مننع الم

( Tabataالاداء والمسننارات الحركيننة للمهننارات الدفاعيننة والهجوميننة و ننهننا وفننو اسننلوب ) ةطبيعنن
 الوصو لحدودها الجسم  ابلية ترفع الذا يعد من الاساليب التدريبية التي

، اذ  د تحنندا لنظننامي الاا ننة اللاهوائيننةويعنن ،الاداء  والسننرعة وتحمننل ضننليةالع يسننتخدم الوننوة اذ
عضلية تحمل تالب  درة يسهم في تاوير الجانب ال سيولوجي والبدني للاعب لان تحمل الاداء  

دون انخ نننننناا بمسننننننتوب الاداء ومواجهننننننة التعننننننب ، وان االبيننننننة التمرينننننننات  كبيننننننرة وأداء سننننننريع
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ث توننع ضننمن نظننام الاا ننة اللاكتيكنني وهننذا مننا  تماشننى مننع ادبيننات التخصصننية التنني اعنندها الباينن
اسننننننلوب ( والننننننرون مننننننن لننننننلار دراسننننننة اهنننننندا  Tabata( ، ويؤكنننننند ذلننننننك )Tabataاسننننننلوب )

(Tabata" ) في الموام الأور ، إلى تحسين أنظمة طا ة معينة تمريناته وتدريباته تهد 
  . في توفير التكيّف والك اءة في نظام الاا ة الكلايكولي منها يتمدل الهد و 

(Tabata . 2007. P 391) 
تلك التراب  بين على الجانب البدني بالجانب المهارا ، وهذا  ؤكد  على رب البايث  كذلك عمل

وسرعة اللاعب فالعامل البدني يجب أن يشمل  وة وتحمل الاداء الدفاعي والهجومي  انبو الج
من للاعبين  البدنية  الودراتكما وان تاور ، و م والتحر  بكل الاتجاهات بسرعة ال ليمكنه من

تميد من امكانية تصرفهم اثناء الاداء ، ( Tabata) بأسلوبجراء استخدام التمرينات التخصصية 
يركياع جيداع مع سيارة تامة على المديرات في اثناء الاداء تميد  اذ ان اللاعب الذا يمتلك توافوا ع

من نواتج الاداء وهذا ما سعى اليه البايث من للار الارتباط المهم ما بين التوافو الحركي 
والمهارا الذا يمكن من للاله ان نشخص ونووم فن ومستوب الاداء المهارا بشكل صحيح 
ود يو ، وهذا ما يرص البايث على تحقيوه في كافة الويدات التدريبية لمجموعة البحث 

التي اعدت تم تن يذها بشكل د يو مما التخصصية  اء على ما تودم فإن التمريناتوبنالتجريبية ، 
الذا انعكس للاعب  الجانب البدني والمهارا للو يالة من التكافؤ بين الحمل التدريبي وتاور 

، فضلا عن يالة التكرار والتركيم على تصحيح على مستوب تحمل الاداء الدفاعي والهجومي 
 مجتمعةع في هذا المتدير ص ة الد ة لجميع المهارات اللاعبين للأداء فأكسبالألااء المرافوة 

تشابهه  ، كذلك ان نسبة كبيرة من تلك التمرينات كان  واتجاه الكرة من للار تود ر المسافة
ار الد يو للتمرينات الذ ن بنظر الاعتبار ملائمتها لعينة يالالت، فضلاع عن المنافسة لحالة 

عون به من  ابليات مع مراعاة تكرار التمرين بصورة مستمرة كذلك التدرج في البحث وما  تمت
إن التدريب المنظم والمستمر يعاي كما و ،  مستوب الصعوبة والتي تضمن الأداء من  بل الجميع

ضرورة تنمية )بساويسي ايمد( " أكده، وهذا  ت و مع ما نتائج ايجابية في تاوير هد  التدريب 
التحمل منذ السنوات الاولى لتدريب الناش ين في الألعاب المختل ة كونه  ابلية بدنية فسيولوجية 
تحتاج الى و   طويل لتنميتها لدرا تألير ظاهرة التعب التي تؤثر سلبا في شكل الاداء 

 .       الحركي 
 (177، ص  1999 بساويسي ايمد ،)                                                           

الايمار التدريبية في الويدات التدريبية وكدافة ان تونين شدة ويجم "ويؤكد ذلك )ايمد  وسد(
والاجهمة الحيوية  عضلاتعلى ال مؤثراع  تدريبيا اع تسلي  عب ب يكون  تاوير تحمل الاداءل اصةالخ

تعب والذا يعد ضروريا لتاوير مستوب مناسب من ال تأثيروبما يضمن اداء اللاعبين تح  
 (73، ص 2003 ، ايمد  وسد متعب)                                        . "التحمل الخاص
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المجموعة  وهذا برمته ما اسهم في تحويو افضلية في ال روق في الالتبار البعدا ولصالح افراد
 التجريبية على يساب افراد المجموعة الضاباة 

 
 الاستنتاجات والتوصيات : -4
 :الاستنتاجات 4-1
ان مدة المتدير المستول ، المتمدلة بعدد الويدات التدريبية ، كان  مناسبة في للو تكي ات  -1

 تعبر عن مدب تاور مجموعة البحث التجريبية على تاوير تحمل الاداء الدفاعي والهجومي .

تاوير تحمل الاداء الدفاعي  على( Tabata)بأسلوبالتخصصية التمرينات ساعدت  -2
 والهجومي بكرة اليد لأفراد المجموعة التجريبية .

 :التوصيات 4-2

تدريبية علمية وفو اسس ( Tabata)بأسلوبالتمرينات التخصصية  بالاهتمام باستخدام أهمها -1
 لرفع ك اءة لاعبي كرة اليد اللاهوائية أثناء المباريات والمنافسات

لبا ي الالعاب الرياضية ، والتي تتالب مهاراتها ( Tabata)سلوبلأ التدريبيستخدام البرنامج ا -2
 والتحملالووة والودرة العضلية 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ادرالمص
: تأثير منهج تدريبي باستخدام ميدان موترح في  تاوير التحمل الخاص ايمد  وسد متعب -

، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /اطروية دكتوراه ، جامعة بدداد :للشباب بل بة كرة اليد
2003 
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