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كلي محند أولحاج ـــ البويرةجامعة آ                
  معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية   

 
 ميدان  في    الماسترمذكرة تخرج ضمن متطلبات نيل شهادة  

 علو م وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية
 

 .نخبوي  تدريب رياضي التخصص:       
                      

  
 

تريبطريقة التدريب الفمقترح  امج تدريبي  برنأثر    
يةالبدنية والمهار   القدراتالمرتفع الشدة  على بعض    

لدى لاعبي كرة اليد   
 

 

 

-اغرناديي القـاديرية وعين بسام لكرة اليد صنف أصعلى  دراسة ميدانية   -      
 

 

 

 إشراف الأستاذ:  -       :بالإعداد الطمن   -       
 بوحاج مزيان * طوطاوي عبد الله   *       
         



 
 

                                                    

                                                       
    تقديرشكر و                       

 

 أَعْمَلَ  قال تعالى :﴿ رَبِّ أَوْزعِْني أَنَ أَشْكُرَ نعِْمَتَكَ الَتَِي أنََ عَمْتَ عَلَيَّ وَعَلَى وَالَِّدّيَّ وَأَنْ 
 [. 91صَالِحًا تَ رْضَاهُ وأدْخلْني بِرَحْمَتِكَ فِي عِبَادِكَ الصَّالِحِينَ ﴾ سورة النمل: ] الآية: 

في البداية نشكر المنَ ان على ما تفضل به علينا من جودٍ، وفضلٍ وإحسان، مولانا  
لإنجاز  ونعمة التوفيق   وولينا في دنيانا، وآخرتنا نشكره على نعمة الإيمان وخالقنا

 ونعمة العطاء بعد الحرمان. هذا البحث المتواضع
 وق ال الرسول)ص( "من لم يشكر الناس لم يشكر الله"

حقق الأحلام.فبالحمد نبدأ الكلام وبالشكر نتوسط المق ام، وبالعمل والإخلاص ن    
 ي الكريمف ان، و جزيل الامتنان إلى أستاذثم أتوجه بالشكر، و العر 

 " "بوحاج مزيان
 لتفضله الإشراف على هذه المذكرة ، و على ما قدمه من توجيهات، وإرشادات

 ونصائح جزاه الله عنا كل خير.
بمعهد علوم  كما لا أنسى أن أتقدم بالشكر الجزيل إلى كافة أساتذتي الأف اضل  

وتقنيات الأنشطة البدنية والرياضية بجامعة البويرة والمدرسة العليا لعلوم الرياضة  
  دون إستثناءتها بالجزائر  وتكنولوجي

وفي الأخير نشكر كل من ساعد على ظهور هذا العمل و لو بنصيحة ،إلى كل هؤلاء  
     نقدم جزيل شكرنا و عظيم امتناننا

 عبدالله                                        
 
 

 
 
  
 

 

 
 



                                                          

 
 ب

 
 عظيملشكر كما ينبغي لجلال وجهك و بسم الله، اللهم لك الحمد ولك ا

الحمد    ولى ولك الحمد في الأخرى ولكالأفي  سلطانك، اللهم لك الحمد  
والسلام  لاة  حتى ترضى ولك الحمد اذا رضيت ولك الحمد بعد الرضى، والص

( المبعوث رحمة للعالمينصلى الله عليه وسلم  على خير عباد الله محمد )  
منذ    إلى من أنار لي الدرب وسهل لي سبل العلم والمعرفة وحرص علي

 لنا وجاامما عنا  صغري واجتهد في تربيتي وتوجيهي أمي وأبي حفظهما الله
  خيرا ورعامما

  أخواتيو   إخوتي إلى    
 رحمه اللهسعيد"ا"إلى روح جدي الطامرة              

                                لعلوم الرياضة وتكنولوجيتهاجامعة البويرة والمدرسة العليا  إلى أساتذتي في           
 - ليلڤ -بالأخضرية   الجديدة  ثانويةالفي  القدير  ي  الاستاذ لىإ              .

 بوكابوس، سمير بك بك، فوضيل، وق ادةعيد  س  لاوأخوتي  أعا أصدق ائي  إلى           
 إلى كل من لم ينساه ق لبي ونساه ق لمي    

  إلى كل طالب علم     
    
 

                                     عبدالله   أخوكم                                                                                       
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 :بحثملخص ال
أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارية 

 لدى لاعبي كرة اليد صنف أصاغر
 '''' دراسة ميدانية لفريقي القاديرية وعين بسام 

حيث أن إختيار طريقة  ،د هامة للوصول إلى نتائج المرجوةعتبر إختيار طريقة التدريب من العوامل الجي      
 الأسهل يعتبر فن من الفنون التي يجب على المدرب إتقانها لتطبيق البرنامج الخاص به.الأنجع و 

الفتري المرتفع الشدة على تطوير بعض القدرات أثر طريقة التدريب تكمن أهمية  الدراسة الحالية في إبراز     
، وذلك لأن بلوغ  المستويات العليا والوصول لمنصات التتويج لدى لاعبي كرة اليد "صنف أصاغر البدنية والمهارية

نما بمراعاة الأسس العلمية  من خلال توفير وبناء البرامج التدريبية لا يأتي بمحض الصدفة أو بالطرق العشوائية وا 
وضع برنامج تدريبي مقترح على أسس علمية لتطوير بعض كما تهدف هاته الدراسة إلى ، بنية وفق أسس علميةالم

البدنية على  تالكشف عن أهمية وتأثير بعض الصفاكما يهدف  ،ية والمهارية لدى لاعبي كرة اليدالقدرات البدن
فريقي القاديرية وعين بسام لكرة اليد دراسة على فقد أجريت ال، أما من الجانب المنهجي بعض المهارات في كرة اليد

مته ئوذلك لملا المنهج التجريبيالباحث أستخدم و ، صنف أصاغر والتابعين للرابطة الولائية لكرة اليد لولاية البويرة
تدريبي البرنامج وتم الاعتماد على الاختبارات القبلية والبعدية وهذا لمعرفة مدى فعالية ال ،لطبيعة البحث وأهدافه

( لاعبا مقسمة الى مجموعتين التجريبية والضابطة، حيث تكونت المجموعة 20وضمت عينة البحث ) ،المقترح
 ( لاعبين من نادي 00ضمت المجموعة الضابطة )( لاعبين من نادي القاديرية و 00التجريبية من )

( لاعبين، واعتمد الباحث على الوسائل الاحصائية التالية: 00عين بسام كما اشتملت الدراسة الاستطلاعية على )
معامل الارتباط  الوسط الحسابي، الانحراف المعياري،وتم اعتماد على كل من   (spss)برنامج الحزم الاحصائية 

 عينات المرتبطةستيودنت لل (T)ستيودنت للعينات المستقلة، و (T)بارسون، 
البرنامج  والمتمثلة في أن ،صحة ومدى تحقق الفرضيات المقترحةوفي الأخير أسفرت نتائج الدراسة عن    

التدريبي المقترح بطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة أثر على القدرات البدنية والمهارية لدى لاعبي كرة اليد صنف 
الاهتمام بالتخطيط المستند إلى الاسس رورة بضنوصي و وعلى ضوء هذا يمكن إعطاء بعض الاقتراحات  أصاغر

ضرورة الاعتماد ، و كفاءة البدنية والمهارية للرياضيالمن العلمية الحديثة للتدريب ابتداء من الوحدة التدريبية لرفع 
ضرورة الاهتمام الجدي من رياضيين وهذا لبناء البرامج بدقة، و على الاختبارات البدنية والمهارية لتحديد مستوى ال

الخاصة لدى لاعبي البدنية والمهارية قبل المدربين بأستخدام طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة لتطوير القدرات 
 .كرة اليد

 .أصاغر، فئة القدرات المهارية، القدرات البدنية، التدريب الفتري المرتفع الشدة الكلمات الدالة:
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الألعاب الرياضية إحدى المظاهر الحديثة التي تعكس مدى تقدم الدول ورقيها، فاللقاءات أصبحت          
الرياضية التنافسية تعد محافل تتجلى فيها روعة الأداء البدني والإعجاز الانساني لصياغة المهارات الحركية في 

 ،الأجنبية وأسواء المحلية أفضل الصور، فالأرقام التي تسجل والمستويات التي نجحت بعض الفرق والأندية 
رغم أن هذه النتائج  ،أصبحت تجسيدا حيا لقدرة الانسان على أداء ما كان يعتقد البعض أنه صعب التحقيق

 لم تكن وليدة الصدفة.المتوصل  إليها 
وهذا على أسس علمية  ،إهتمت دول العالم المتقدمة إهتماما كبيرا بتدريب الفئات الشبانية من كافة النواحي        

ولضمان تدريب ناجح وفعال وجب  ،متينة وواضحة باعتبارهم القاعدة العريضة التي يعتمد عليها في تطوير اللعبة
على القائمين على العملية التدريبية في كرة اليد اتباع أحسن الطرق والالمام بمبادئ الأساسية لعلوم التدريبية مع 

ة العمرية وتطوير قدراتهم البدنية والمهارية والخططية والنفسية بأسلوب علمي مراعات مميزات وخصائص المرحل
 (91، صفحة 4991)ابراهيم،  .وللمستوى المستقبلي لكرة اليد عامة لكونهم يشكلون القاعدة العريضة لفرق الأكابر

تحقيق النتائج يتوقف على حصول على أعلى مستوى ممكن من " أن "القدرة على  veineckوهذا ما أكده فاينيك "
 (veineck, 1986, p. 309) ." مهارية والخططية والنفسيةالقدرات البدنية وال

 . السالفة الذكر إلا من خلال اتباع طرق وأساليب علمية القدراتولا يمكن الوصول الى هذا المستوى من         
إلى تطوير مستوى الأداء البدني والمهاري وصولًا لتحقيق  اهلقد تعددت طرائق التدريب الرياضي التي تهدف جميع

ويسعى المدربون إلى اختيار أفضل أنواع طرق التدريب وتطبيق أنسبها  ،مراكز متقدمة في الأنشطة المختلفة
خدام أحدث الوسائل التي تتناسب مع نوع النشاط التخصصي، وذلك بهدف الوصول إلى تحقيق استثمار أهم واست

 .لما لها من تأثير مباشر في ارتفاع مستوى الأداء البدني والمهاري ،القدرات البدنية الخاصة بنوع النشاط المحدد
بشكل منتظم تحدث تطورات سريعة ومنتظمة في الكفاءة البرامج التدريبية المقننة والتي يتم تنفيذها  ان        
، ويقاس نجاح البرنامج بمدى ريبية، وتصل الى تحقيق اهداف  العملية التدوالبدنية والمهارية لدى الرياضي الوظيفية

، فةية للفعاليات الرياضية المختل، ولغرض وضع البرامج التدريبقه اللاعب في نوع النشاط الممارسالتقدم الذي يحق
 (41، صفحة 4999أحمد، ). على المدرب ان يعتمد على مبدأ الخصوصية في التدريب

إن المتمعن في كرة اليد الحديثة يدرك الإهتمام الكبير والفارق التي تصنعه بعض الصفاة البدنية والمهارية         
حيث أصبحت خطة الفريق تبنى على  ،السرعة والتحمل بأنواعه والرشاقةفي كرة اليد ونذكر منها القوة المميزة ب

كل هذه  ،قة والتفوق في الصراعات الثنائيةسرعة اللاعبين في نقل الكرة إلى منطقة الخصم والعودة السريعة للمنط
وبناءً على ما سبق ولضرورة تنمية الصفات البدنية المذكورة سابقاً  ،العوامل أصبحت الحاسم لنتيجة المباريات

في  إلى إختيار طريقة تعتبر من أنجع وأكثر الطرق فعالية المرتبطة بالمهارات الأساسية بكرة اليد ارتأى الباحثو 
 (56، صفحة 4991)العلاء،  الرياضات الجماعية.

بطرقة التدريب الفتري المرتفع الشدة يخدم تدريبي مقترح  برنامجوقد كسب البحث أهميته من خلال تصميم          
، وبالتالي الوقوف سنة( مبني على أسس علمية 41-46الجانب البدني والمهاري في نفس الوقت للفئة العمرية )
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ضع اللاعب في أثناء المباراة الذي يتميز على إحدى الجوانب التدريبية الأساسية والمهمة ومالها من دور على و 
بأداء جهد بدني متناوب الشدة ما بين الحركات السريعة والقوية المرتبطة بالمهارات والحالات الخططية التي يتطلب 

تسفر عنه نتائج سمعرفة ما هذا لو  ة،المقترح التدريبلطريقة  خاصة بكرة اليد وطبقاأداؤها تكيفات بدنية ومهارية 
 .مما يساعد في توجيه عمليات أعداد اللاعبين على وفق الأساليب العلمية السليمة ةدراسهذه ال

جانبين جانب نظري وجانب تطبيقي، جانب نظري ويتضمن محتواه فصلين، ولقد قسمنا بحثنا هذا إلى         
كما قمنا بتقسم الفصل الأول الفصل الأول: الخلفية النظرية للدراسة، والفصل الثاني: الدراسات المرتبطة بالبحث، 

وفي المحور الثاني تطرقنا إلى  التدريب الفتري المرتفع الشدة،محاور حيث تطرقنا في المحور الأول إلى  أربعة إلى 
فتطرقنا من خلاله إلى متطلبات الأداء المهارية لدى في المحور الثالث أما ، متطلبات الأداء البدنية في كرة اليد

، ( سنة41-46وخصائص المرحلة العمرية ) أما المحور الرابع فكان تحت عنوان البرنامج التدريبي، اليد لاعبي كرة
المرتبطة الثاني لدراستنا فقد تناولنا الدراسات  الفصلوفيما يخص  والمشاكل التي يمكن أن تعاني منها هذه الفئة

 بالبحث.
ول منه الذي يحتوي بدوره على فصلين، الفصل الأ الثاني للبحث، فقد تضمن الجانب التطبيقي،الوجه ما أ       

المنهج المتبع، متغيرات  التي تتضمن: الدراسة الإستطلاعية،جراءاته الميدانية و ا  جية البحث و لى منهإتطرقنا فيه 
ما الفصل الثاني منه أ، الوسائل الإحصائية دوات البحث،أمجالات البحث، عينة البحث، جتمع الدراسة، مالبحث، 

مناقشة ومقارنة النتائج نتائج، عرض وتحليل كل من لى عرض وتحليل ومناقشة النتائج والتي تتضمن: إفقد تطرقنا 
فروض مستقبلية الأخير قمنا بإقتراحات و التفسيرات الأساسية للبحث، وفي و هم النتائج أبالفرضيات والإستنتاج العام و 

 بصفة خاصة.   رياضة كرة اليدتقبلية تخدم الرياضة بصفة عامة و وث مسنطلاق بحإن تكون محطة أعسى 
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 الاشكالية:

 تعتبر كرة اليد من الرياضات الأكثر شيوعا في العالم، حيث بدأ الاهتمام بها يتزايد خلال القرن العشرين، وظهر
المستوى الأداء الذي وصل إليه هذا جليا من خلال البطولات والدورات العالمية التي أبرزت مدى تطورها من حيث 

وهذا لمسايرة  اللاعبين فيجب على لاعب كرة اليد أن يتمتع بقدر متوازن من اللياقة البدنية والحيوية واليقضة لفترة طويلة
  .نسق المباراة

لرياضي المتقدم الذي وصلت إليه دول عديدة هو نتيجة للتقدم العلمي الذي إعتمد مما لا شك فيه أن مستوى او 
لغرض   ولم تتوقف عجلة التطور بل مازالت الدراسات مستمرة ،التي أجريت في هذا المجالعلى نتائج البحوث والدراسات 

 .الحصول على أفضل الطرائق والوسائل التدريبية التي تحقق افضل مستوى من الإنجاز والأداء الرياضي

وهذا لكونها  ،اهتماما كبيرا من طرف العاملين في مجال التدريب الرياضي والإعداد البدني لقيت طرق التدريب
وتعد كرة اليد من الألعاب  ،تنمية الصفات البدنية مباشر علىتعتبر أساس عملية التدريب لما لها من أهمية وتأثير 

الجماعية التي تتطلب من ممارسيها صفاة بدنية خاصة لكي تمكنهم من أداء مختلف الحركات والمهارات الخاصة 
 ولمسايرة نسق والإيقاع العالي للعبة.

إلى تطوير مستوى الأداء البدني والمهاري وصولًا لتحقيق  هالقد تعددت طرائق التدريب الرياضي التي تهدف جميع
ويسعى المدربون إلى اختيار أفضل أنواع طرق التدريب وتطبيق أنسبها واستخدام  ،مراكز متقدمة في الأنشطة المختلفة

لبدنية أحدث الوسائل التي تتناسب مع نوع النشاط التخصصي، وذلك بهدف الوصول إلى تحقيق استثمار أهم القدرات ا
 الخاصة بنوع النشاط المحدد لما لها من تأثير مباشر في ارتفاع مستوى الأداء البدني والمهاري.    

وفي التدريب الرياضي الحديث يجب مراعاة حركة لاعب كرة اليد التي تتصف بالتغير المستمر لشدة أداء العمل 
خصصي هو الذي يحدد ويقرر درجة الحاجة إلى الصفاة فالنشاط الرياضي الت ،وكذلك بالعمل العضلي ذي الشدة العالية

فيرى بعض الخبراء في مجال كرة اليد وعلم التدريب الرياضي وعلوم الحركة حول  ،اللاعبينالبدنية ودرجة تطورها لدى 
عة تحديد أهم الصفاة البدنية الضرورية للاعبي كرة اليد حيث انها تحتاج الى مستوى عالي من القوة والتحمل والسر 

ومستوى عالي من القوة البدنية وقوة السرعة وقوة التحمل وتغيير الإتجاه والعناية بتدريبات القوة الممزوجة بالرشاقة الحركية 
 .(87، صفحة 3102)السقاف, فتحي أحمد هادي،  .وسرعة رد الفعل وقدر عالي من التحمل الدوري

حيث أن إختيار طريقة الأنجع  ،د هامة للوصول إلى نتائج المرجوةطريقة التدريب من العوامل الجتعتبر إختيار 
 لتطبيق البرنامج الخاص به.الأسهل يعتبر فن من الفنون التي يجب على المدرب إتقانها و 

الأداء في الألعاب لبات ويرى عبدالفتاح ابوالعلا ان تدريب الفتري المرتفع الشدة يتناسب بصورة كبيرة مع متط
السرعة وتحمل القوة وتحمل السرعة خلال المباراة مع التحمل و  يهدف إلى تنمية فالتدريب الفتري المرتفع الشدة ،الجماعية

يهدف الى تطوير السرعة الانتقالية والقوة العظمى والقوة المميزة بالسرعة  كماالاحتفاظ بقدر كبير من اللياقة البدنية والفنية 
 .(56، صفحة 0998)العلاء, عبد الفتاح أبو،  .السرعة لمسافات متوسطة وقصيرةمل وتح
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تعتبر الجهود المبذولة في مجال التدريب الرياضي من خلال الخبرات والتجارب الميدانية بالإضافة إلى           
ملحوظا في كرة اليد، ولكن رغم ذلك مازالت هنالك مشكلات قائمة الدراسات والبحوث المنجزة صحيح أنها حققت تطورا 

كما تتطلب البحث عن  ،تق المدرب والمختصين في كرة اليدترتبط بالعملية التدريبية التي تتطلب حلولا علمية تقع على عا
 والمهاري لدى اللاعبين.أساليب حديثة علمية معززة بتجارب ميدانية تساعد على الرفع من مستوى الأداء البدني وسائل و 

البدنية والمهارية في  القدراتإن المتمعن في كرة اليد الحديثة يدرك الإهتمام الكبير والفارق التي تصنعه بعض          
حيث أصبحت خطة الفريق تبنى على سرعة  ،والرشاقة ،والتحمل بأنواعه ،السرعةكرة اليد ونذكر منها القوة المميزة ب

كل هذه العوامل  ،قة والتفوق في الصراعات الثنائيةالكرة إلى منطقة الخصم والعودة السريعة للمنط اللاعبين في نقل
 أصبحت الحاسم لنتيجة المباريات

من خلال ملاحظتنا لمستوى الفئة العمرية أصاغر في السنوات الماضية تبين أن هناك تباينا في مستوى أداء       
تقدم مستواهم البدني والمهاري وهذا ما يؤثر في مستوى الفرق حاليا وكذلك على اللاعبين ويظهر هذا من خلال عدم 

 .مستوى كرة اليد في المستقبل

البدنية الخاصة بكرة اليد أدى إلى ظهور  القدراتومما سبق ومن خلال تباين الأراء حول أسلوب تنمية بعض       
يخدم النشاط تدريب ه تضمن مفرداتتدريبي ت سلوبيط لألذا اتجه تفكير الباحث إلى إمكانية التخطمشكلة البحث، 

 ولهذا قمنا بطرح التساؤل التالي: ،التخصصي بصفة مباشرة

 *السؤال العام:

 ؟لدى لاعبي كرة اليد ما أثر طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة على بعض القدرات البدنية والمهارية 

 * التساؤلات الجزئية:

  البدنية لدى لاعبي كرة اليد؟ القدراتما أثر طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة على بعض 
 ما أثر طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة على بعض المهارات لدى لاعبي كرة اليد؟ 

 :البحث اتالفرضي -2

 الفرضية العامة:

 لدى لاعبي كرة اليدقدرات البدنية والمهارية البعض تنمية طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة على  تعمل. 

 الفرضيات الجزئية:

 البدنية لدى لاعبي كرة اليد. القدراتبعض  في تنميةطريقة التدريب الفتري عالي الشدة  تساهم 
 المهارات لدى لاعبي كرة اليد بعض التدريب الفتري المرتفع الشدة يعمل على تطوير ةاستخدام طريق 
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 الموضوع:أسباب إختيار  -3

البدنية والمهارية في كرة اليد  القدراتإن المتمعن في كرة اليد الحديثة يدرك الإهتمام الكبير والفارق التي تصنعه بعض 
حيث أصبحت خطة الفريق تبنى على سرعة اللاعبين في نقل  ،السرعة والتحمل بأنواعه والرشاقةونذكر منها القوة المميزة ب

كل هذه العوامل أصبحت الحاسم لنتيجة  ،قة والتفوق في الصراعات الثنائيةلعودة السريعة للمنطالكرة إلى منطقة الخصم وا
نا نقص كبير في برامج لاحظ، سواء كلاعب أو كمربي رياضي وبحكم الخبرة الميدانية التي إكتسبها الباحث ،المباريات

حيث أن معظم المدربين لا يزالون يعتمدون على طرق  ،التدريب المبنية على أسس علمية وعدم مراعات الطرق التدريبية
وعدم اعتمادهم على طرق حديثة راجع أيضا للخوف من  ،تقليدية لا تتماشى أصلا وطريقة الأداء الحديث في كرة اليد

كثر خوض تجربة يجهل المدرب النتائج التي ستحققها هذه الطريقة وهذا ما أدى بنا إلى إختيار طريقة تعتبر من أنجع وأ
 ويمكن تلخيص أسباب إختيار هذا الموضوع فيمايلي: ،بتته الدراسات التي تطرقت إليهماالطرق فعالية وهذا ما أث

 أسباب ذاتية:

  التجريبية.الرغبة في الخوض في مثل هذه المواضيع 
 .واقع رياضة كرة اليد في ولاية البويرة 

 أسباب موضوعية:

 بهذه الطريقة التدريبةة الخاصة وجود نقص في البرامج التدريبي. 
 . تقريب الصورة أكثر للمدربين عن أهم الطرق و احترام مبدأ التخصص لاختيار أنجعها 
 محاولة الموازنة بين الجانب النظري والتطبيقي وذلك بوضع البرنامج التدريبي قيد التنفيذ ميدانيا. 
  تكلفة ممكنة.تحسيس المدربين لأهمية إختيار الطريقة المثلى للوصول للهدف بأقل 

 أهمية البحث: -4

قص أثر طريقة التدريب الفتري عالي الشدة فقد جاءت هذه الدراسة للوقوف تص الحاصل في الأبحاث التجريبية لنظرا للنق
على اهمية وأثر استعمال هذه الطريقة في تنمية بعض القدرات البدنية والمهارية في كرة اليد،وهذا ما دفع بالباحث إلى 

 ذه الدراسة ويمكن إيجاز أهمية البحث فيمايلي:القيام به

 : أهمية علمية -4-1

 إثراء المكتبة بمثل هاته البحوث. -
 إثراء الرصيد العلمي للمدربين والباحثين في هذا المجال. -
 فتح الطريق أمام الراغبين في الخوض في مثل هاته البحوث. -
 .وطرق التدريب المنتهجة لتحقيق الأهدافالمساهمة في إرشاد المدربين واللاعبين ومعرفة أساليب  -
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 معرفة قيمة وجوهر تخطيط التدريب وأهميته العلمية والمعرفية. -
يتوقع من خلال الإطار النظري للدراسة وما توصل اليه من نتائج افادة الباحثين في إجراء دراسات مشابهة على  -

 ألعاب اخرى وأعمار مختلفة .

 الأهمية العملية: -4-2

الدراسات الرائدة في هذا المجال والتي اهتمت بإيجاد طريقة تدريبية تخدم النشاط التخصصي بشكل تعد من  -
 مباشر.

  .ستخدام مثل هذه الطرق التدريبيةقلة البرامج التدريبية التي اهتمت بهاته الطريقة مما يساعد المدربين ويوجههم لا -
المهارات في  القدرات البدنية هذه الطريقة على بعضتعد هذه الدراسة محاولة عملية للباحث للوقوف على أثر  -

 .كرة اليد
يتوقع من خلال الإطار النظري للدراسة وما توصل اليه من نتائج افادة الباحثين في إجراء دراسات مشابهة على  -

 ألعاب اخرى وأعمار مختلفة .
 .سنة ( 08-06المستهدفة بالنسبة لهذه المرحلة العمرية ) القدرات البدنية والمهاريةأهمية  -
تعد هذه الدراسة محاولة علمية تطبيقية من طرف الباحث للوقوف على أثر هذا البرنامج المقترح على أهم الصفاة  -

 .البدنية الخاصة الواجب تطويرها عند لاعبي كرة اليد

 أهداف البحث: -5

 سعت دراستنا إلى:

   وضع برنامج تدريبي مقترح على أسس علمية لتطوير بعض القدرات البدنية والمهارية لدى لاعبي كرة اليد لنادي
 الرياضي لبلدية القاديرية.    

  البدنية لدى لاعبي كرة اليد القدراتأثر طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة على بعض الكشف عن . 
  في كرة اليد.المهارات على بعض الفتري المرتفع الشدة أثر طريقة التدريب الكشف عن 
 البدنية على بعض المهارات في كرة اليد تالكشف عن أهمية وتأثير بعض الصفا . 
 المرجوةتحقيق النتائج  ر طريقة التدريب وابراز دورها فيالرفع من مكانة الجانب العلمي في عملية إختيا. 
  والمهارية وهذا بلأقل القدرات البدنية  المثلى لتطوير إختيار طريقة التدريبتمكين المدربين من ادراك اهمية

 .تكلفةجهد و 
 .التحسيس بأهمية إستعمال طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة في كرة اليد 
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  تحديد المفاهيم والمصطلحات: -6

 :ةريف النظرياالتع 6-1

 :ريفتالتدريب ال

بين كل ’الراحة البينية  بالتبادل المثالي بين الجهد و الراحة و تنسب كلمة فتري إلى فتراتهو نظام تدريبي يتميز    
 (306، صفحة 3112)كمال, الربضي،  .التدرب الذي يليه تدريب و 

الطريقة في تطوير كل من التحمل وتعتمد هذه وهي طريقة تدريبية تعتمد على التناوب بين وقت العمل ووقت الاسترجاع 
العام والخاص وهذا حسب الحمولة )الجرعة التدريبية( ويعتبر وقت الراحة أساسي كونه يسمح باعادة تخزين الطاقة ويكون 

 (guyader, jacques le, 2013, p. 74) ايجابي.

التدريب الأساسية لتحسين مستوى القدرات البدنية معتمداً على طريقة من طرق ويعرفها البسطويسي على أنها 
 Kewl ،Reindleومن الوجهة )الفسيولوجية( ينظر كل من ) ،تحقيق التكيف بين فترات العمل والراحة البينية المستخدمة

المقننة والمستخدمة وآخرين( إلى التدريب الفتري بارتباطه ليس بتكرار العمل وفترات الراحة فحسب ولكن من خلال النسب 
-378، الصفحات 0999)أحمد, البسطويسي،  لكل من التكرار وفترات الراحة والتي يربطها ويحددها مثير التدريب متمثلا في )الشدة("

393). 

 التدريب الفتري عالي الشدة:

حمل التدريب و قلة حجمه نسبيا و الذي يهدف المدرب من خلاله  هو أحد طرق التدريب الفتري الذي يتميز بزيادة شدة
لا في تحمل القوة و تحمل السرعة و القوة المميزة بالسرعة كما يمتاز هذا النمط ثلى تطوير التحمل الخاص اللاعب ممإ

 . .من الحد الأقصى للاعب %91الشدة العالية الى قد تصل إلى بالعمل تحت ظروف دين الأكسجين نتيجة لاستخدام 
  (308، صفحة 3112)كمال, الربضي، 

تهدف هذه الطريقة الى تنمية عدد من الصفات البدنية منها " التحمل الخاص، والتحمل اللاهوائي، والسرعة، والقوة المميزة 
بالسرعة، والقوة القصوى، اما تأثيرها من الناحية الفسيولوجية فهي تسهم في تحسين كفاءة انتاج الطاقة للنظام اللاهوائي 

 .(302، صفحة 0997)ابراهيم, حمادة مفتي، . هذه الطريقة بالشدة المرتفعةيز وتتمتحت ظروف نقص الاوكسجين 

من اقصى مستوى للفرد، وتصل في  %91-71من  في تمرينات الجري اذ تبلغ يز هذه الطريقة بالشدة المرتفعةوتتم
 .(377، صفحة 3117)السيد, ابوعبده، وحسن،  .اقصى مستوى للفردمن  %86تمرينات التقوية باستخدام الاثقال الاضافية الى
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 القدرات البدنية:  -

إختلف العلماء في تحديد القدرة البدنية وتصنيف مكوناتها، فمنهم من يستخدم مصطلح القدرات على أنها مرادف 
لمصطلحات أخرى مثل: اللياقة البدنية أو اللياقة الحركية ومنهم من يرى أن القدرات البدنية مصطلح عام يتضمن اللياقة 

 .(22،23، صفحة 3110)حسانين, كمال عبد الحميد، محمد صبحي، البدنية واللياقة الحركية 

أن كل المرادفات تعني كل من ) القوة العضلية، السرعة، التحمل، الرشاقة،  (rudi etzold)رودي ايتزولد  وعلى ذلك يذكر
 (018، صفحة 0999)أحمد, البسطويسي،  والمرونة ( كقدرات بدنية أساسية.

ث يقوم على ارتباط عناصر اللياقة قامت الجمعية الأمريكية للطب الرياضي والجمعية الأمريكية للقلب بتصنيف حديبينما 
والقوة  البدنية بمبدأين وهما:خصائص اللياقة البدنية والمتعلقة بالصحة وهي التركيب الجسماني، واللياقة القلبية التنفسية،

العضلية الهيكلية، والتحمل العضلي والمرونة أما المبدأالثاني وهو عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالأداء الرياضي 
نايف  )أحمد, جبور الحركي المهاري وهي إضافة إلى العناصر المرتبطة بالصحة السرعة، والرشاقة، التوازن والتوافق، والدقة.

 .(327، صفحة 3103مفضي، وقبلان صبحي، 

 كرة اليد: تعريف

لاعبين، يمرر اللاعبين الكرة فيما 8هي رياضة جماعية يتبارى فيها فريقان لكل منها  يعرفها )جاموس وزاهر( على أنها   
)زاهر, عبد الرحمان عبد الحميد،  . (615، صفحة 3103)جاموس, علي حسن أبو،  .بينهم ليحاولا رميها داخل مرمى الخصم لإحراز هدف

 .(22، صفحة 3112

دقيقة والفريق الذي يتمكن من تسجيل أكبر عدد من الأهداف في مرمى 21وتتألف المباراة من شوطين مدة كل منها
 .(66، صفحة 3101)ربه, الكابتن رعد محمد عبد،  الفائز. الخصم في نهاية شوطي المباراة هو

تلعب كرة اليد بين فريقين يتكون كل منهما من سبعة لاعبين بالإضافة إلى حارس المرمى وغرض كل فريق من      
باليدين ويجب إحراز  هذان الفريقان إحراز هدف في المرمى الفريق الآخر ومنعه من إحراز هدف، وتلعب هذه الرياضة

 (077، صفحة 3117)بزار, علي،  الهدف باليدين وضمن قواعد وقوانين اللعب

 المهارات الأساسية في كرة اليد :

وتعني كل التحركات الضرورية والهادفة سواء بالكرة أو بدونها والتي يقوم بها اللاعب وتؤدى في إطار قانوني للعبة كرة 
يط ويمكن تنمية هذه المتطلبات المهارية من خلال التخطاليد للوصول إلى أفضل النتائج في أثناء التدريب أو المباراة، 

 .(26، صفحة 3102)جوكل, بزار علي، . الجيد لبرامج الإعداد المهاري
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 :سنة (11-15المرحلة العمرية )

والفسيولوجية من حيث الطول والوزن وتمتاز بزيادة التغيرات الجسمية سنة  08سنة إلى غاية  06مرحلة من تمتد هذه ال  
 (36، صفحة 0971)هادر, سعدية محمد علي،  .وفي هذه المرحلة نجد المراهق يهتم بمظهره الجسمي وصحته وقوته الجسمية

 إلى ثلاثة أقسام: مرحلة المراهقة علماء النفس قسموعادة ما ي

إلى  02وتمتد من  مرحلة المراهقة الوسطىسنة والمرحلة الثانية وهي  02إلى  00ة الأولى وتمتد من مرحلة المراهق -
، صفحة 0976)السيد, فؤاد البهي،  .سنة 30سنة إلى  07تمتد من و مرحلة المراهقة المتأخرة  سنة اما المرحلة الأخيرة فهي 07
386). 

هي المرحلة التي تسبق إكتمال النضج نجدها عند البنين والبنات، ضمن المرحلة العمرية والتي تعرف بالمراهقة و تندرج   
 تمتد من سن البلوغ حتى الرشد أي أنها تمتد من البلوغ وتنتهي بالرشد، وهي عبارة عن عملية بيولوجية حيوية

 التعاريف الإجرائية:

 :التدريب الفتري  -

طرائق التدريب الرئيسية تتميز بالتبادل المتتالي بين الجهد والراحة تهدف لتحسين مستوى القدرات البدنية وهي طريقة من 
معتمداً على تحقيق التكيف بين فترات العمل والراحة البينية المستخدمة وهناك ثلاثة عناصر أساسية لابد من التعامل معها 

، ويجب الاهتمام بصورة جوهرية بالراحة في التدريب الفتري كونها تتطلب وهي العمل المتمثل بالشدة والحجم وكذلك الراحة
 .أن تتميز بالإيجابية من جهة، وان تكون مناسبة للشدة من جهة أخرى

 :التدريب الفتري عالي الشدة -

شدة الأقل من هو أحد طرق التدريب الفتري والتي تتميز بالتناوب بين فترات الراحة والعمل ويتميز بشدة العالية أي ال 
قصير نسبيا وتهدف هذه الطريقة إلى تطوير الصفاة البدنية التي تتطلب العمل تحت دين الأقصى ويكون فيه حجم العمل 

  .من الحد الأقصى للاعب %91إلى  %86الاقل من القصوى والتي تتراوح ما بين الشدة نتيجة لاستخدام الاكسجين 

 :القدرات البدنية -

مما ارتبط هذا المفهوم بعدة مرادفات نذكر منها الخصائص اختلف مفهوم القدرات وهذا نتيجة اختلاف الترجمات والمدارس 
 ومن خلال الاطلاع على المراجع العربية والأجنبية يمكن تلخيصها فيما يلي ،البدنية، الصفاة البدنية والقدرات الفسيولوجية

 .كل من )القوة ، السرعة ، التحمل ، الرشاقة ، المرونة ( عامة للإنسان وتشملالقدرات الحركية أو البدنية ،  هي 
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 كرة اليد: تعريف -

أن كرة اليد لعبة جماعية تلعب باليد، تجرى داخل ملعب خاص، حيث يحاول من خلالها الفريق تسجيل أهداف داخل 
 .اليد مرمى الخصم وفقا لقوانين معمول بها من طرف الفيدرالية العالمية لكرة

 المهارات الأساسية في كرة اليد : -

 .و بدونهاأسواءً كانت بالكرة  يدتعني كل الحركات الضرورية الهادفة التي تؤدي بغرض معين في إطار قانون كرة ال

 :سنة (11-15المرحلة العمرية ) -

 المرحلة الوسطى للمراهقةسنة وهي تعرف أيضا بالمراهقة وتندرج ضمن  08سنة إلى غاية  06مرحلة من تمتد هذه ال
 ة والنفسية والفسيولوجية للمراهق وتمتاز بزيادة التغيرات البدني



.الخلفية النظرية للدراسة                                                             الفصل الأول:                  
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 تمهيد:
ية الإعداد لسنوات طويلة، والإعداد لسنوات عديدة لا ول إلى المستويات الرياضية العالتتطلب عملية التدريب للوص 

نما عن طريق التخطيط القائم على أسس علمية سليمة تضمن الوصول بعملية التدريب إلى أفضل  تأتي جزافًا وا 
 فالبرامج التدريبية المقننة والمبنية على أسس علمية سليمة تحترم القوانين ونظريات التدريب الرياضي الحديثالنتائج 

أساسية للمرور من ( سنة كونها تعتبر 51-51خاصة الفئة العمر) ين،اللاعببتطور مستوى هي الكفيلة الوحيدة 
التدريب مرحلة الاكتساب والتعلم إلى مرحلة الاتقان وتطوير الجانب البدني، ويمكن القول أن اختيار المدرب لطريقة 

يجب على ، وعليه تأثيرها وخصائصها التي تتميز بهاو أهدافها  وهذا نظرا لأن لكل طريقة أمرا جد مهما،تعد 
المدرب أن يختار الطريقة التي تحقق أهدافه بأقل جهد وتكلفة مع ضمان تحقيق أحسن نتيجة، وأن تكون تخدم 

 .النشاط الرياضي التخصصي بصفة مباشرة وتتناسب مع  مراحل التدريب السنوية
كرياضة الفعاليات الجماعية  خاصةمن أهم الطرائق التي أثبتت فعاليتها المرتفع الشدة التدريب الفتري تعد طريقة 

من خلال تنمية وتحسين القدرات البدنية كالقوة كرة اليد وهذا من خلال كونها تعمل على تنمية القدرات الخاصة 
 . والسرعة والمطاولة وكذلك الصفات البدنية المركبة كالقوة المميزة بالسرعة ومطاولة السرعة

لأساسية مفهومه، العوامل ا التدريب الفتري المرتفع الشدة وفي هذا الفصل سنتطرق إلى عدة محاور تتمثل في      
وفي المحور الثاني تطرقنا إلى متطلبات الأداء البدنية في كرة اليد من خلال تحديد أهم  لنجاحه وشروطه ......

، أما في المحور الثالث فتطرقنا من خلاله إلى متطلبات القدرات البدنية التي يجب أن يتمتع بها لاعب كرة اليد
الأداء المهارية لدى لاعبي كرة اليد، أما المحور الرابع فكان تحت عنوان البرنامج التدريبي وخصائص المرحلة 

 ( سنة، والمشاكل التي يمكن أن تعاني منها هذه الفئة.51-51العمرية )
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 المحور الأول: التدريب الفتري المرتفع الشدة
 :نبذة تاريخية عن التدريب الفتري -1-1

إستخدمها العالم الفسيولوجي )رايندل( أول من دون هذه الطريقة، في حين أن العداء الألماني )هابينج( هو الذي يعد 
حيث تعد طريقة التدريب الفتري من أهم الطرق المستخدمة في تنمية القدرات البدنية، كالتحمل  وطبقها في تدريباته،

الأكسجيني وتحمل القوة، وتحمل السرعة، حيث أن هذه الطريقة تعد من طرق التدريب التي تتميز بالتبادل المتتالي 
، أي أن هناك فواصل زمنية للراحة بين كل تكرار والآخر، حيث تتحد فترة لبذل الجهد والراحة أثناء وحدة التدريب

 .(822.822، صفحة 8002)السيد, أبو عبده وحسن،  .الراحة هذه طبقا لإتجاه التنمية
بوصول النبض من  على أن فترة الراحة تتحدد (2992( والبساطي )8002كل من مالح وآخرون ) كما إتفق

( من اقصى معدل لضربات القلب %42-00مابين )نبضة/ دقيقة( أي بمستوى من الشدة تصل  240 -280)
نبضة/دقيقة( بين المجموعات، وتشير المصادر الحديثة في علم التدريب الرياضي إلى أن  280بين التكرارات، و)

ستخدامه التعرف على حدود الراحة غير الكاملة، اي لعلمي السليم الذي يمكن من خلال امعدل النبض هو المؤشر ا
 .(24، صفحة 2990)عثمان, محمد،  .تحديد نقطة بداية الحمل الجديد

ويذكر بسطويسي أحمد بأن هذه الطريقة لم تقتصر على الفعاليات الرياضية الفردية كالسباحة والعاب القوى  
والدراجات فحسب بل جميع الفعاليات الأخرى غير الرقمية والألعاب والمنازلات، إذ تعتمد على تنمية مستوى القدرات 

 .(822.822، صفحة 2999)أحمد, بسطويسي،  .البدنية وتحسينها

بالإضافة للأنظمة الأخرى، حيث تبلغ  (ATP-PCويعتمد التدريب الفتري على النظام الفوسفاتي لإنتاج الطاقة )
الرياضات إن لم ( طبقا لإتجاه التنمية )أوكسجيني أو لاأوكسجيني( وسيتخدم في معظم %90-20شدته مابين )

القدرتين الأكسجينية واللاأكسجينية وهو بذلك يسهم في إحداث عملية التكيف بتأثيره تكن جميعها، حيث يؤثر على 
 .(22، صفحة 2992)البساطي, أمر الله أحمد،  .الفعال من خلال التحكم في متغيراته في جميع الأنشطة الرياضية

الاخرى طبقا لدرجة الحمل، كما تختلفان في درجة  وتنقسم طريقة التدريب الفتري إلى نوعين تختلف كل منهما عن
دة حجم الحمل تاثيرهما على تنمية القدرات البدنية، ويسمى النوع الأول من التدريب منخفص الشدة ويتميز بزيا

وع الثاني من التدريب فيسمى التدريب الفتري عالي الشدة ويتميز بزيادة شدة الحمل وقلة وتوسط شدته، أما الن
 .(822، صفحة 8002)السيد, أبو عبده وحسن،  .حجمها

 حيث سنقوم بتفصيل الحديث عنه ،ة(أما محور هذه الدراسة فسيكون النوع الثاني )التدريب الفتري عالي الشد  
 .فادة في عالم التدريبوتقديم ذلك للمدربين من أجل الإ

  ماهية التدريب الفتري: -1-1-1
الفتري أنه نظام تدريبي يتميز بالتبادل المتتالي بين الجهد والراحة، وتنسب كلمة فتري إلى فترة الراحة  يعرف التدريب

  .(822، صفحة 8004)الربضي, كمال،  البينية بين كل تدريب والتدريب الذي يليه
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 يلي: الفتري عن الطرق الأخرى بماتتميز طريقة التدريب  مميزات التدريب الفتري: -1-1-2
أن طريقة التدريب الفتري يمكن إستخدامها في الفعاليات الرياضية كافة سواء الفردية منها أم الجماعية، إذ أن  -

 إستخدام هذا النوع من التدريب في الفعاليات المتقطعة )الفرقية( أفضل من إستحدامها في الفعاليات المستمرة.
 قة بتأخير ظهور التعب لوقت أكثر، كما يمكن المحافظة على سرعة النبض إلى حد معين.تتميز هذه الطري -
بالراحة غير الكاملة تكون السيطرة في هذا النوع من التدريب على متغيرات إن هذا النوع من التدريب يتميز  -

 .(02.02، صفحة 8008)البقال, ياسر منير طه،  التدريب كلها مثل زمن الاداء والتكرار ومدة الراحة ومعدل النبض
تم الإتفاق على تقسيم طريقة التدريب الفتري بين المختصين على حسب الشدة  أنواع التدريب الفتري: -1-1-3

 المستخدمة
 في التدريب وهما:

 طريقة التدريب الفتري المنخفض الشدة. -2
 طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة. -8

وتختلف هاتان الطريقتان على حسب عملية تحديد العلاقة بين الشدة والحجم، وعلى حسب الأهداف المختلفة 
للمنهج التدريبي، ففي حين تهدف طريقة التدريب الفتري المنخفض الشدة إلى تحسين وتطوير القدرة الأوكسجينية، 

ييف الأجهزة الحيوية الداخلية وبقية أجهزة الجسم تهدف طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة إلى تطوير القدرة تك
على العمل مع دين الاوكسجين، وتعد طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة أفضل الطرائق المستخدمة في رفع 
مستوى صفة تحمل السرعة، وترتكز هذه الطريقة على زيادة الشدة المستخدمة مقارنة بطريقة التدريب الفتري 

 .(22.22، صفحة 2990)عثمان, محمد،  المنخفض الشدة.

الفتري الذي يتميز بشدة حمل التدريب وقلة هو أحد طرق التدريب  مفهوم التدريب الفتري عالي الشدة: -1-1-4
والذي يهدف المدرب من خلاله إلى تطوير التحمل الخاص عند اللاعب، ممثلا في تحمل القوة  ،حجمه نسبيا

والقوة المميزة بالسرعة، كما يمتاز هذا النمط بالعمل تحت ظروف الدين الأكسجيني نتيجة لإستخدام  وتحمل السرعة
 .(822.822، صفحة 8004)الربضي, كمال،  .من الحد الأقصى لقدرات اللاعب %90الشدة العالية التي قد تصل الى 

  الجوانب التي يجب مراعاتها لحمل التدريب الفتري عالي الشدة: -1-1-5
 في برنامج التدريب الفتري ينبغي الأخذ بنظر الاعتبار المتغيرات الخمسة الآتية :

 الراحة البينية.فترة  الإيجابية أثناء إستخدام مبدأ الراحة -
التقدم بحمل التدريب من خلال إنقاص فترات الراحة البينية أو زيادة سرعة الجري أو زيادة عدد مرات التكرار لمرة  -

 واحدة أو مرتين.
وزن الجسم للاعب من  8/0إلى  2/8وة بإستخدام وزن الجسم أو أثقال اضافية تبلغ حوالي إستخدام تدريبات الق -

 من مستوى قدرة اللاعب. %22أو ما يوازي 
مرات مع مراعاة الأداء الصحيح بصورة سريعة، ثم يعقب أداء كل تدريب  20عدد تكرار تدريبات القوة أكثر من  -

 دقيقة واحدة تؤدى فيها تدريبات الإطالة والإسترخاء.فترة راحة بينية حوالي 
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، 8002)السيد, أبو عبده وحسن،  و التقدم بزيادة سرعة الأداءيتم الزيادة التدريجية للحمل بتقصير فترات الراحة البينية، أ -

  . (890.829صفحة 
( وحدات تدريبية في الأسبوع 0-8( أسابيع وبمعدل )2-2في برنامج التدريب الفتري ينبغي استخدام )

 .(fox, mathew, 1974, p. 59). فية لتطوير أنظمة إنتاج الطاقةلتكون كا
هي إحدى  مما لاشك فيه أن لعبة كرة اليد: الي الشدةعللتدريب الفتري   الخصائص الفسيولوجية -1-1-6

عند الإستحواذ نظرا لما تتطلبه من عدو سريع  ،معقدةالمتعددة وال ذات المتطلبات الفسيولوجية الجماعية الألعاب
وكذلك سرعة تبادل وتغيير الإتجاهات، والوثب للتصويب على المرمى والقيام بالهجوم المعاكس والدفاع  ،الكرةعلى 

 .(20، صفحة 2992)البساطي, أمر الله أحمد، دقيقة المحددة لزمن المباراة  20بفعالية طيلة 

در إنتاج الطاقة التي تعتمد عليه العضلات للقيام اإن هذا الإختلاف في شدة الأداء يؤدي إلى إختلاف مص
بحيث تكون  ن العمل الأكسجيني واللاأكسجينيبالمجهودات البدنية المختلفة، حيث أن لعبة كرة اليد تتطلب خليطا م

 .شدة الأداء مختلفة من فترة لإخرى
العضلات به تتكون من:  ( وتزويدATPفوكس إلى أن أنظمة إنتاج الطاقة اللازمة للحصول على )ولقد أوضح 

النظام الأكسجيني الذي يعمل بوجود الأكسجين بإستمرار من أجل حدوث التفاعل الكيمياوي اللازم لتحرير الطاقة 
من خلال تحطيم الجليكوجين والشحوم وأحيانا البروتين مع توافر الأكسجين، والنظام اللاأكسجيني ويشمل: النظام 

 لاكتيكي نتيجة الإحتراق غير الكامل للسكر.( والنظام الATP+PCالفوسفاتي )
 وفي هذه الدراسة سنقوم بدراسة أهم الخصائص الفسيولوجية التي تعتمد على أنظمة إنتاج الطاقة، كما يلي:

لقياس لاك الأكسجين أفضل مؤشر فسيولوجي يعد الحد الأقصى لإسته :الحد الأقصى لإستهلاك الأوكسجين -أ
القدرة الأكسجينية، نظرا لإعتباره مؤشرا على قدرة الجسم على إنتاج أكبر كمية من الطاقة الأكسجينية في الدقيقة 

 .(228، صفحة 2992)أبوالعلا, عبد الفتاح، الواحدة 
باللتر في الدقيقة، والطريقة  ثلاث طرق، أما الطريقة الأولى فهيإن الإستهلاك الأقصى للأكسجين يتم تسجيله ب

الثانية أن يسجل منسوبا إلى كل كيلوغرام من وزن الجسم، ) مليلتر/كغ/دقيقة(، اما الطريقة الأخيرة فهي التي تسمى 
 .عن الإستهلاك الاقصى الأكسجينالإستهلاك النسبي، حيث يعتبر الأخير أفضل مؤشر للتعبير 

إلى الحد الأقصى أكسجين/الدقيقة، وحتى يصل الشخص ( مليلتر 000-800إن الجسم يستهلك أثناء الراحة )
دقائق، ويتراوح الحد الأقصى لدى  0لإستهلاك الأكسجين يجب أن يستمر في أداء العمل لفترة لا تقل عن 

 .(193، صفحة 1991)حسانين، ( لتر/الدقيقة 0 -8.2الرياضيين )
 لإستهلاك الأوكسجين:طرق  قياس الحد الأقصى  -1-1-1
 (MAX 2VO)س الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجينتقاس الطرق المباشرة في المختبر كقيا الطرق المباشرة: -

لجهد بدني متدرج من خلال أجهزة تحاكي الأنشطة الأكسجينية كالسير الكهربائي والدراجة بتعريض المفحوص 
 الإختبارات بحساب عدد ضربات القلب في الدقيقة ثم حساب أقصى إستهلاك للأكسجين.وتتم هذه الثابتة، 
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 القدرة اللاأكسجينية:  -ب
البيك وآخرون إلى أن القدرات اللاأكسجينية تعتمد على النظام اللاأكسجيني في إنتاج الطاقة والذي يتمثل يشير 

( إذ تندرج تحته الخصائص البدنية المتمثلة )القوة العظمى، السرعة، القدرة ATP- PCRبالنظام الفوسفاتي )
، حيث تندرج تحته العضلية(، ونظام الطاقة قصير المدى) الجلكزة اللاأكسجينية، نظام حامض اللاكتيك(

 .(200، صفحة 8009)البيك, علي فهمي،  .الخصائص البدنية المتمثلة )تحمل السرعة، تحمل القوة(
 وبناء على ذلك قسم البيك القدرات اللاأكسجينية إلى الأنواع التالية:

القدرة اللاأكسجينية بأنها قدرة الفرد على إستخدام الطاقة  عرف الهزاع القدرة اللاأوكسجينية القصوى: -1
( المخزن ATPأدينوسين ثلاثي الفوسفات )اللأكسجينية القادمة من نظام إنتاج الطاقة السريعة الذي يتمثل في 

فوسفات الكرياتين(، وغالبا ما يكون ذلك عند أداء جهد بدني أقصى في فترة زمنية قصيرة جدا لا تتجاوز بضع (و
أن إعادة شحن أدينوسين ثلاثي الفوسفات تتم من خلال مصادر لاأكسجينية ا ، كمثوان(20ثواني)غالبا أقل من 

( من أهم المصادر اللاأكسجينية القادرة على إعادة CPبر مركب فوسفات الكرياتين )وأخرى أكسجينية، ويعت
الشحن، حيث يتحلل فوسفات الكرياتين إلى مادتي كرياتين وفوسفات مع إنطلاق طاقة من عملية التحلل تستخدم 

لكرياتين في في دمج أدينوسين ثنائي الفوسفات مع الفوسفات اللاعضوي، ومن المعروف أن مخزون فوسفات ا
، 8009)هزاع, الهزاع، محمد،  الثلاثي الفوسفات المخزون في العضلةالعضلة يبلغ حوالي خمسة أضعاف كمية الأدينوسين 

 .(22صفحة 

يطلق عليها أحيانا التحمل اللاأكسجيني، وتعرف بأنها: المقدرة على المثابرة في تكرار السعة اللاأكسجينية:  -2
ثواني وحتى أقل من  20إنقباضات عضلية عنيفة تعتمد على إنتاج الطاقة بطريقة لاأكسجينية وتمتد لأكثر من 

حيث يتم إعادة بناء  ، كما أن السعة اللاأكسجينية تعتمد على نظام حامض اللاكتيك في إنتاج الطاقة،دقيقتين
(ATP لاأكسجينيا بالإعتماد على مصدر غذائي للطاقة، يأتي من ) التمثيل الغذائي للكربوهيدرات والذي يتحول إلى

جلوكوز يخزن في الدم يمكن إستخدامه مباشرة لإنتاج الطاقة أو يمكن خزنه على شكل جلايكوجين يخزن في الكبد 
، وعند الإعتماد على الجلايكوجين والجلوكوز لإنتاج الطاقة أو يمكن خزنه على والعضلات لإستحدامه فيما بعد

ين يخزن في الكبد والعضلات لإستخدامه فيما بعد، وعند الإعتماد على الجلايكوجين والجلوكوز شكل جلايكوج
يؤدي إلى  مما، لإنتاج الطاقة في غياب الأكسجين فإنه يسبب تراكم حامض اللاكتيك والبروفيك في العضلات والدم

  .(22، صفحة 8000)سيد أحمد نصرالدين،  .حدوث التعب العضلي
  العوامل المؤثرة في النظام اللااكسجيني: -1-1-8
أنه كلما تقدم الشخص بالعمر تقل القدرة اللاأكسجينية لديه وتحديدا في الفعاليات  اتأظهرت نتائج دراس العمر: -1

 .( ثانية200-20الرياضية التي يتراوح أداؤها فترة زمنية من )
 أشار ويبر وشنيدر أن الذكور أفضل من الإناث في أداء الإختبارات اللاأكسجينية الجنس:  -2
 ( القدرة والسعة اللااكسجينية القصوى.%22أشار كالفو مار إلى أن الوراثة تؤثر بنسبة )الوراثة:  -3
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العضلية السريعة إن إستخدام تمرينات المقاومة والسرعة تساعد في توظيف الألياف  نوع الالياف العضلية: -4
 للقيام بالمجهود اللاأكسجيني بكفاءة عالية.

 (.ATP الفوسفات )ين ستعتمد القدرة اللاأكسجينية بشكل أساسي على ثلاثي أدينو  مخازن العضلات: -5
 (.%00 - %2إن الإشتراك في برنامج تدريبي منتظم يزيد في العمل اللاأكسجيني من )التدريب البدني:  -6
 .(gones.leon, 2008, p. 35) (%0إن متوسط القدرة اللاأكسجينية يتناقص عندما تكون نسبة الجفاف ) الجفاف: -1
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 متطلبات الأداء البدنية في كرة اليد : ثانيالمحور ال
 :في كرة اليد البدنيةالاداء المتطلبات  -1-2

كما كانت كرة اليد الحديثة تتطلب أن يكون اللاعب متمتعا بلياقة بدنية عالية، فقد أصبحت الصفات البدنية        
أحد الجوانب الهامة في خطة التدريب اليومية، والأسبوعية والفترية، والسنوية حيث تعد ضرورية للاعب كرة اليد، 

، لإعداد الخاصات بدنية للأعداد البدني العام، وصفات بدنية وتتضمن المتطلبات البدنية لأداء اللعب في كرة اليد صفا
حيث يهدف الإعداد البدني العام إلى تنمية الصفات البدنية العامة التي يمكن على أساسها بناء وتطوير الصفات 

رورية ضالبدني الخاص إلى تنمية الصفات البدنية الخاصة ال الإعدادلعبة كرة اليد، بينما يهدف لالبدنية الخاصة 
والخططية، على أن يكون مرتبط بالأعداد البدني العام  للأداء في لعبة كرة اليد، وتزويد اللاعب بالقدرات المهارية

 (31ص ،0223،وآخرون ،محمد حسن علاوى ) ارتباطا وثيقا في جميع فترات التدريب.
 الإعداد البدني: -1-2-1
والحركية  التطبيقية لرفع الحالة التدريبية للاعب بإكسابه اللياقة البدنية: بأنه العملية "أبو عبده حسن السيد"يعرفه  -

  .  (02، صفحة 0221)السيد, أبو عبده حسن،  التي تؤهله للتكيف مع متطلبات الأداء المهارية
 أنواع الإعداد البدني:  -1-2-2

العام إلى تنمية الصفات البدنية العامة التي يمكن في أساسها بناء  يهدف الإعداد البدني* الإعداد البدني العام: 
  .    (02، صفحة 0223)عبدالرحمان, محمد حسن علاوي، كمال الدين،  .وتطوير الصفات البدنية الخاصة بلعبة كرة اليد

وى الفرد على رفع مست وهو إكتساب الفرد الرياضي للصفات البدنية الأساسية بصورة شاملة وعامة ومتزنة والعمل
 بدنيا وحركيا بصورة عامة متكاملة بالتنمية الشاملة والمتكاملة المتزنة لجميع قدرات الفرد البدنية والحركية.

إن الإعداد البدني العام يشتمل على العناصر البدنية العامة ومن أهم هذه الصفات: القوة العضلية، السرعة،    
 .(67، صفحة 0212)السقاف, فتحي أحمد هادي،  الرشاقة، التوازن المرونة، التحمل أو المداومة،

لبات يتماشى مع متطبما يهدف الإعداد البدني الخاص إلى إعداد اللاعب بدنيا ووظيفيا    * الإعداد البدني الخاص:
ية طريق تنمية الصفات البدنية الضرور ومواقف الأداء في نشاط كرة اليد والوصول إلى الحالة التدريبية وذلك عن 

 .(117، صفحة 0223)الوقاد, محمد رضا،  للأداء، والعمل على أداء دوام تطويرها

 الصفاة البدنية للاعداد البدني العام: -1-2-3
 يمكن حصر الصفات البدنية الضرورية العامة في كرة اليد فيما يلي:

المطاولة، القوة، السرعة، المرونة، الرشاقة، التوافق، والتوازن، اذ يهدف الإعداد البدني العام إلى تنمية الصفات البدنية 
العامة التي يمكن على أساسها بناء الصفات البدنية الخاصة بلعبة كرة اليد وتطويرها، وكفاءة الجهازين الدوري 

ي هم أهم سمات لاعبي كرة اليد ويساعد ذلك على ما يسمى بالإقتصاد الحركوالتنفسي والقوة العضلية والعصبية بوصف
 في الجهد بأداء حركات سليمة بأقل جهد فسيولوجي ممكن مع الأداء عالي مهاريا وخططيا.
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 :الخاص الصفات البدنية للإعداد البدني-1-2-4
 وتتضمن الصفات البدنية الخاصة مايلي:

 تحمل السرعة، القوةتحمل ، القوة المميزة بالسرعة -
اذ يهدف الإعداد البدني الخاص إلى تنمية الصفات البدنية الخاصة والضرورية للأداء وتزويد اللاعب بالقدرات 

 المهارية الخططية على أن يكون مرتبطا بالإعداد البدني العام ارتباطا وثيقا، ومن الصفات البدنية الاخرى :
 .(32، صفحة 0212)جوكل, بزار علي،  والدقةالقوة الانفجارية، تحمل الاداء 

 الصفات البدنية للاعب كرة اليد: -1
 النشاط الحركي                                            

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .(  يمثل الصفات البدنية العامة والخاصة للاعب كرة اليد11)رقم شكل
 (.4 ص ،2113وآخرون ،محمد حسن علاوي ) :اليد كرة في البدنية اللياقة عناصر تطور لمستوى التقريبية النسبة  -2

 

 اليدالنسبة التقريبية لمستوى تطور عناصر اللياقة البدنية في كرة ( يمثل :12شكل )رقم
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 القدرة تحمل القوة
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 أنواع القدرات البدنية لدى لاعبي كرة اليد:  -1-2-5
: تعد صفة التحمل من الصفات البدنية الحيوية التي لاتقل أهمية عن صفة القوة والسرعة والمرونة التحمل:  -1

يلة ط والرشاقة كونها تتداخل معها بشكل كبير لتسهم في رفع قدرة الرياضي في الحفاظ على مستواه البدني والوظيفي
 .  (72، صفحة 0213)عبد, أمين خزعل،  فترة المباراة أو فترة المنافسات لتحقيق الإنجاز المطلوب

يعرف مفتي إبراهيم حمادة التحمل أنه: مقدرة الفرد الرياضي على الإستمرار في الأداء بفعالية دون هبوط في     
 . (122، صفحة 1222)إبراهيم, مفتي،  كفاءة أو مقدرة الرياضي على مقاومة التعب

أن اللاعب يستطيع أن يستمر طول زمن المباراة مستخدما صفاته : التحمل عامة "حنفي محمود مختار"ويقول      
البدنية، وكذلك قدراته الفنية والخططية بإيجابية وفعالية بدون أن يطرأ عليه التعب أو الإجهاد الذي يعرقله عن دقة 

  .  (73، صفحة 1292)مختار, حنفي محمود،  وتكامل الأداء بالقدر المطلوب طول المباراة
  .  (9، صفحة 0212)السيد, خالد جمال،  ويفيد التحمل في عدم الشعور بإرهاق أو الإستسلام أثناء اللعب  
 أنواع التحمل:  -
وهو القدرة على العمل والأداء بإستخدام مجموعات كبيرة من العضلات لفترات طويلة وبمستوى  التحمل العام: -

 متوسط من التحمل.
 هو القدرة على العمل في شدة قصوى لنوع رياضي معين، ويتكون التحمل الخاص من:التحمل الخاص:  -

ة اء الحركات المتماثلة والمتكررة لفتر وهي مركبة من صفتي التحمل والسرعة وهي القدرة على أد * تحمل السرعة:
 طويلة وفي أقل سرعة ممكنة.

 ويقصد بها القدرة على على مقاومة الأثقال ولفترة طويلة.* تحمل القوة: 
  . (122، صفحة 0212)السقاف, فتحي أحمد هادي،  ويقصد به تحمل تكرار أداء المهارات الحركية لفترة طويلة* تحمل العمل: 

تعرف القوة بأنها قدرة العضلات في التغلب على المقاومات المختلفة وتكون هذه المقاومات هي جسم القوة:  -2
 اللاعب نفسه أو المنافس أو الكرة أو الإحتكاك مع المنافس أم أرضية الملعب.

ومن أهم متطلبات حركة لاعب كرة اليد أن تكون قوية وسريعة سواء في الدفاع أو الهجوم أو في الوثب عاليا    
لغرض التصويب نحو الهدف من فوق الجدار الدفاعي أو الكفاح المستمر لإستخلاص الكرة من اللاعب المنافس 

  .    (112، صفحة 0212)عودة, أحمد عربي،  وهذا كله يحتاج إلى قوة كبيرة ومجهود عضلي قوي
وتعتبر القوة واحدة من العوامل الفعالة لممارسة رياضة كرة اليد وقد يرجع لها الكثير من عوامل التفوق والوصول إلى 

حركية والقدرة اللياقة الالمستويات العالية كما أنها تمثل المكون الأول في اللياقة البدنية وأحد المكونات الأساسية في 
 الحركية والأداء البدني بصفة عامة.

 أنواع القوة:  -
والتي نعبر عنها بأنها قوة عضلات الجسم كافة، حيث يقول ثامر محسن واثق ناجي عن القوة القوة العامة:  -

 در والرقبة فين والصالعامة: أنها قوة العضلات بشكل عام والتي والتي تشمل عضلات الساقين والبطن والظهر والكت
، 1299ق، )ناجي, ثامر محسن، واث وهي التقوية التي تمس بصفة خاصة العضلات المشاركة في نوع اللعب القوة الخاصة: -

  .   (12،13صفحة 
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 وأنواع القوة الخاصة كما يلي:

 أكبر قوة تنتجها العضلة أو المجموعة العضلية عن طريقبأنها: هي "علي فهمي البيك"ويعبر عنها * القوة العظمى: 
  .    (120، صفحة 1220)البيك, علي فهمي،  إنقباض إيزومتري إرادي

: أنها قدرة أجهزة الجسم على مقاومة التعب أثناء المجهود المتواصل "R.Taelman"تايامانيعرفها * تحمل القوة: 
رتباطه بالمستويات العضليةالذي يتميز   . (R.Taelman, p. 151) بطول فتراته وا 

 :* القوة المتميزة بالسرعة
 .weineck, jurgen, 1992, p) هي صفة مركبة من القوة والسرعة وتعرف بأنها القدرة على إظهار قوة بأسرع وقت ممكن

تعني قدرة العضلة في التغلب على مقاومات بإستخدام سرعة حركية عالية أو بمعنى إخراج قوة وبوقت قصير، و (273
وتظهر أهميتها في الوثب لصد الكرات المصوبة في الزوايا العليا للمرمى أو التصويبات المسقطة أو عند التمرير 

  .  (122، صفحة 0212)المشهدي, رائد عبد الأمير،  الطويل في الهجوم الخاطف
ويعبر عنها علي فهمي البيك على أنها: القدرة على التغلب المتكرر على مقاومات بإستخدام سرعة الإنقباضات     

 العضلية. 
يقول علي فهمي البيك حول القوة الإنفجارية بأنها: القدرة على قهر )التغلب( على مقاومة أقل  القوة الإنفجارية: -

 (123، صفحة 1220)البيك, علي فهمي،  من القصوى ولكن في أسرع زمن ممكن.
المعطاة في أقصر وقت يمكن تعريفها بأنها: كفاءة الفرد على إنهاء عمل حركي تحت الظروف السرعة: :  -3

 ممكن.
وتلعب السرعة دورا كبيرا في الكثير من ألوان النشاطات المختلفة، والسرعة لها أهميتها في الأنشطة التي تحتاج    

 إلى مستوى عالي من قوة التحمل ولفترة قصيرة كما في الألعاب المنظمة.
فيقول: السرعة تغلب مقدرة الطفل على أداء حركات متكررة من نوع واحد في أفضل زمن  "أسامة كامل راتب"أما    

 .   (022، صفحة 1222)راتب, أسامة كامل،  ممكن سواء صاحب ذلك إنتقال أو عدم إنتقاله

 يتفق العلماء في أن السرعة من المكونات الأساسية للأداء الحركي في لعبة كرة اليد، بالإضافة إلى أن توافر    
عنصر السرعة في لعبة كرة اليد يمكن اللاعب من أداء المهارات الأساسية بسرعة مناسبة، كما يمكن من التحرك 

 ومية أو الدفاعية.والإنتقال داخل حدود الملعب سواء أثناء العمليات الهج
كما أنه في لعبة كرة اليد الحديثة أصبحت سرعة الإنتقال أو العدو من أهم مميزات لاعب كرة اليد الحديث، وتظهر 

 .(123،22، صفحة 0212)السقاف, فتحي أحمد هادي،  في مقدرة اللاعب على البدء السريع في أي موقف من مواقف اللعب
 أنواع السرعة:  -
بأنها: كفاءة الفرد على أداء حركات متشابهة متتابعة في أقصى  "قاسم حسن حسين": يعرفها السرعة الإنتقالية -

  .  (201، صفحة 1229)حسين, قاسم حسن،  زمن ممكن
كما يعرفها هارة بكونها القدرة على التحرك للأمام ما يمكن، ويقول عنها علاوي أنها القدرة على الإنتقال أو التحرك     

  من مكان لآخر بأقصى سرعة ممكنة.
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وتعني سرعة الإنقباضات العضلية عند أداء الحركات الوحيدة كسرعة أداء حركة معينة في  السرعة الحركية: -
 ة لكمة معينة، كذلك عند أداء الحركات المركبة كالتمرير والإستلام وسرعة الإقتراب والوثب.السلاح أو سرع

فهي الفترة الزمنية بين ظهور مثير معين وبداية الإستجابة الحركية، ويقول عنها علاوي: إنها  سرعة الإستجابة: -
ية ني أنها تتضمن زمن الإستجابة من بداالقدرة على الإستجابة الحركية لمثير معين في أقصر زمن ممكن، وهذا يع

  .(96، صفحة 1226)حسانين, كمال عبد الحميد ، محمد صبحي،  حتى نهاية الإستجابة الحركية
تعني الرشاقة القدرة على تغيير أوضاع الجسم أو إتجاهه بسرعة وبدقة وبتوقيت سليم، سواء كان ذلك الرشاقة:  -4

  .   (322، صفحة 0212)البشتاوي, مهند حسن،  على الأرض أو في الهواءبكل الجسم أو بجزء منه 
الرشاقة بأنها القدرة على التفوق الجيد للحركات بكل أجزاء الجسم أو جزء معين منه كاليدين  "ماينل"كما يعرف     

 .  (27،22، صفحة 0222)الربضي, كمال جمال،  أو القدم أو الرأس

بسطويسي, ) وتعني كذلك القدرة على أداء حركات ناجحة في إتجاهات مختلفة بأقصى ما يستطيع الفرد من كفاءة وسرعة
     .   (027، صفحة 0229أحمد، 
يحتاج لاعب كرة اليد إلى الرشاقة كمهارة لها تأثير على المواقف المتغيرة في المباراة كما في السرعة للتغيير من    

تجاهاته أو التوقف أو التصويب  أداء إلى أداء آخر أو ربط المهارات مع بعضها البعض وكذا تغيير اللاعب لسرعته وا 
م الكرة والسيطرة عليها بإنسيابية في أقل وقت وجهد، حيث أنها صفة بعد مراوغة أو الجري للهروب من الخصم لإستلا

 أساسية لحارس المرمى فبدونها لايمكن أن يطمئن على قدرته على الأداء السليم في المواقف الصعبة بل السهلة أيضا
  .  (022، صفحة 1222)إبراهيم, مفتي، 

المقدرة على تغيير أوضاع أوضاع الجسم أو سرعته أو إتجاهاته على الأرض أو في "بالمرونة يقصدالمرونة:  -5
نسيابية وتوقيت صحيح     .   (20، صفحة 0222)مفتي إبراهيم،  الهواء بدقة وا 

يها الفعاليات والألعاب الرياضية حيث يتوقف علتلعب المرونة دورا مهما في تحديد المستوى الرياضي في أغلب     
 أداء معظم الحركات، فضلا عن كونها عنصرا من عناصر اللياقة البدنية حيث تختلف متطلباتها من فعالية إلى أخرى

 . (079، صفحة 1229)قاسم حسن حسين، 

في أنها أساس المهارات وفي صد الكرات المصوبة من الزوايا المختلفة وتظهر أهمية المرونة لحارس المرمى    
المشهدي, رائد ) وتساعده في التغيير المفاجئ للإتجاهات خاصة عند القيام المصوب بعمل خداع أثناء القيام بالتصويب

 .  (171، صفحة 0212عبد الأمير، 

 أنواع المرونة:   -
 : وهي تتضمن مرونة جميع مفاصل الجسم.العامةالمرونة  -
، 1226)حسانين, كمال عبد الحميد ، محمد صبحي،  وهي تتضمن مرونة المفاصل الداخلة في الحركة المعينةالمرونة الخاصة:  -

  . (69صفحة 
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وتعني كل التحركات الضرورية والهادفة سواء بالكرة أو بدونها والتي المهارات الأساسية في كرة اليد :مفهوم -1-3
يقوم بها اللاعب وتؤدى في إطار قانوني للعبة كرة اليد للوصول إلى أفضل النتائج في أثناء التدريب أو المباراة، 

، صفحة 4102)جوكل, بزار علي، . يط الجيد لبرامج الإعداد المهاريتخطويمكن تنمية هذه المتطلبات المهارية من خلال ال
53). 
 المهارات الأساسية في كرة اليد: -1-3-1

 :     تنقسم المهارات الحركية في كرة اليد إلى
  

  
                               

           
            

            
            

  
                                    

 
  
 
 
 

 م المهارات الحركية في كرة اليديقست يوضح( 30الشكل رقم )

 المتطلبات المهارية للاعبي كرة اليد: -1-0-2
 

  
 

  
 
 
 
 

 .المتطلبات المهارية للاعبي كرة اليد( يبين 40الشكل رقم )

 مهارات حارس المرمى  المهارات الدفاعية        المهارات الهجومية

 بدون كرة: المهارات الهجومية  
 

 البدء والتوقف. -     
 الجري مع تغيير الاتجاهات. -     
 العدو والجري. -     
 المراوغة بالجسم. -     
 الحجز. -     
 تغيير توقيت الجري. -     

 
 :بالكرةالمهارات الهجومية  

 التمرير. -
 الاستقبال. -
 تنطيط الكرة. -
 التصويب. -
 الخداع. -

 
                                        

 تشمل على:
 وقفة الدفاع. -
 المقابلة. -
 حائط الصد. -
 جمع الكرات المرتدة. -
 تثبيت وقطع الكرات. -
 التحركات الدفاعية. -
 التغطية. -
 التسليم والتسلم. -
 الخصم.التخلص من  -
 الدفاع ضد تنطيط الكرة. -

 المهارات الدفاعية:
 .وقفة الاستعداد الدفاعية -
التمرد داخل منطقة  -

 المرمى.
الدفاع ضد التصويبات  -

 العالية والسفلى.
الدفاع ضد التصويبات  -

 الجناحية.
الدفاع ضد التصويبات  -

 المسقطة.
قطع المراد وإفساد الهجوم  -

 الخاطف.
 جمع الكرات المرتدة. -
 ات الهجومية:المهار
 استحواذ على الكرة. -
 الرمية الجانبية. -
 توجيه الزملاء. -
 أداء رميات الجزاء أحيانا. -

ة:المتطلبات المهارية الهجومي ة:المتطلبات المهارية الدفاعي   

 التمرير . -
 التنطيط. -
 التصويب. -
 الخداع. -
 الجري و المتابعة. -
 الرميات الحرة.  -
 التحرك الهجومي الخاطف. -

 .الدفاعية التحركات -
 المهاجمات الدفاعية. -
 التغطية و المتابعة. -
 التسليم و التسلم. -
 المراقبة و العد. -
 اتجاه الكرة.التزاحم في  -
 التخلص من الحجز. -
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 كرة اليد:الهجومية والدفاعية لالمهارية حصر المتطلبات  -1-0-0
 أساس العمل الهجومي في كرة اليد في بناء الهجمات أو التحضير لها التمرير والإستقبال:

 هي مهارة ضرورية في بعض الحالات والمواقف الخاصة في كرة اليدطبطبة الكرة: 
 حركة ويحوي على أنواع وأساليب مختلفة سواء من الثبات أو من الالتصويب: 

 : وتعتبر جد مهمة في العمل الهجومي والتحضير له وتكون أمامية، أو خلفية، أو عرضية، اوالتحركات الهجومية
 طولية

 ون بالكرة أو بدونها وتختلف من البسيطة إلى المركبةوتك الخداع:
 سواء حجز المدافع أو حجز المهاجم أو التدرج في متابعة الخصم الحجز والمتابعة:

 هو الأساس الذي يبنى عليه أي شكل من الأشكال الدفاعية على خط واحد أو أكثر من خط لفردي:الدفاع ا
 هي أساس التناسق والتناغم في العمل الجماعي أو الفردي أو الفريق ككل التحركات الدفاعية:
 نهاوتشمل رمية الجزاء والرميات الحرة وهي مهارات لابد من التدرب عليها واتقا الحالات الخاصة:
ويعتبر جد هام لما يحتويه من محاولة جادة لاظهار المهارة الفردية لاستلام الكرة والتصويب على  الهجوم الخاطف:

بعد التمرير من الحارس أو اللاعب المستحوذ على الكرة فضلا عن اختلاف كل مركز عن الآخر في المرمى 
 .(73-73، الصفحات 4400)جوكر بزار علي،  اسلوب بدء الهجوم الخاطف وتنفيذه.

 :مفهوم الأداء المهاري -1-0-4
تقان وتثبيت المهارات الحركية الرياضيةتعليم وتطوير وصقل الأداء المهاري هو    التي يمكن استخدامها في  وا 

 .(73، صفحة 4400)جوكر بزار علي،  ت الرياضية لتحقيق أعلى الانجازات الرياضية.المنافسا

، 0991)شحاتة, محمد ابراهيم،  ويعرف"هخومس"الأداء المهاري بأنه الأسلوب الميكانيكي البيولوجي بهدف انجاز المهارة. 
 .(443صفحة 

  مفهوم تطوير الأداء المهاري للوصول للآلية: -0
الدقة ،بحيث تؤدي بأعلى درجات الآلية و عبين واللاعبات للوصول لأعلى درجة للمهارات الحركيةهو تهيئة اللا

والدافعية التي تسمح بها قدراتهم خلال المنافسة الرياضية،بهدف تحقيق أفضل النتائج مع الاقتصاد في  والإنسانية
 الجهد.

 لية:العوامل المؤثرة في تطوير الأداء المهاري ووصوله للآ -1-0-5
 م اللاعب أو اللاعبة.سالعوامل الوظيفية والتشريحية للج -

 الصفات البدنية:فضل تناسق للانقباض والاسترخاء العضلي خلال الأداء. -

 تطوير كفاءة العمليات العقلية مثل الانتباه و الإرادة. -أالعوامل النفسية:   -

 لأداء.أفضل استشارة انفعالية خلال ا إلىالوصول  -ب                 

 أفضل درجة ممكنة من الدافعية. إلىالوصول  -ت                 
         توفير خبرات حركية متنوعة:توفر قاعدة عريضة من الأداء الحركي المتنوع والمتعدد في الاتجاهات  -        

 .(71صفحة ، 4404)قبلان, صبحي أحمد،  المختلفة في شدة الأداء.
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 الخطوات التي يجب إتباعها عند تعليم المهارة: -1-0-6
 تعلم المهارة بدون كرة. -

 تعلم المهارة باستخدام الكرة بدون منافس ثم باستخدام الكرة و المنافس. -

 تعام المهارة باستخدام المنافس. -

 تدريب اللاعب على العديد من المهارات والأماكن المختلفة في اللعب. -

 .(010، صفحة 4400)المشهدي, رائد عبد الأمين،  لاعب على الظروف التي يقابلها ثم المباريات.تدريب ال -

 طرق تنمية الأداء المهاري: -1-0-7
 استعمال الكرة وتمريرها من الثبات ومن الحركة. -

 التصويب على المرمى. -

 تنطيط الكرة. -

 الحركات الخداعية. -

 .(3، صفحة 4400)السيد, كابتن خالد جمال،  تدريبات مركبة. -

 فة:لأسس الحركة وعلاقتها بالمهارات الأساسية في الأنشطة المخت -1-0-8
كما يمكن أن يكون الهدف من المهارة هو أدائها بدقة أن تكون الحركة هادفة:ذات هدف خططي معين، -أ

تقان ج  يد كالتصويب في كرة اليد.عالية وا 

أن تكون الحركة الرياضية اقتصادية:أن تؤدي المهارة مع بذل مجهود الأمثل المطلوب لأداء المهارة   -ب
 .(003، صفحة 4400)السيد, كابتن خالد جمال،  بالشكل المطلوب.

 تعريف المهارة: -1-0-9
الضروري الذي يهدف إلى تحقيق غرض معين في الرياضة التخصصية وفقا لقواعد  هو ذلك الأداء الحركي     

 .(4404)مبارك, عبد الباسط،  .التنافس وانجازها يعتمد على الإعداد البدني ويبنى عليها الإعداد الخططي والذهني

هو بذلك يشمل كافة الآداءات الناجحة  هو الأداء المتميز ذو المستوى الرفيع في كافة مجالات الحياة،و     
 .(00، صفحة 4444)حماد, مفتى ابراهيم،  للتوصل إلى أهداف سبق تحديدها شريطة أن يتميز هذا الأداء بالإتقان والثقة.

 :المهارات الحركية -1-0-13
حركي بأقصى درجة من الإتقان مع بذل أقل مقدرة الفرد على التوصل إلى نتيجة من خلال القيام بأداء واجب      

 .(4404)مبارك, عبد الباسط،  .قدر من الطاقة في أقل زمن ممكن

 .(000، صفحة 4443)شحاتة, محمد ابراهيم،  مدى كفاءة الأفراد في أداء واجب حركي معين.       

 لمهاري:أهداف تطوير كفاءة الأداء ا -1-0-11
 تحقيق أداء ثابت المستوى و غير متذبذب في محاولات الأداء. -

 تحقيق أعلى درجات الدقة. -

 الانسيابية و عدم تقطع الأداء.  -
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 أعلى استثارة لدافعية. -

 الوصول إلى درجة آلية الأداء من خلال مواصفات الأهداف السابقة. -

 داء خلال المنافسة.درجة مناسبة من المرونة و التكيف مع الظروف المحيطة بالأ -

 خصائص المهارة الحركية الرياضية: -1-0-12
 المهارة تتطلب التدريب، ووتتحسن بالخبرة. المهارة تعلم: -

 لها هدف مطلوب تحقيقه من الأداء. المهارة لها نتيجة نهائية: -

 الأداء آخر.تنفيذ المهارة يتحقق خلاله الهدف من آدائها بصورة ثابتة من  المهارة تحقق النتائج بثبات: -

وبفعالية: توافق توافق وتجانس وانسيابية و توقيت سليم وبسرعة أو  المهارة تؤدى باقتصادية في الجهد -
 .(00، صفحة 4443)شحاتة, محمد ابراهيم،  لها.ببطء طبقا لمتطلبات الأداء الحركي خلا
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 ( سنة11-11وخصائص المرحلة العمرية )  : البرنامج التدريبيالرابعالمحور  -1-4
 مفهوم البرنامج -1-4-1

يعتبر البرنامج من اهم الاعمال الي يهتم بها العاملون في مجال التربية البدنية والرياضة لأن البرامج         
 .(22، صفحة 2002)الحملي, حسام عز الرجال إبراهيم،  .ث النمو المطلوبالعلمية المقننة هي الضمان الوحيد لإحدا

 ويعرف مفتي إبراهيم بأنه الخطوات التنفيذية في صورة أنشطة تفصيلية من الواجب القيام بها لتحقيق الهدف.
، صفحة 1991)حمادة, مفتي ابراهيم محمد،  .بذلك نجد أن البرنامج هو احد عناصر الخطة وبدونه يكون التخطيط ناقص 

221). 
 :سس بناء البرنامج التدريبيأ -1-4-2

يتفق كل من محمد الحماحمي وأمين الخولي. وكذا كل من عمرو أبو المجد جمال النمكي . ومفتي إبراهيم حمادة . 
 اليد هي: بأن الأسس الهامة لتخطيط البرامج التدريبية و خاصة في كرة
 *أن يخطط البرنامج بحيث يسمح بالتقدم بأقل تكرار ممكن.

 *تنظيم البرنامج بحيث يتاح وقت ملائم للتعلم.
 أن تكون البرامج من الأنشطة المشوقة والتي تتميز بالقيم والتي تؤدي إلى النمو المتوازن .*

لأهداف )اللياقة البدنية، المهارات، المعلومات *اختيار المحتوى الذي سيتم التركيز على تنفيذه خلال الموسم وهي ا
 الرياضية، المعلومات الشخصية والاجتماعية( بما تتناسب مع كل مرحلة سنية.

 *يقدم البرنامج الأنشطة القابلة لاستخدام طرق التدريب غير الشكلية أو التقليدية.
)النمكي, عمرو أبو المجد و جما،  لال مداخل منطقيةيجب إدخال التكامل كعملية تربوية كمفهوم في التربية الرياضية من خ

  .(184-181، الصفحات 1991
    أسس نجاج البرنامج التدريبي: -1-4-3

يجب أن  للاعبينويشير عمرو أبو المجد وجمال النمكي ومفتي إبراهيم حمادة انه لكي يتم النجاح للبرنامج التدريبي 
 ي:يراعي المدرب ما يل

الاستجابة ) الدافع للتعلم( للبرنامج التدريبي و أن يكون لديهم الثقة فيما يبذلونه من  اللاعبينيجب أن ينمي لدى -
 جهد خلال التعلم والتدريب وان يقتنع كل لاعب بان ذلك سوف يصل به إلى درجة عالية من الأداء.

 .تدريبالكامل في الأداء أثناء ال على التركيز لاعبيجب أن يتعود -
يجب أن يتضمن البرنامج التدريبي التمرينات والألعاب التي تجدد من نشاط اللاعبين وتزيد من إقبالهم على  -

الأداء وتبعد عامل الملل والسأم لديهم، أي يجب الخلط بين البرنامج المشوق الترفيهي والبرنامج الجيد والذي يتطلب 
 التصميم والعطاء.

ج على وسائل القياس التي توضح وتبين نتائج التدريب لدى اللاعبين، فهناك اختلاف في لابد وان يحتوي البرنام -
ومقياس النجاح أن يشعر اللاعبون بمدى ما حققوه من  هتفاعل اللاعبين في أهداف البرنامج وخلال فتراته ومراحل

 تقدم ولا يقتصر التدريب على ما يجب أن يفعلوه فقط.
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لمباريات، وأماكن التدريب وعدد اللاعبين والأدوات ووسائل القياس، والسجلات يجب أن تحدد المهرجانات وا-
مانا لسير التدريب وتنظيمه وفقا للبرامج الموضوعة في إطار ضالخاصة بالكشف الطبي الدوري والإصابات، وذلك 

 خطة التدريب السنوية.
من الجوانب البدنية والمهارية والخططية لكل  للاعبينيجب أن يراعى عند التخطيط للبرامج الإعداد المتكامل -

 والنفسية والذهنية.
 يتناسب البرنامج مع الإمكانيات والأدوات والملاعب المتاحة في كل نادي.-
 يجب أن تتصف وحدة التدريب بالشمولية وان تصفي عليها عامل البهجة والسرور والمتعة.-
 :البرامج التدريبيةوضع أسس -1-4-4
بمواعيد المباريا ت الرسمية أو الودية )الداخلية، الخارجية( حتى يتم وضع خطة التدريب على  المعرفة المسبقة -

 هذا الأساس.
 مستوى اللاعبين و الفريق من حيث المهارات وقدر ة الأداء الرياضي. -
 .(222، صفحة 1991د، )حمادة, مفتي ابراهيم محم الإمكانيات التي في متناول يد المدرب -
   خطوات تصميم البرامج التدريبية: -1-4-5  
انه كي يتم تصميم البرامج التدريبية لتنفيذ خطة في إطار تخطيط متكامل،  ،رى مفتي إبراهيم، حنفي محمود مختاري

                                                                 فان من الأهمية أن يشتمل على العناصر التالية:
 المبادئ العلمية التي يقوم عليها البرنامجأولا: 

بالدرجة الأولى مثل علم وضائف الأعضاء، علم إن برنامج كرة اليد يجب أن يبنى على أسس و المبادئ العلمية 
 النفس الرياضي، علم الحركة.....إلخ.

 الهدف العام والأهداف الفرعية للبرنامج التدريبيثانيا: 
يستمد هدف البرنامج من هدف الخطة، كما أن من الأهمية أن يكون هدف البرنامج قابلا للتحقيق، وأن لا يفصل 
هدفه عن محتواه وتحديد الأهداف بدقة  يسهم بدرجة كبيرة في اختيار الأنشطة المناسبة و تحديد أفضل بدائل 

 .كما يساعد بفاعلية في القيام بعملية التقويمالتدريب والتعلم 
 لتحقيق الأهداف يجب توافر العوامل التالية:

 *الفئة المستهدفة في البرنامج.
 *مستوى الأداء الذي يرغب المتدرب الوصول إليه.

 .(128، صفحة 2011)السكارنة, بلال خلف،  *الظروف الايجابية التي يتطلبها البرنامج والسلبية التي تعيق نجاحه
 تحديد الأنشطة داخل البرنامج التدريبي ثالثا:

 وكذا الإعداد بمختلف أنواعه) بدني، مهاري، خططي، نفسي(التهدئة : الإحماء و لمث 
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 رابعا: تنظيم الأنشطة داخل البرنامج التدريبي:
ويعتمد تنظيم الأنشطة داخل البرنامج على عدة عناصر منها تنظيم حمل التدريب بكل مكوناته ودرجته وكذلك  

 توزيع أزمنة التدريب.
 خامسا: الخطوات التنفيذية للبرنامج التدريبية:

 يمكن تلخيص هذه الخطوات كالتالي: 
 *لقاء المدرب مع اللاعبين لشرح محتوى التدريب.

 *إعداد المدرب لمكان التدريب من ملعب أو قاعة أو خلافه.
 يبية.*إعداد الأجهزة والأدوات التي قد يتطلبها تنفيذ الوحدة التدر 

 *بدء الوحدة التدريبية بشكل نظامي.
 *إجراء تمرينات الإحماء.

 *إجراء تمرينات تحقيق أهداف الوحدة في تسلسل علمي.
 *إجراء تمرينات التهدئة.

 *مقابلة اللاعبين للاطمئنان عليهم للتعرف على مدى تأثير الحمل عليهم واستكمال الإعداد النفسي.
 بي:سادسا: تقويم البرنامج التدري

يجب على المدرب تحديد مواعيد تقويم كافة الجوانب للبرنامج التدريبي) بدني، مهاري، خططي، ذهني، نفسي( 
 وعلى المدرب استخدام نتائج في تعديل جزء  أو أكثر من البرنامج التدريبي.

 سابعا: تطوير البرنامج التدريبي:
 يتم التطوير من خلال عدد من الخطوات نلخصها فيما يلي:

 التحديد الدقيق لهدف عملية تطوير البرنامج. *
 التحديد الدقيق للأهداف الفرعية لهدف البرنامج. *
 التحديد الدقيق للظروف النفسية والاجتماعية لكل من المستفيدين والمشاركين في البرنامج. *

 *التحديد الدقيق لأفضل أنشطة تحقيق أهداف البرنامج.
 ساليب تحقق أنشطة البرنامج.*التحديد الدقيق لأفضل طرق و أ

 .(209، صفحة 2002)الوقاد, محمد رضا،  جلكل من أنشطة البرنام *التحديد الدقيق لأفضل أساليب التقويم
 خصائص التصميم للبرامج التدريبية: -1-4-6 
 تلبي الاحتياجات المحددة. -
 أن تكون أهدافها قابلة للقياس. -
 يكون يحتوى مستوى المدربين. -
 ترتيب الوحدات في المحتوى بشكل منطقي. -
 وقت التنفيذ يراعي الوحدات والمحتوى. -
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 القاعة مناسبة ومحفزة. -
 توفير التقنيات المساعدة, -
 توزيع المادة التعليمية على المتدربين. -
 تحديد شروط التجانس للمتدربين. -
 يبه.الالتزام بطرق التقييم وأسال -
 حساب التكاليف والإيرادات للبرنامج. -
 تحديد مشرف ومنسق على البرنامج. -
 تحضير الشهادات والإعداد للافتتاح والاختتام. -
 صعوبات تصميم البرامج التدريبية:-1-4-7  
 عدم معرفة الجهات الراغبة في التدريب الاحتياجات الفعلية لها. -
 يس عدم وجود سياسات.التدريب يحل مشكلة ضعف الأداء ول -
 تحميل البرامج أهداف ومهام اكبر من إمكانية التنفيذ بسبب ضيق الوقت أو قلة المواد. -
 تعذر تجريب البرامج المصممة قبل البدء في البرنامج. -
 الاستعجال في تصميم البرامج. -
 (149-148، الصفحات 2011)السكارنة, بلال خلف،  .البرامج منغياب التقييم العلمي لما ينفذ  -
 ( سنة:17-15خصائص المرحلة العمرية ) -1-4-8
 التعريف بفئة الأصاغر:  أ/
سنة فإننا نسلط  11إلى 11إذا كنا بصدد التحدث عن الأصاغر في رياضة كرة اليد أو المرحلة الممتدة من    

سميها علماء النفس بمرحلة المراهقة الوسطى وهي مرحلة من الضوء على مرحلة حاسمة في حياة الفرد وهي ما ي
 مراحل عمر الإنسان لابد لكل واحد منا أن يمر بها.

 ( سنة: 17-15مميزات المرحلة العمرية ) ب/ 
  :تتميز هذه  المرحلة بزيادة النمو الجسمي للفتى والفتاة بصورة واضحة ويزداد نمو النمو الجسمي

الرجلين بدرجة أكبر مع نمو العظام حتى يستعيد الشباب إتزانه الجسمي إذ العضلات والجذع والصدر و 
)الشاطئ, محمد  .تاخذ ملامح الجسم والوجه صورتها الكاملة وتصبح عضلات الفتيان أطول وأثقل من الفتيات

  .  (141، صفحة 1992عوض البسيوني، فيصل ياسين، 
 نه في هذه المرحلة يتكامل نمو الأجهزة الداخلية ولاسيما الدورة : يبين قاسم المندلاوي أالنمو الفسيولوجي

سنة يصلون إلى تطورهم  18سنة والطلاب في سن  11الدموية والأوعية والقلب وأن الطالبات في سن 
الوظيفي للأجهزة الداخلية إلى مستوى الكبار وهذا ما يجعل تكيف أكبر وأفضل للأجهزة الداخلة للنشاط 

العمر يزداد حجم القلب وقدرته على تحمل تمارين السرعة والقوة ولكن لا يزال ضعيف في  الحركي وبتقدم
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تمارين المداومة ولاسيما في السباقات الطويلة، ويشمل النمو أيضا الجهاز العصبي فيتكامل النمو الفكري 
 .(21، صفحة 1990المندلاوي وآخرون، )قاسم  وقدرة الفرد للعمل والإعتماد على النفس

  :القدرات العقلية مع وضوح الذكاء العام والقدرة في  يتسع مجال في هذه المرحلة النمو العقلي المعرفي
التعبير، وسرعة التحصيل والقدرة اللفظية والعددية، وقدرة تعلم إكتساب المهارات والمعلومات، الشيئ الذي 

ويجعل له القدرة على تطبيق كل ما هو نظري ويصبح التعلم منطقي لا آلي  يحفز الجانب المعرفي للطفل
ستنتاج  وينمو إدراكه على المستوى الحسي المباشر إلى المستوى المعنوي، وينمو التذكر معتمد على الفهم وا 

)محمد  دالعلاقات، كما تزداد القدرة على التخيل المجرد المبني على الإنتباه ويتجه من المحسوس إلى المجر 
 . (141، صفحة 1992حسن علاوي، 

  :يتميز الطفل في هذه المرحلة بالإعتماد على نفسه ويجب أن نعامله كرجل كبير النمو النفسي الإجتماعي
تقام، ويميل وذلك لبداية نمو عقله وأفكاره ومحاولة الإبتعاد عن الصفات الذميمة كالحقد والرغبة في الإن

 للتسلية والفرح وحب السعادة، والضحك، ويراعي مشاكل الآخرين وتكوين علاقات معهم.
إن كثرة التناقضات كعدم الإستقرار العاطفي والحساسية الزائدة تؤدي بالطفل المراهق إلى المرور بفترة توتر وصراع 

اد إعجابه بالأفكار والآراء الفلسفية نفسي حيث وصف "لفين" هذه المرحلة بمرحلة إضطراب السلوك كما يزد
  .   (22، صفحة 1988)زهران, حامد عبد السلام،  والسياسية
 مع وصول المراهق إلى المراهقة الوسطى يكون قد تعلم المشاركة الوجدانية والتسامح النمو الأخلاقي :

والولاء والمرونة والطموح وتحمل المسؤولية، وتزداد والأخلاقيات العامة المتعلقة بالصدق والعدالة والتعاون 
هذه المفاهيم عمقا مع النمو ومن بعض أنماط السلوك الخارج عن المعايير الأخلاقية في هذه المرحلة نجد 
رتياد أماكن  من بينها مضايقة المدرسين ومشاغبة الزملاء والتخريب والغش والخروج بدون إستئذان الكبار وا 

  .    (112، صفحة 1990)تركي, رابح،  .غير مرغوبة
 ( سنة:17-15مشاكل المرحلة العمرية ) -1-4-9

نطلاقا من العوامل النفسية التي المشاكل النفسيةأ/  : من المعروف أن هذه المشاكل قد تؤثر في نفسية المراهق وا 
لال وثورته لتحقيق هذا التطلع بشتى الطرق والأساليب فهو لا تبدو واضحة في تطلع المراهق نحو التجديد والإستق

يخضع لأمور البيئة وتعلمها وأحكام المجتمع وقيمه الخلقية والإجتماعية، بل أصبح يفحص الأمور ويزنها بتفكيره 
 وعقله.
ندفاعها، إن العامل الإنفعالي لدى المراهق يبدو واضحا في عنف الإنفعالات وحدتالمشاكل الإنفعالية:  ب/  ها وا 

وهذا الإندفاع الإنفعالي ليس له أسباب نفسية خاصة، بل يرجع ذلك إلى التغيرات الجسمية فإحساس المراهق بنمو 
 جسمه وشعوره ان الجسم لا يختلف عن جسم الرجال وصوته قد أصبح خشنا فيشعر المراهق بالزهر والفرح والفخر

 .  (12، صفحة 1911)معوض, ميخائيل خليل، 

إن المشاكل الإجتماعية السلوكية الأساسية مثل الحصول على مركزه ومكانته في الأسرة المشاكل الإجتماعية:  ج/ 
 والمجتمع والمدرسة كماصدر للسلطة على المراهق.
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د في مجتمعه من الطبيعي أن يشعر المراهق بالميل الشديد للجنس الآخر، ولكن التقالي المشاكل الجنسية: :  د/
تقف حائلا دون أن ينال ما يريد فعندما يفصل المجتمع بين الجنسين فإنه يعمل على إعاقة الدوافع الفطريةالموجودة 
حباطها  وقد يتعرض إلى الإنحرافات وغيرها من السلوك الأخلاقي، بالإضافة  عند المراهق إتجاه الجنس الآخر وا 

 وتة لا يقرأها المجتمع.إلى إلى لجوء المراهقين إلى أساليب مكب
إن المتاعب الرياضية التي يتعرض لها الشباب في سن المراهقة حيث يشعر المراهق المشاكل الصحية:  ه/ 

ذا كانت كبيرة فيجب العمل على تنظيم الأكل وعرضه  بسرعة التعب ودوران، كذلك البدانة إذ يصاب بسمنة مؤقتة وا 
   .(220، صفحة 1914)رفعت, محمد،  بات شديدة بالغةعلى طبيب أخصائي فقد تكون ورائها إضطرا
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 : خلاصة
وهذا بغية الالمام بجميع  لقد تناولنا في هذا الفصل مجموعة من المعارف والمفاهيم الخاصة بمفردات الدراسة،     

التطبيقية وتسهيل مهمة تنفيذها على النواحي والمظاهر المتعلقة بها بهدف الوصول الى تمهيد الطريق للدراسة 
 أرض الواقع انطلاقا من الواقع النظري لموضوع بحثنا.

محاور تناولنا من خلالها عناصر هذا البحث والمتمثلة في  أربعلذا اعتمدنا في الفصل الأول الى تقسيمه الى     
البرامج وكذا  ليد، متطلبات الأداء المهارية،متطلبات الأداء البدنية لدى لاعبي كرة ا، التدريب الفتري المرتفع الشدة

 سنة.  (51-51التدريبية وخصائص المرحلة العمرية )
فمن خلال هذا الفصل والمحاور التي تناولناها نستطيع التمهيد للدراسات التطبيقية محملين بجملة من المعارف      

درة على الاحاطة بالموضوع، ومواجهة والمواد النظرية عن كل جانب من جوانب ومفردات البحث وبالتالي خلق الق
 .الصعوبات والمشاكل التي تعترضنا أثناء القيام بالدراسة
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 تمهيد:

تعتبر الدراسات العلمية من البحوث والوسائل المنهجية التي تسعى إلى الاكتشاف والتفسير العلمي والمنطقي للظواهر 
اسها بإتباع سبل تحقق أهداف ويمكن قيوالاتجاهات والمشاكل، وتنطلق من الفرضيات أو التخمينات يمكن التأكد منها 

بقوانين طبيعية أو اجتماعية يتحكم الناس فيها، وتستهدف إلى الوصول إلى نتائج تحقق رغبات الباحث سواء كان 
البحث تجريبيا او نظريا تفسيريا أو تحليليا، ومن مهمة الباحث أن يحدد أهدافه ومنهجه بوضوح لكي يصل إليها 

 ا.بأقصى الطرق وأفضليه
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 بالبحث: المرتبطةالدراسات   -2-1

 الدراسة الأولى: -2-1-1

 والتي كانت تحت عنوان: الماجستيرلنيل شهادة  مذكرة( ، 2112)محمد ابراهيم كنعاندراسة الباحث الدكتور 

ة اليد فئة الرياضي لكر  تأثير برنامج تدريبي مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية والمهارية لدى لاعبي السلمانية"
 "شباب

 أهداف البحث:

مقترح يعتمد على أسس علمية لتطوير القدرات البدنية والمهارية لدى لاعبي السلمانية الرياضي  وضع برنامج تدريبي
 لكرة اليد فئة شباب

الرياضي لكرة اليد  يةبعض القدرات البدنية والمهارية لدى لاعبي السلمان علىالتعرف على أثر برنامج التدريبي المقترح 
 فئة شباب

 فرضيات البحث:

هناك فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الإختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجرييبية والضابطة في متغيرات  -
 البحث

 الفرضيات الجزئية:

 تغيرات البحثفي م التجرييبية  هناك فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الإختبارات القبلية والبعدية للمجموعة -
 هناك فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الإختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في متغيرات البحث -
هناك فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الإختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجرييبية والضابطة في متغيرات  -

 البحث

 منهج البحث:

 تخدم الباحث المنهج التجريبي كوونه أنسب االمناهج العلمية لحل مشكلة البحثاس
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 :العينة وكيفية اختيارها

( لاعبتم 81لفئة الشباب والبالغ عددهم )تم اختيار عينة البحث والمتمثلة في لاعبي نادي السلمانية الرياضي لكرة اليد
تم تقسيمهم عشوائيا إلى مجموعتين  ( اللاعبا81العينة ) ( ليصبح عدد2استبعاد حراس المرمى والمقدر عددهم ب)

( لاعبي للعينة الضابطة واخري للعينة التجريبية والتي تم تطبيق عليها البرنامج التدريبي المقترح وبعدها تم 1بالتساوي )
 ( من المجتمع الكلي%11,11اجراء عملية التجانس وبلغت نسبة العينة )

 أدوات البحث:

شريط قياس، شواخص، ميزان طبي، كرات يد قانونية، المصادر والمراجع، استمارة استبيان، الاختبارات ساعة توقيت، 
  .(spssفي الحقيبة الاحصائية الجاهزة ) ادوات احصائية، والقياس، شبكة معلومات دولية

 أهم النتائج المتوصل اليها:

 .ات البدنية والمهارية ان البرنامج التدريبي حقق نتائج ايجابية في تطوير بعض القدر  -
حققت المجموعة التجريبية فروق ذات دلالة احصائية في المتغيرات البدنية ) السرعة، القوة المميزة بالسرعة، ومطاولة  -

  .السرعة(

 الاقتراحات المستقبلية:

 لمرتفع الشدةاضرورة اعتماد البرنامج التدريبي المقترح من قبل الباحثين والخاص باستخدام طريقة التدريب الفتري  -
 اعتماد الاختبارات البدنية والمهارية كأساس لعملية تقويم مستوى اللاعب. -
  .ضرورة استخدام طرق تدريبية اخرى في تطوير بعض المهارات الأساسية -

 التعليق على الدراسة :

احث في تمد البعلى المنهج التجريبي كوونه أنسب االمناهج العلمية لحل مشكلة، كما اع اعتمد الباحث في دراسته
دراسته، أما فيما يخص عينة البحث فقد اعتمد الباحث على نظام المجموعتين الضابطة والتجريبية، وهو نفس النظام 

، أما فيما يخص الوسائل الاحصائية فقد اعتمد الباحث في دراسته على الوسائل الذي اعتمدنا عليه في دراستنا
تائج أهم النأما' ستيودنت، وهي نفس الوسائل المستعملة في بحثنا هذا، tياري، 'التالية:المتوسط الحسابي، الانحراف المع

 .ان البرنامج التدريبي حقق نتائج ايجابية في تطوير بعض القدرات البدنية والمهاريةالمتوصل اليها هي 
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 الدراسة الثانية:

أجريت هذه الدراسة حول لنيل شهادة الماجستير (، 2112دراسة الباحث حامد بسام عبدالرحمان سلامة ) -1-2 -2
 موضوع:

 .أثر التدريب الفتري العالي الشدة وتدريب الفارتلك على بعض الخصائص البدنية والفسيولوجية لدى ناشئي كرة القدم

 هدفت الدراسة إلى تحديد  الهدف من الدراسة:

 .الفسيولوجية لدى ناشئي كرة القدمأثر التدريب الفتري العالي الشدة على بعض الخصائص البدنية و  -
 .كرة القدمتدريب الفارتلك على بعض الخصائص البدنية و الفسيولوجية لدى ناشئي أثر  -
ية و الفسيولوجية على بعض الخصائص البدن الفرق بين أثر استخدام كل من الطريقتين الفتري المرتفع الشدة والفارتلك -

 .لدى ناشئي كرة القدم 

  الفرضية العامة:

التدريب الفتري العالي الشدة و تدريب الفارتلك على بعض الخصائص  في أثر طريقتي توجد فروق ذات دلالة احصائية
 .بين القياسين القبلي والبعديالبدنية و الفسيولوجية لدى ناشئي كرة القدم 

 الفرضيلت الجزئية:

التدريب الفتري العالي الشدة على بعض الخصائص البدنية و  توجد فروق ذات دلالة احصائية في أثر طريقة -
 .بين القياسين القبلي والبعديالفسيولوجية لدى ناشئي كرة القدم 

 التدريب الفارتلك على بعض الخصائص البدنية و الفسيولوجية لدى توجد فروق ذات دلالة احصائية في أثر طريقة -
 .ديبين القياسين القبلي والبعناشئي كرة القدم 

التدريب الفتري العالي الشدة و تدريب الفارتلك على بعض  توجد فروق ذات دلالة احصائية في أثر طريقتي -
 .في القياس البعديالخصائص البدنية و الفسيولوجية لدى ناشئي كرة القدم 

 منهج البحث:

 غيرات.ة للتحكم في جميع متاعتمد الباحث في هذه الدراسة على المنهج التجريبي الأقرب لحل المشكلات بطريقة علمي

 ة وكيفية اختيارها:العين

و وزعت عشوائيا  )سنة 81_81(ناشئا ممن تتراوح أعمارهم ما بين  03ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة على عينة قوامها 
بالتساوي إلى مجموعتين تجريبيتين هما التدريب الفتري عالي الشدة و تدريب الفارتلك حيث تم تطبيق البرنامجين التدريبيين 

 )03_16 (دقيقة لبرنامج التدريب الفتري و من) 823_03(أسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع ولمدة  1لمدة 
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تطبيق الإختبار تم إجراء قياسات )نبض الراحة،و حجم النبضة، وضغط الدم الإنقباضي، و الدفع القلبي للفاتلك و قبل وبعد 
خلال الراحة، و القدرة اللاأكسجينية، و السعة و نسبة الشحوم في الجسم، و كتلة الجسم الخالية من الشحوم،والتمثيل الغدائي 

 .ة المقطوعة في إختبار كوبر و الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجينخلال الراحة،و أقصى نبض، وأقصى دفع قلبي و المساف
 اهم النتائج المتوصل إليها:

إن برنامج التدريب الفتري أثر على جميع المتغيرات في الدراسة و بدلالة إحصائية بإستثناء الدفع القلبي أثناء   -
 الراحة وأقصى دفع قلبي يكون بعدإختبار كوبر.

ي أثر على جميع المتغيرات في الدراسة و بدلالة إحصائية بين القياس القبلي و البعدي و إن برنامج التدريب الفتر  -
 لصالح القياس البعدي.

لاتوجد فروق دلالة إحصائية في القياس البعدي لغالبية المتغيرات قيد الدراسة بين أفراد المجموعتين التجريبيتين في  -
حجم النبض حيث كانت الفروق فالسرعة ة ونسبة الشحوم و حين كانت الفروق دالة إحصائيافي متغيرات السرع

 لصالح طريقة التدريب الفتري بينما كانت الفروق في نسبة الشحوم وحجم النبض لصالح طريقة الفارتلك .
 الاقتراحات المستقبلية: -

 :في ظل النتائج التي توصل اليها الباحث أوصى ب

 كرة القدم للاستفادة منها في اعداد البرامج التدريبية وتوفير قيمتعميم نتائج الدراسة الحالية على مدربي ناشئي  -
 مرجعية للقياسات قيد الدراسة لتقويم البرامج التدريبية والحالة التدريبية والتطور لدى ناشئي كرة القدم.

ية لدى جاستخدام طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة وتدريب الفارتلك في تطوير الخصائص البدنية والفسيولو  -
 ناشئي كرة القدم حيث لم تكن هناك فروق في غالبية القياسات القيد الدراسة بين البرنامجين.

إجراء دراسات مشابهة على مختلف الرياضات الجماعية والفردية ودراسة أثر طرق تدريبية اخرى على الخصائص  -
 البدنية والفسيولوجية لدى ناشئي كرة القدم.

بناء و نية للخصائص البدنية والفسيولوجية للاستناد عليها في عملية انتقاء الموهوبين ضرورة بناء معايير فلسطي -
 وتقويم البرامج التدريبية الخاصة بناشئي كرة القدم

إجراء دراسات مشابهة حول أثر طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة وتدريب الفارتلك على بعض الجوانب النفسية  -
 لدى ناشئي كرة القدم.

 عليق على الدراسة:الت

على المنهج التجريبي كوونه أنسب االمناهج العلمية لحل مشكلة، كما اعتمد الباحث في دراسته،  اعتمد الباحث في دراسته
أما فيما يخص عينة البحث فقد اعتمد الباحث على نظام المجموعتين الضابطة والتجريبية، وهو نفس النظام الذي اعتمدنا 

أما فيما يخص الوسائل الاحصائية فقد اعتمد الباحث في دراسته على الوسائل التالية:المتوسط الحسابي، عليه في دراستنا، 
 .' ستيودنتtالانحراف المعياري، '
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أثر طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة وتدريب الفارتلك على بعض لقد وفقت هذه الدراسة إلى حد كبير إلى إظهار 
تمتلكان  أولا المقارنة التي أجريت بين الطريقتين والتيوذلك من خلال  لوجية لدى ناشئي كرة القدمالخصائص البدنية والفسيو 

التي استعملها  الفسيولوجيةالاختبارات البدنية و وهو ما أدى الى الوصول الى نتائج ايجابية، كما أن نفس الخصائص تقريبا 
 الثبات والموضوعية مما أضفى على البحث نتائج جيدة.كانت بقدر كبير من الصدق و  الباحث في الجانب التطبيقي

 :الثالثةالدراسة  -2-1-2

 لنيل شهادة الماجستير (2112دراسة الباحث محمد مرعي علي محمد.)-

اثر التدريب الفتري باستخدام ازمنة مختلفة من منطقة الجهد الاولى في بعض " أجريت هذه الدراسة حول موضوع:
 والمهارية ومعدل سرعة النبض لدى لاعبي كرة السلة "المتغيرات البدنية 

 :ف البحث اهدأ

الثالث والرابع في بعض المتغيرات -( الزمن الاول والثانيATP_PCاثر التدريب الفتري باستخدام منطقة الجهد الاولى ) .8
ية )سرعة المحاورة ين والذراعين( والمهار البدنية )السرعة الانتقالية ،والرشاقة ،والقوة الانفجارية، والقوة المميزة بالسرعة للرجل

التمرير،والتصويب من اسفل السلة( ومعدل سرعة النبض بعد الجهد مباشرةً وفي فترة الاستشفاء للاختبارات  سرعة بالكرة ،
القبلية  تالبدنية )السرعة الانتقالية، والرشاقة ، والقوة المميزة بالسرعة للذراعين(لدى لاعبي كرة السلة ، بين الاختبارا

 والبعدية لمجموعتي البحث. 
الفرق في بعض المتغيرات البدنية والمهارية ومعدل سرعة النبض بعد الجهد وفي فترة الاستشفاء بين الاختبارات البعدية  .2

 لمجموعتي البحث.
  فرضيات البحث:

فاء لدى وفي فترة الاستشوجود فروق معنوية في بعض المتغيرات البدنية والمهارية ومعدل سرعة النبض بعد الجهد  .8
 لاعبي كرة السلة بين الاختبارات القبلية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث. 

وجود فروق معنوية في بعض المتغيرات البدنية والمهارية ومعدل سرعة النبض  بعد الجهد وفي فترة الاستشفاء في  .2
 .الح المجموعة الثانيةالبحث ولصالاختبارات البعدية بين مجموعتي 

 المنهج المتبع:

 استخدم الباحث المنهج التجريبي لملاءمته لطبيعة البحث 

 العينة وكيفية إختيارها:

( سنة ، قسموا الى مجموعتين تجريبيتين 81-81( لاعبا من مركز شباب الموصل وباعمار )81وتكونت عينة البحث من )
 ،بينهم في متغيرات )العمر، الطوللاعبين لكل مجموعة وتم اجراء التكافؤ والتجانس  (1وبطريقة الازواج المتماثلة وبواقع )
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تجريبي وتم اعتماد التصميم ال، ناصر اللياقة البدنية والمهاريةعن عدد من عالوزن( ومعدل سرعة النبض وقت الراحة فضلا 
الذي يطلق عليه )تصميم المجموعات المتكافئة العشوائية الاختيار ذات الاختبار القبلي والبعدي( ،وتضمنت اجراءات البحث 

، رة  الاستشفاءض بعد الجهد وفي فتسرعة النب على الاختبارات القبلية لعدد من عناصر اللياقة البدنية والمهارية وقياس معدل
وبعدها تم تنفيذ البرنامجين التدريبين اللذين تم اعدادهما وعرضهما على مجموعة من الخبراء والمختصين واللذين اعتمدا 

ني ( اذ استخدمت المجموعة الاولى الزمن الاول والثاATP-PCعلى جدول دليل التدريب الفتري لمنطقة الجهد الاولى )
، (يوما11ستغرق تنفيذ البرنامجين )( ثانية ، وقد ا23،26( ثانية ، والمجموعة الثانية استخدمت الزمن الثالث والرابع )83،86)

أي اليوم الاول للمجموعة التجريبية الاولى والذي يليه للمجموعة الثانية وهكذا وبعد الانتهاء من تنفيذ البرنامجين التدريبين 
 ات البعدية . تم اجراء الاختبار 

 أدوات البحث:

 استخدم الباحث الوسائل الاحصائية الاتية : 

)الوسط الحسابي ، والانحراف المعياري، ومعامل الارتباط البسيط ، واختبارات )ت( للاوساط الحسابية الغير مرتبطة ، 
 واختبار )ت( للاوساط الحسابية المرتبطة(. 

 النتائج المتوصل إليها:

ية الثالث والرابع( تفوقا في جميع المتغيرات البدن –الفتري منطقة الجهد الاولى الزمن )الاول والثاني احدث التدريب  .8
والمهارية في الاختبارات البعدية عند مقارنتها بالاختبارات القبلية ، وكان التفوق الاكبر لصالح المجموعة التجريبية 

 السلة فقد كان التفوق لصالح المجموعة التدريبية الثانية.الاولى ، الا في اختبار الرشاقة والتهديف من اسفل 
ادى التدريب الفتري الى رفع معدل النبض بعد الجهد مباشرة في القياسات البعدية للاختبارات البدنية عند مقارنتها  .2

 بالقياسات القبلية . 
ية عند مقارنتها ية للاختبارات البدنادى التدريب الفتري الى خفض معدل النبض في فترة الاستشفاء في القياسات البعد .0

 بالقياسات القبلية وكان الانخفاض الاكبر لصالح المجموعة التجريبية الثانية . 
 :اوصى الباحث ما ياتي الاقتراحات المستقبلية:

 اعتماد المدربين عند بناء البرامج التدريبية على جدول دليل التدريب الفتري .  -
 اعتماد المدربين عند بناء البرامج التدريبية على مبدأ الخصوصية وفق انظمة انتاج الطاقة.  -
 استخدام برنامج التدريب الفتري منطقة الجهد الاولى الزمن )الاول والثاني( في فترة الاعداد البدني الخاص .  -
 ابع( في فترة الاعداد البدني العام . استخدام برنامج التدريب الفتري منطقة الجهد الثاني الزمن )الثالث والر  -

 استخدام النبض كمؤشر للحالة التدريبية للاعب بعد الجهد وفي فترة الاستشفاء 
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 :التعليق على الدراسة
على المنهج التجريبي كوونه أنسب االمناهج العلمية لحل مشكلة، كما اعتمد الباحث في دراسته،  اعتمد الباحث في دراسته

نة البحث فقد اعتمد الباحث على نظام المجموعتين الضابطة والتجريبية، وهو نفس النظام الذي اعتمدنا أما فيما يخص عي
عليه في دراستنا، أما فيما يخص الوسائل الاحصائية فقد اعتمد الباحث في دراسته على الوسائل التالية:المتوسط الحسابي، 

 ' ستيودنت،tالانحراف المعياري، '
اثر التدريب الفتري باستخدام ازمنة مختلفة من منطقة الجهد الاولى في بعض المتغيرات اظهار  الدراسة فيلقد ساهمت هذه 

واعتمد الباحث على المنهج التجريبي كونه يتلاءم وطبيعة ، البدنية والمهارية ومعدل سرعة النبض لدى لاعبي كرة السلة
د التدريب الفتري باستخدام منطقة الجه طريقة اعتماده  على من خلالواهتمت هذه الدراسة بمختلف الجوانب  الموضوع 
دة والمتوسط المرتفع الش بمختلف أنواعها أي طريقة التدريب الفتري الثالث والرابع-( الزمن الاول والثانيATP_PCالاولى )

الشدة والمنخفض الشدة وهذا مايجعل الدراسة شاملة من خلال دراسته لكل أنظمة انتاج الطاقة وعلاقتها بالجانب البدني 
  شاملة بعض الشيءوالمهاري والفسيولوجي وهو ما يجعل الدراسة تعتبر 

 الدراسة الرابعة: -2-1-2
 .(2112محمد المولى.)دراسة عامر محمد سعيد عبد الرحمن  -

" أثر استخدام المطاولة الهوائية بطريقتي التدريب الفتري منخفض الشدة والمستمر في عدد من وكانت تحت عنوان
 متر" 011المتغيرات الوظيفية والإنجاز في عدو 

 : فكانت الكشف عما يأتي :أهداف البحث

 . متر 133منخفض الشدة في الإنجاز في عدو أثر استخدام المطاولة الهوائية بطريقة التدريب الفتري  -
 . متر 133أثر استخدام المطاولة الهوائية بطريقة تدريب الحمل المستمر في الإنجاز في عدو  -
متر بين مجموعتي البحث التجريبيتين بعد تنفيذ طريقتي التدريب الفتري منخفض  133دلالة الفروق في إنجاز عدو  -

 . بار البعديالشدة والحمل المستمر في الاخت
 . أثر استخدام المطاولة الهوائية بطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة في عدد من المتغيرات الوظيفية -
 . أثر استخدام المطاولة الهوائية بطريقة تدريب الحمل المستمر في عدد من المتغيرات الوظيفية -
ريب الفتري التجريبيتين بعد تنفيذ طريقتي التددلالة الفروق في عدد من المتغيرات الوظيفية بين مجموعتي البحث  -

 . منخفض الشدة والحمل المستمر في الاختبار البعدي
 فرضيات البحث:

متر بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي  133وجود فروق ذات دلالة معنوية في إنجاز عدو  -
 . تطوير المطاولة الهوائيةللمجموعة التي تستخدم التدريب الفتري منخفض الشدة ل
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متر بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي  133وجود فروق ذات دلالة معنوية في إنجاز عدو  -
 . للمجموعة التي تستخدم تدريب الحمل المستمر لتطوير المطاولة الهوائية

  ي البحث التجريبيتين في الاختبار البعديمتر بين مجموعت 133لا توجد فروق ذات دلالة معنوية في إنجاز عدو  -
وجود فروق ذات دلالة معنوية في عدد من المتغيرات الوظيفية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار  -

 . البعدي للمجموعة التي تستخدم التدريب الفتري منخفض الشدة لتطوير المطاولة الهوائية
د من المتغيرات الوظيفية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار وجود فروق ذات دلالة معنوية في عد -

 . البعدي للمجموعة التي تستخدم تدريب الحمل المستمر لتطوير المطاولة الهوائية
لا توجد فروق ذات دلالة معنوية في عدد من المتغيرات الوظيفية بين مجموعتي البحث التجريبيتين في الاختبار  -

 . البعدي
  .اعتمد الباحث في هذا البحث على المنهج التجريبيمنهج البحث:  

 عينة البحث وكيفية اختيارها:

ملت على طلاب السنة الدراسية الخامسة في ثانوية الوليد المهنية في قضاء تلعفر بمحافظة نينوى للعام الدراسي تشوا
 ( طالبا تم تقسيمهم الى مجموعتين تجريبيتين والتي تم اختيارهم عشوائيا باستخدام القرعة . 23وقوامها ) 2332-2330

 أدوات البحث المستعملة:

 ث استخدم الباحث الوسائل الاحصائية الآتية : وللتوصل الى نتائج البح

 ( .  ( ، نسبة التطورT)الوسط الحسابي ، الانحراف المعياري النسبة المئوية، اختبار )

 الاستنتاجات:  

 : وبعد عرض وتحليل ومناقشة النتائج تم التوصل الى الاستنتاجات الآتية

أحدث البرنامج التدريبي الذي نفذ من المجموعة التجريبية الأولى التي استخدمت التدريب الفتري منخفض الشدة  -
 متر .  133تطوراً في إنجاز عدو 

أحدث البرنامج التدريبي الذي نفذ من المجموعة التجريبية الثانية التي استخدمت تدريب الحمل المستمر تطوراً في  -
  متر . 133إنجاز عدو 

متر لم تظهر النتائج فروقاً معنوية بين  133على الرغم من التطور الذي حدث للمجموعتين في إنجاز عدو  -
مجموعتي البحث في الاختبار البعدي ، ولكن أثبتت نسبة التطور أن الإنجاز لدى المجموعة التي استخدمت 

 ب الحمل المستمر . التدريب الفتري منخفض الشدة هو أفضل من المجموعة التي استخدمت تدري
أحدث البرنامج التدريبي الذي نفذ من المجموعة التجريبية الأولى التي استخدمت التدريب الفتري منخفض الشدة  -

متر ، وأحدث البرنامج أيضاً ارتفاعاً في جميع  133انخفاضاَ في معدل النبض في أثناء الراحة وارتفاعاً بعد عدو 
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نها إلى مستوى المعنوية وهي )السعة الحيوية القسرية ، والحجم الزفيري القسري متغيرات وظائف الرئة ارتقى قسم م
لثانية واحدة ، وحجم التهوية الرئوية القصوى ، والاندفاع الزفيري القسري( ولم ترتق باقي المتغيرات إلى مستوى 

 المعنوية . 
اضاَ ي استخدمت تدريب الحمل المستمر انخفأحدث البرنامج التدريبي الذي نفذ من المجموعة التجريبية الثانية الت -

متر ، وأحدث البرنامج أيضاً ارتفاعاً في جميع متغيرات  133في معدل النبض في أثناء الراحة وارتفاعاً بعد عدو 
وظائف الرئة ارتقى قسم منها إلى مستوى المعنوية وهي )السعة الحيوية القسرية، والحجم الزفيري القسري لثانية 

 م التهوية الرئوية القصوى ، والاندفاع الزفيري القسري( ولم ترتق باقي المتغيرات إلى مستوى المعنوية . واحدة، وحج
 لم تظهر نتائج البحث فروقاً معنوية في الاختبار البعدي بين مجموعتي البحث في المتغيرات جميعها .  -
 :التوصيات أهم 

ى يب الفتري بدل الحمل المستمر لتطوير المطاولة الهوائية لديمكن للمدربين في ألعاب القوى استخدام طريقة التدر  -
 مر ي أكثر من تدريب الحمل المستمتر لإمكانية إنجاز مقادير كبيرة من العمل في التدريب الفتر  133عدائي مسافة 

هميتها في متر لأ 133ضرورة عناية المدربين بالمطاولة الهوائية فضلًا عن المطاولة اللاهوائية عند تدريب عداءي  -
 تطوير مستوى الإنجاز . 

التأكيد على مدربي العاب القوى لاعتماد القياسات الوظيفية بوصفها مؤشرات للتكيف في الأجهزة الوظيفية للجسم  -
 لتأثيرها في كشف مستوى الحالة التدريبية وبخاصة )معدل النبض ، ومتغيرات وظائف الرئة( . 

المطاولة اللاهوائية للكشف عن أثر هذا النوع من المطاولة في الإنجاز  إجراء دراسة مشابهة ولكن على تدريبات -
 متر .  133في عدو 

 إجراء دراسة مشابهة على فعاليات عدو أخرى وعلى لاعبين متقدمين في عدو المسافات المتوسطة . -

 التعليق على الدراسة:

استه، العلمية لحل مشكلة، كما اعتمد الباحث في در على المنهج التجريبي كونه أنسب االمناهج  اعتمد الباحث في دراسته
أما فيما يخص عينة البحث فقد اعتمد الباحث على نظام المجموعتين الضابطة والتجريبية، وهو نفس النظام الذي 

ط ساعتمدنا عليه في دراستنا، أما فيما يخص الوسائل الاحصائية فقد اعتمد الباحث في دراسته على الوسائل التالية:المتو 
 ' ستيودنت،tالحسابي، الانحراف المعياري، '

الباحث من خلال هذه الدراسة الى دراسة مقارنة بين طريقتي التدريب الفتري المنخفض الشدة والتدريب بالحمل حاول     
منهج لالمستمر وتوصل إلى نتائج مفادها أن الطريقتين أحدثتا تطورا في متغيرات القيد الدراسة ، واعتمد الباحث على ا

ياري النسبة المع ، الانحرافحث الوسائل الاحصائية الآتية: الوسط الحسابياستخدم البا، تجريبي كونه يلائم طبيعة الدراسةال
  .، نسبة التطورالمئوية، اختبار )ت(
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اعتماد طرق تدريب اخرى تحمل نفس المميزات ودراسة  يمكن للباحثومن خلال النتائج المتوصل اليها من طرف الباحث 
 .متغيرات اخرى

 الدراسة الخامسة: -2-1-5
 .( أطروحة لنيل شهادة الدكتوراه2112هة ظال خورشيد رفيق الزهاوي )دراسة  -

عبي كرة للاة رات البدنية والمهارية والوظيفياثر تمارين مهارية بدنية على أسس التدريب الفتري على عدد من المتغي
 القدم الشباب

البحث : فاهدأ  

الكشف عن أثر استخدام تمارين مهارية بدنية على أسس التدريب الفتري على عدد من المتغيرات البدنية والمهارية  -
 والوظيفية للاعبي كرة القدم الشباب.

 .بابكرة القدم الشالكشف عن دلالة الفروق الإحصائية في عدد من المتغيرات البدنية والمهارية والوظيفية للاعبي  -

 فروض البحث :

وجود فروق ذات دلالة معنوية بين نتائج الاختبارات القبلية و البعدية في بعض المتغيرات البدنية والمهارية والوظيفية  -
 للمجموعة التجريبية.

لبدنية والمهارية اوجود فروق ذات دلالة معنوية في بعض من نتائج الاختبارات القبلية و البعدية في بعض المتغيرات  -
 والوظيفية للمجموعة الضابطة.

وجود فروق ذات دلالةةة معنويةةة في بعض من المتغيرات البةةدنيةةة والمهةةاريةةة والوظيفيةةة في الأختبةةارات البعةةديةةة بين  -
 مجموعتي البحث التجريبية والضابطة ولمصلحة المجموعة التجريبية.

 .مته لطبيعة البحث وأهدافهأستخدم المنهج التجريبي وذلك لملاءالمنهج المتبع: 

 عينة البحث وكيفية اختيارها:

 2330 – 2332شةةمل مجتمع البحث اللاعببن المشةةاركين ببطولة العراق لةندية فئة الشةةباب بكرة القدم للموسةةم الرياضةةي 
( 02أختيار)( لاعبا ، تم 01( لاعبا، أما عينة البحث فتمثل بنادي الشةةةرطة الرياضةةةي المشةةةارك بةةةةةةةةةةةةةةةة)033والبالغ عددهم )

 ( من مجتمع الأصل .% 83.10لاعبا منهم بالطريقة العشوائية وتمثل نسبتهم )
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 الأدوات المستعملة:

أسةةةتخدم الباحث عدة وسةةةائل منها تحليل محتوى المصةةةادر العلمية لتحديد المهارات الأسةةةاسةةةية بكرة القدم وأظهر التحليل أن 
وتنطيط الكرة في الهواء )السةةةةةيطرة( والإخماد وضةةةةةرب الكرة بالرأس والرمية المهارات هي المناولة والتهديف والدحرجة بالكرة 

الجانبية ومهارات حارس المرمى فضةلا عن استخدام استمارات الاستبيان لاستطلاع رراء الخبراء في تحديد الصفات البدنية 
ات البدنية ية وتم اسةةةةةةةتبعاد الصةةةةةةةفبكرة القدم وحسةةةةةةةب أهميتها وكذلك بالنسةةةةةةةبة لتحديد الصةةةةةةةفات المهارية والمتغيرات الوظيف

فأكثر، تلا ذلك عدد من التجارب الاستطلاعية وكان  %16والمهارية والمتغيرات الوظيفة التي لم تحصةل على نسةبة أتفاق 
الهدف منها التعرف على الأهداف التنظيمية والإدارية لأجراء التجربة النهائية وقد أسةةةةةةةةتخدم الباحث الوسةةةةةةةةائل الإحصةةةةةةةةائية 

 للعينات غير المرتبطة لوسط الحسابي، الانحراف المعياري، اختبار )ت( للعينات المرتبطة و اختبار )ت(الآتية ا

 النتائج المتوصل إليها:

د من قبةل مةدرب المجموعةة الضةةةةةةةةةةةةةةابطة لم يؤدي الى نتائجه المرجوة ،كونه غير منتظم ولا تةالمنهةاج التةدريبي المع -
 التدريبية. يعتمد على الأسس العلمية في وضع المناهج

المنهاج التدريبي المقترح كانت له رثاره الأيجابية في تحسةةةةةةن مسةةةةةةتوى عينة المجموعة التجريبية في كافة المتغيرات  -
 البدنية والمهارية والوظيفية .

 أحدث المنهاج التدريبي الذي نفذته المجموعة التجريبية تطورا مقارنة بالمجموعة الضابطة . -
لمنطقتين الأولى والثانية من مناطق التدريب الفتري  له دور فعال على تطويرالمتغيرات التمرينات المسةةةةةةتخدمة في ا -

 .البدنية والمهارية والوظيفية على أفراد العينة للمجموعة التجرييية

 أهم التوصيات:

 أستخدام المنهاج التدريبي المقترح في تدريب فرق الشباب بكرة القدم في العراق . -
التدريبية على وفق الأسةةةةةةس العلمية ،وأعتماد المؤشةةةةةةرات الوظيفية أسةةةةةةاسةةةةةةا لتحديد الأحمال والشةةةةةةدد تقنين الأحمال  -

 وفترات الراحة .
التركيز على أسةةةةةةتخدام التمرينات البدنية المهارية في أثناء الوحدات التدريبية الخاصةةةةةةة بالفئات العمرية وبالأشةةةةةةكال  -

 التي تناسبها .
أعطةةةاء الأهتمةةةام الكةةةافي للفئةةةات العمريةةةة من خلال توفير الأجهزة والأدوات  على الهيئةةةات الأداريةةةة في الأنةةةديةةةة -

 المستخدمة لتطبيق الوحدات التدريبية وكما يحتاجها المدرب .
 وضع مناهج تدريبية أخرى على وفق أستخدام مناطق أخرى من مناطق أنظمة الطاقة وبنسب أخرى . -
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 التعليق :
 ةمهارية بدنية على أسس التدريب الفتري على عدد من المتغيرات البدنية والمهارية والوظيفياثر تمارين  تناولت هذه الدراسة

دة وسائل أسةتخدم الباحث عواعتمد الباحث على المنهج التجريبي لملاءمته مع موضةوع الدراسةة و  للاعبي كرة القدم الشةباب
القدم فضةةةةةةلا عن اسةةةةةةتخدام اسةةةةةةتمارات الاسةةةةةةتبيان  منها تحليل محتوى المصةةةةةةادر العلمية لتحديد المهارات الأسةةةةةةاسةةةةةةية بكرة

 وهو ما أضفى نتائج ايجابية لدى الدراسة. لاستطلاع رراء الخبراء في تحديد الصفات البدنية بكرة القدم
  .أحدث المنهاج التدريبي الذي نفذته المجموعة التجريبية تطورا مقارنة بالمجموعة الضابطةو 

 السادسة:الدراسة  -2-1-6 -

 ( اطروحة دكتورة تحت عنوان:2116فاروق سليمان وحمدي محمد علي ) لسليمان -

 .تأثير برنامج تدريبي مقترح لتدريبات الفارتلك على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية للاعبي كرة القدم

 ف الدراسة:اهدأ

يرات البدنية المتغ تهدف الدراسة إلى التعرف على تأثير برنامج تدريبي مقترح لتدريبات الفارتلك على بعض 
 والفسيولجية للاعبي كرة القدم.

 الدراسة: ياتفرض

توجد فروق دالة احصائياً بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي وذلك في بعض المتغيرات 
 البدنية والفسيولوجية والمهارية.

وألعاب القوي تدريسياً وأكاديمياً لاحظا أن كثيراً من المدربين يغفلون  ومن خلال عمل الباحثان في مجال تدريب كرة القدم
تدريبات الفارتلك معتمدين على الأساليب التدريبية التقليدية وعلى ذلك يري الباحثان أن تطبيق تدريبات الفارتلك على 

ت كرة لحدود المطلوبة في ظل مقومالاعبي كرة القدم قد يساهم وبشكل واضح في ارتفاع المستوي البدني و المهاري  إلى ا
 القدم الحديثة والتي سبق وتم التنويه عنها في مجمل التعرض لموضوع الدراسة.

استخدم الباحث المنهج التجريبي بطريقة العينة الواحدة حيث أن المنهج يناسب طبيعة الدراسة.المنهج المستخدم:  

ن عبي كرة القدم بالكلية من الصةةةةةةةةةةفين الثالث والرابع والمنضةةةةةةةةةةميتم اختيار العينة من لا عينة البحث وكيفية اختيارها:
لأندية المصةةةةةري البورسةةةةةعيدي والاسةةةةةماعيلي والرباط والانوار وكهرباء الإسةةةةةماعيلية ونادي بورفؤاد الرياضةةةةةي والذين يمثلون 

 .لاعبين 8 دأنديتهم في مسابقات الدوري المصري بدرجتيه الممتاز ودوري القسم الأول وذلك بعد
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 :اعتمد الباحث على الوسائل والأدوات التالية:الأدوات المستعملة

اختبارات كرة القدم والتي تتضمن العمل المهاري البدني والاختبارات البدنية لقياس العناصر البدنية والتي تم التوصل إليها 
عة ت الفسيولوجية المناسبة لطبيمن خلال المسح الشامل للمراجع العلمية والدراسات المرتبطة كما اعتمد على الاختبارا

ية الاحصائ تمت المعالجاتاما الأدوات الاحصائية  والدراساتالدراسة وذلك من خلال البحث الشامل في المراجع العلمية 
 .0.0.وحسبت المعنوية عند مستوي طريقة ولكسون عليها باستخدام نات المتحصل للبيا

 الالتواء للمجموعة التجريبية المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل

 النتائج المتوصل إليها:

 -حققت المجموعة التجريبية تحسناً ملحوظاً في متغيرات البحث الفسيولوجية )نسبة الجلوكوز في الدم قبل وبعد المجهود
عد المجهود( وباللاكتيك قبل المجهود  -الحد الأقصي لاستهلاك الأكسجين -الكفاءة البدنية -النبض قبل وبعد المجهود

ي لوذلك نتيجة الانتظام في برنامج تدريبي بطريقة الفارتلك حيث أظهرت النتائج فروقاً دالة احصائياً بين القياسان القب
 والبعدي ولصالح القياس البعدي.

سرعة(  تحمل -سرعة قصوي -تحمل القوة -حققت المجموعة التجريبية تحسناً ملحوظاً في متغيرات البحث البدنية )القدرة
البعدي ولصالح لي و وذلك يرجع إلى استخدام أسلوب الفارتلك حيث أظهرت النتائج فروقاً دالة احصائياً بين القياسان القب

 القياس البعدي.

 -الخداع -ستلامالا -حققت المجموعة التجريبية تحسناً ملحوظاً في متغيرات البحث الفنية المهارية في كرة القدم )السيطرة
حاورة والتسديد على المرمي( نتيجة للمتغير التجريبي تدريبات الفارتلك حيث أظهرت النتائج فروقاً دالة احصائياً الم -الجري

 بين القياسان القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي.

داء سواء في لأأن تدريبات الفارتلك لها تأثير فعال على تنمية التحمل الهوائي واللاهوائي مما أثر بالتالي على مستويات ا
 تنمية السرعات وتنمية النواحي المهارية في سباقات السرعة والمهارات الأساسية في الكرة القدم.

 التوصيـات:

في ضوء ما قام به الباحثان من دراسة وما توصلا إليه من نتائج واعتماداً على منهج البحث والبرنامج المقترح  -
 التوصيات الآتية:والعينة التي طبق عليها أمكن التوصل إلي 

 تطبيق البرنامج المقترح لفاعليتة وتأثيره الإيجابي على لاعبي كرة القدم في مرحلة الإعداد العام. -

التركيز على تدريبات الفارتلك عند وضع البرامج التجريبية لما لها أثر ايحابي على تنمية التحمل الهوائي واللاهوائي  -
  .إلى تأثيرها علي النواحي الفسيولوجية والبدنية للاعبي كرة القدموالمزج بينهما أثناء الأداء بالإضافة 

 التعليق على الدراسة: 
على المنهج التجريبي كوونه أنسب االمناهج العلمية لحل مشكلة، كما اعتمد الباحث في دراسته،  اعتمد الباحث في دراسته

أما فيما يخص عينة البحث فقد اعتمد الباحث على نظام المجموعتين الضابطة والتجريبية، وهو نفس النظام الذي اعتمدنا 
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طريقة ستخدام عليها بانات المتحصل الاحصائية للبيا تتمت المعالجاالأدوات الاحصائية عليه في دراستنا، أما فيما يخص 
 .0.0.وحسبت المعنوية عند مستوي ولكسون 

بة حققت المجموعة التجريبية تحسناً ملحوظاً في متغيرات البحث الفسيولوجية )نسالنتائج المتوصل إليها فقد أما فيما يخص 
 -جينالحد الأقصي لاستهلاك الأكس -الكفاءة البدنية -المجهودالنبض قبل وبعد  -الجلوكوز في الدم قبل وبعد المجهود

اللاكتيك قبل المجهود وبعد المجهود( وذلك نتيجة الانتظام في برنامج تدريبي بطريقة الفارتلك حيث أظهرت النتائج فروقاً 
 لي والبعدي ولصالح القياس البعدي.دالة احصائياً بين القياسان القب

 ة:بعالدراسة السا -2-1-7
 :ماجستير تحت عنوانلنيل شهادة مذكرة سة بوكراتم بلقاسم : درا -

 أواسط صنف تأثير التدريب البليومتري على القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الأساسية لدى لاعبي كرة القدم

 :للكشف عنيهدف البحث  :ف البحثاهدأ

 أواسط لكرة القدم.أثر التدريب البليومتري على القوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي 

 أثر التدريب البليومتري على القوة الإنفجارية لدى لاعبي أواسط لكرة القدم.

 أثر التدريب البليومتري على المهارات الأساسية لدى لاعبي أواسط لكرة القدم.

 الكشف عن مدى أهمية القوة والسرعة في هذه المرحلة العمرية.

 :بحثالفرضيات 

 الفرضية العامة:

 ب البليومتري يؤثر بشكل فعالعلى القوة المميزة بالسرعة والمهارات الأساسية لدى لاعبي أواسط لكرة القدمالتدري -

 :الفرضيات الجزئية

 التدريب البليومتري يؤثر إيجابا على مستوى القوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم -
 كرة القدمالتدريب البليومتري يؤثر إيجابا على المهارات الأساسية في  -
 توجد فروق معنوية لصالح الإختبار البعدي للقوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الأساسية في كرة القدم -

 ث.لمشكلة البحاعتمد الباحث في هذه الدراسة على المنهج التجريبي لملاءمته المنهج المتبع: 
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 عينة البحث وكيفية إختيارها:

 81-81من لاعبي أواسط لكرة اليد في ولاية عين الدفلى بأعمار تتراوح مابين تم اختيار مجتمع البحث بطريقة عشوائية 
لاعبا من لاعبي أواسط نادي المخاطرية ونادي عريب تم  13لاعبا أما عينة البحث فتكونت من  213سنة البالغ عددهم 

 .لاعب 23تقسيمهم إلى مجموعتين الأولى تجريبية والاخرى ضابطة تتكون كل واحدة منها من 

 أدوات البحث:

 العريبية والأجنبية والمراجع المصادر 

 الاختبارات البدنية والمهارية، فريق العمل، استمارة استبيان وأخرى لتسجيل البيانات

 كرة قدم قانونية، شريط قياس، كرونومتر، شواخص، كرات طبية، حواجز

 اليها: توصلم أهم النتائج

 يزة بالسرعة لدى لاعبي أواسط لكرة القدم.التدريب البليومتري يؤثر على القوة المم

 التدريب البليومتري يؤثر على المهارات الأساسية لدى لاعبي أواسط لكرة القدم.

 وجود فروق معنوية لصالح نتائج الإختبار البعدي في القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الأساسية.

 التوصيات

 والقوة الانفجارية.القوة المميزة بالسرعة  الصفاة البدنية خاصةمن أجل تطوير  كالبليومتر  استخدام تمارين

 من أجل تطويرالمهارات الأساسية في كرة القدم. كالبليومتر  استخدام تمارين

 ك وعدم الاعتماد على ابلوب واحد.البليومتر  ضرورة استخدام أساليب مختلفة لتمارين

 الأسلوب العلمي عند التخطيط لبرنامج التدريب البليومتري ضرورة اتباع مدربي كرة القدم لكافة المراحل السنية

التركيز على الربط بين الصفاة البدنية الخاصة والمهارات الأساسية وذلك باستخدام التدريب البليومتري لكونه يطور الجانبين 
 في رن واحد

 .الحركية للمهارة ك يجب انتقاء التمرينات التي تتناسب مع المساراتالبليومتر  عند استخدام تمارين
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 على الدراسات السابقة والمشابهة:  التعليق

إن الأهمية البالغة للدراسات المشابهة تؤكد للباحث من خلالها تجنب أهم الصعاب التي واجهت الباحث في الدراسات السابقة 
خرى تكملها علمية لحقتها دراسات أالتي تتناول موضوع دور تخطيط التدريب وهذا ما أكده رابح تركي بأنه كلما أقيمت دراسة 

 .(122، ص 1111)رابح تركي، وتعتمد عليها وتعتبر بمثابة ركيزة أو قاعدة للبحوث الأخرى والمستقبلية.

لدراسة امن خلال الدراسات السابقة الذكر يظهر أن جميع الباحثين قد اعتمدوا على المنهج التجريبي، وهو ما يتفق مع 
الحالية التي اعتمد فيها الباحث على المنهج التجريبي ايضا، وفيما يخص العينة فقد اعتمد جميع الباحثين على نظام 
المجموعتين الضابطة والتجريبية وهو مايتفق مع الدراسة الحالية حيث اعتمد الباحث على نظام المجموعتين الضابطة 

 حصائية فقد اشتركت الدراسة الحالية مع الدراسات السابقة في الوسائل التالية:والتجريبية، أما فيما يخص الوسائل الا

 ' ستيودنت tالمتوسط الحسابي، الانحراف المعياري، '

جل الدراسات السابقة توصلت الى نتائج إيجابية من خلال الفروق الدالة والتي كانت ان أما  أهم النتائج المتوصل اليها
 .المدروسة اريةالبدنية والمه المتغيراتحقق نتائج ايجابية في تطوير  ةالبرنامج التدريبيأن لصالح الاختبار البعدي و 
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 خلاصة: 

لقد تأكدت المقولات حول أهمية الدراسات السابقة للباحث فهو يحاول من خلالها تجنب أهم الصعاب التي واجهت      
 تكون له دعم للبحث قيد الدراسة.الباحث في الدراسة الماضية وبالتالي 

تشكل الدراسات السابقة أهمية كبرى لأي باحث، بل أن توفرها من عدمه أساس استمرار الباحث فيم اختار من بحيث      
ث دراسته وهو ي عليها الباحهمشكلة، وعلى ذلك فهي تزود الباحث بالنتائج التي توصلت لها الدراسات السابقة ومن ثم ين

 .الأساس من الدراسات السابقةالهدف 

غير أنها تشكل أهمية بالنسبة للباحثين المستجدين )تحديدا( حيث توفر لهم كما من المعلومات النظرية الجاهزة، وليس      
 .هذا فحسب، بل أنها تساعدهم في تحديد المراجع والدراسات التي يمكن الاستفادة منها

لباحث منها في عدة جوانب تتمثل في عدة نقاط والتي من أبرزها، معرفة الأخطاء ومن خلال هذه الدراسات استفاد ا      
والصعوبات التي واجهها الباحثون الآخرين والعمل على تجنبها، وكذا معرفة مختلف الإجراءات التنظيمية والميدانية المتعلقة 

 في الجهد والوقت والمال.    بالبحث والتوجه مباشرة إلى دراسة متغيرات البحث وهذا ما يمكن من اقتصاد
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 تمهيد: -
يتتتا الترزيتتي زثيتترا جاتت  الجانتت  التلبيوتتا عتتا البحتتوث الااميتتةع و تتتا ؤصتتد ايجابتتة جاتت  الت تتا    التتتا        

تلتتترو حتتتول المومتتتو، المتتتدرويع و تتتتا بتوحيتتتة التونيتتتا  ايحصتتتالية عتتتا التحايتتتل والتف تتتير لات زتتتد متتت  صتتتحة 
الل الصتتتتحيحة والمنا تتتتبة لجمتتتت  المااومتتتتا  الفرمتتتتيا  المصتتتتاطة هو وبلالهتتتتا و نتتتتا تتجاتتتت  ه ميتتتتة ا تيتتتتار الو تتتت

حيتتتث   بتتتد لتتته ه  يتتتتمز  متتت  اينتوتتتال بتتتي  م تاتتتة  والتونيتتتا  المنا تتتبة لترجمتتتة المااومتتتا  المتااوتتتة بالبيانتتتا 
ال لتتوا  بلريوتتة منلويتتة ومن تتوةع وجايتته ه  يتتدرم لريوتتة ا تتتامال م تاتتة اادوا  ال اصتتة بهتتت  الامايتتة وزتتتا 

ا عتتا  دمتتة  تدة البحتتثع ونحتت  عتتا  تتتا الفصتل  تتنبي  م تاتتة  تتت  ايجتتراءا  التتتا زيفيتة صتتياطتها وا تتت  له
يج  جاينا ا جتماد جايها م  هجل الوصول ول  حل لمشزاة البحثع و نومح المجا   التتا  تيتا وجتراء عيهتا 

المتبتت  البحتتث متت  مجتتال مزتتانا ويمتتاناع و تتنحدد زتتل متت  مجتمتت  الدرا تتة والاينتتة الم تتتار  لتتتلم ونتتو، المتتنه  
وشرو اادوا  والو الل الم تاماة لجم  المااوما  وتحايل تلم مت  ينجاي  تا المومو، وتحويق المرجو منهاع 

 .     وبراي ج ؤتها بالفرميا  وزتا وبراي التونيا  ايحصالية الم تاماة
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 الاستطلاعية: الدراسة -3-1

 هو بيانا  جنها تتوعر و  ؤبل م  باحث هي وليها يتلرق لا جديد  موموجا  تتناول االت البحوث تام  ا    
  (41، صفحة 4891)ناصر،  .ولخ... وجوانبها هبااد ا  ا ما زثيرا الباحث يجهل حت  هو مااوما 

ا ة وباض تاد الدرا ة اي تل جية ال لو  ااول  عا البحث الااماع والهدة منها التارة جا  ميدا  الدر    
المت يرا  المتااوة بالدرا ةع والتارة جا  باض الجوان  والمفا يا المرتبلة بمومو، البحث ومبل الاينة 

و ا الدرا ة التجريبية ااولية يووا بها الباحث جا  جينة ص ير  ؤبل الوياا ببحثا التا تجرى جايها الدرا ة.
 (53عصفحة 2002)ح  ع . بهدة ا تيار ه اليبه وهدواته

 
جتهاد مون  ح   ونحرا ا مية مومو، بحثنا والجوان  المراد درا تهاع والتا تتلا      منا جهد زبير وا 

ايمزانيا  المتوعر  لديناع بايماعة ول  ال صالص التا تتميي بها جينة البحثع جاء  الدرا ة اي تل جية 
 جا  النحو الآتا:

واجل الوصول ول  نتال  دؤيوة وممبولةع ؤاا الباحث بإجراء تلبيوا لالرق الاامية المتباة عا البحثع    
 لبادية ؤاديرية ج  م  النادي الهوا   6 مزونة م جا  جينة  ا  تبارا  ال اصة بالجان  البدنا والمهاري

جاد  ا  تبارا  جا  نفي الاينة عا نفي الوؤ  عا حرة هصاطرصنة  ع ه بو،ع زما تا وجراء ا  تبارا  وا 
إ تبااد ا عيما باد م  التجربة اا ا ية. وزان  الاينة الم  وت  تلابق الشرول با الباحث حيث ؤا
  ) 00رؤا )الماحق( و 62)ص  عا مومح  و زما التجربة  ت  نتال  وزان لابحثع  الامرية
 :م   ت  التجربة اي تل جية  و ال رضوزا  
 الموموجية(.ا ت راج الماام   الاامية ل  تبار)الصدقع الثبا ع  -
 م  جينة البحث اي تبارا مارعة مدى ص حية وتنا    -
 التارة جا  المشز   التا ؤد تحدث هثناء التلبيق الميدانا. -
 الت زد م  مدى عها عريق الامل للبياة ا  تبارا  وزيفية هدالها -
 ه.مارعة حجا المجتم  ااصاا لادرا ةع والتارة جا  هعراد المجتم ع مميياتهاع و صالص -
 مراجا  الوؤ  جند تنفيت ا  تبارا .اية ااجهي  و اادوا  الم ت دمة و مدى   مة وزف -

  المنهج المتبع: -3-2
رشيد ).ال لوا  التا يتباها الباحث ب ية تحويق بحثهه جبار  ج  مجموجة م  الامايا  و ويارة المنه  ب ن    
 (001ع ص 2002عيرواتا

يق وي اجد الباحث عا مبل هبااد وم اجا وه لاة التي ينير اللر  و  لتالا عالمنه  مروري لابحث وتوبا
 .(Jean Claude combessie ـــ ـ (paris1996 p09. ثوعروض البح

جماية البحث الااماع وت يحدد زيفية جم  البيانا  عا حيث ياتبر ا تيار منه  الدرا ة مرحاة  امة  
را ة له ج ؤة مباشر  بمومو، الدرا ةع وبإشزالية والمااوما  حول المومو، المدرويع لتا عإ  منه  الد
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مدنا حيث لبياة المومو،  ا التا تحدد ا تيار المنه  المتب ع وانل ؤا م  مومو، درا تناع اجت البحثع
و و المنه  الوحيد التي ي ت دا التجربة عا ا تبار عرض يورر ج ؤة بي  جاماي  هو مت يري  المنه  التجريبا 
الدرا ة لامواؤة المتواباة التي مبل  زل المت يرا  ما جدا المت ير التي يهتا الباحث  وتلم ج  لريقع

 (11ع صفحة 2005)با اع  بدرا ة ت ثير .
 اا او  ياتبر" جريف     اما رهي ح   انه نلرحهاع التا لامشزاة م لمة اازثر المنه  عهو باتبر   

 رطبتنا و  " المشز   حل عا ي ت دا جندما ابه يوثق مارعة  ول الوصول عا اا الي  زفاية هزثر التجريبا
 باض الودرا  البدنية والمهارية لتلوير بلريوة التدري  الفتري المرتف  الشد  تدريبا موتروبرنام   هثر مارعة عا

 .التجريبا المنه  ا ت داا جاينا يحتا لدى  جبا زر  اليد
  ث:متغيرات البح  -3-3
يا  زل درا ة تصاغ جا  شزل مت يرا  ت ثر هحد ما جا  الآ رع با جتماد جا  مفا يا و  وشزالية عرم  

 ومصلاحا  ووج  جاينا تحديد  ت  المت يرا  الم تاماة و ا زالآتا:
 و الا ؤة بي  ال ب  والنتيجة هي الاامل الم تامل نريد م    له ؤياي المتغير المستقل:  -3-3-4

 (DELANDSHEER, 1976, P20) النوات ...ولخ
 .التدريب الفتري مرتفع الشدةالبرنامج التدريبي المقترح بعا درا تنا المت ير الم تول  و 

 و التي يومح النات  هو الجوان  انه يحدد الحا ر  التا نح  بصدد محاولة المتغير التابع:  -3-3-2
ع 2000)محمدع .ا تت ثر بالمت ير الم تولشرحها و ا تام الاوامل هو الحوا ر التا ي ا  الباحث ول  ؤيا ها و 

 وتشمل عا بحثنا  تا جا : (001صفحة 
 و ا : تحمل ال رجة ع تحمل الوو ع الوو  المميي  بال رجةع والرشاؤة. القدرات البدنية

 .: التمرير وا  توبالع التنليلع الت ديد م  ا رتواء والت ديد م  الثبا وهي القدرات المهارية
 جتمع  وعينة البحث:تحديد م -3-1
 مجتمع البحث: -3-1-4

المنا   لهت  و  مجتم  الدرا ة يمثل الفلة التا تريد وؤامة الدرا ة التلبيوية جايها وعق المنه  الم تار و 
ة بالبوير  التا تما هصاطر لرابل الو لي ثنا م   جبي  زر  اليد علةالدرا ةع وعا  ت  الدرا ة يتزو  مجتم  بح

تالا:ق زاليعر  02  
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 ( يمثل مجتمع البحث:4الجدول رقم )
N° CLUBS الفريق عدد اللاعبين 
01 MHB (20) (22) البويرة 
02 OSG (24) (21) صور الغزلان 
03 DRBK (23) (23) قاديرية 
04 GSSG (17) (44) صورالغزلان 
05 CAM (17) (44) مشدالة 
06 AST (14) (41) تاليوين 
07 AAB (26) (22) عين بسام 
08 IRBC (06) (22) الشرفة 
09 OSAA (12) (42) أغبالو 
00 ORF (14) (41)  الرافور 
00 OMB (18) (49)  البويرة 
02 ESL (23) (23) الاخضرية 

Total 241 241 
 

  ا:عينة البحث وكيفية اختياره₋5₋1₋2
ااصاا لابحثع عالاينة وت   ا الحصول جا  مااوما  م  مجتم    و  و  الهدة م  ا تيار الاينة    

يد لااينة يجال النتال    لمجتم  الدرا ةع عا  تبار الجلدرا ة ماينة تجال النتال  منها ممثاياانتواء جدد ااعراد 
لود حاول الباحث ه  يحدد جيّنة لهت  ع و تزو  نتالجها صادؤة بالن بة له ؤاباة لتاميا جا  المجتم ع حيث

حصول جا  نتال  يمز  تاميمها ولو بصور  له ال  لمجم  ااصااع  تا ما ي ول ثيالدرا ة تزو  هزثر تم
  .ن بيةع وم  ثا ال روج بنتال  ت يا الحويوة وتالا صور  واؤاية لاميدا  المدروي

 20ا تيار الاينة م  و   ج  زاينة لادرا ة مو مي  ول  مجموجتي  متزاعلتي  20 ة جا  درااشتما   ت  ال   
 وتماشيا م  الو الل الموجود . زا  م  هجل التحزا عا مجريا  الدرا ة التا تاتمد جا  التجربة  جبا

 : وؤد تا ا تيار الاينة بلريوة ؤصدية وه   ت  الدرا ة تاتمد جا  درا ة الحالةع عا  ا تيارنا وؤ  جا  ناديا
تا تو يمها  (AAB)لبادية جي  ب اا  ا و الرياما لاه والنادي (DRBK) النادي الرياما لاهوا  لبادية ؤاديرية

 وزان  المجموجتي  زالتالا:  وال بر ؤيا ا  ج مية ول  مجموجتي  متزاعلتي  م  حيث الاددعال   
 جبي  م  النادي الهاوي لبادية ؤاديرية والتا يلبق جايها  00: تحتوي جا المجموعة التجريبية -ه

 الفتري المرتف  الشد  البرنام  التدريبا الموترو بلريوة التدري 
  جبي  م  النادي الهاوي لبادية جي  ب اا ويبو  تدريبها جادي 00: تحتوي جا  المجموعة الضابطة -    
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 :روسة (: يمثل العينة المد22جدول رقم) -
 

 عدد اللاعبين التسمية العينة
 DRBK 00   لبلدية القاديريةالهاوي   ناديال

 AAB 00 مالنادي الهاوي لبلدية عين بسا

 :  تكافؤ مجموعتي البحث

  تتنوا  الممار تتة (و  عوالتتوي لتتول الع ال تت هجتتري التزتتاع  بتتي  مجمتتوجتا البحتتث جاتت  وعتتق المت يتترا  )
سدددتيودنت للمجموعدددات المسدددتقلة  (t)ويوضدددلأ ااوسددداط الحسدددابية والانحرافدددات المعياريدددة : (23والجددددول )

 (.24أنظر الملحق رقم )التكافؤ  للمتغيرات المذكورة التي اعتمد عليها الباحث في
 ااوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمتغيرات المعتمدة في التكافؤ بين مجموعتي البحث 

 
 المت يرا  

 المجدولة  (T) المح وبة  (T) المابلةالمجموجة  التجريبيةالمجموجة 
 ، ي ، ي

  0,133 0,30 03,11 0,31 06,01 الامر ) نة(
 0,351 6,05 016,5 5,63 013,0 ول الج ا ) ا(ل 2,00

 0,665 5,61 65,10 1,65 62,63 الوي  الج ا )زاغ(
 0,335 0,23 5,50 0,01 5,60  نوا  الممار ة

 
عا  التا اجتمد جايها الباحثوالتي يبي  نتال  المت يرا  ( 35الجدول رؤا )النتال  الم جاة عا م    ل 

 :ن ححبلة والتجريبية المجموجتي  الما التزاع 
جدا وجود عروق تا  د لة مانوية بي  المجموجة التجريبية والمابلة و تا عا زل المت يرا  الماتمد  عا 

المح وبة ما بي   (T)حيث با   ؤيمة تزاع  المجموجتي  و ا: ال  ع اللولع الوي ع ال   التدريباع 
( 3333( و تا جند م توى الد لة )03,3ودر    )المجدولة والم (T)( و ا هؤل م  ؤيمة 33350-33833)

 (.8,وبدرجة حرية ؤدر    )
 مجالات البحث: -3-5
  :المجال البشري -3-5-1 

والتاباي  لارايلة الو لية لزر  اليد  هجري  الدرا ة جا  عريوا الواديرية وجي  ب اا لزر  اليد صنة هصاطر
     نة 01-03م   بالبوير  والتا تتراوو هجمار ا 
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 لزماني:االمجال  -3-5-2
انلاونا عا ايلماا بحيثيا   2005عا جوا  م  اا تات المشرةع  مومو، الدرا ةباد تاوا المواعوة جا  

 تا المومو، م  ماليا  نحرية ولا ه  نصل ول  ايجراءا  التلبيوية الاماية التا تاد  دة زل باحث عا 
 .2005  بتمبرالجدية لادرا ة النحرية عا هوا ر  ا را لود بده  الدع البحث التي  و بصدد انجاي 

 هما بالن بة ل  تبارا  البدنية عزان  زما ياا :  
ؤاا الباحث باجراء ا  تبارا  الوباية لامجموجتي  التجريبية والمابلة وؤد زا   تا :  ةالاختبار القبلي -

وؤد تا اجراء  ت   ا  ا  تبارا والتحوق م  صدق وثبا جراء باد الوياا بالتجربة ا  تل جية 
  وعوا لات ا ل التالا: 2005نوعمبر 20ال  01ا  تبارا  عا الفتر  الممتد  م  

 .هجري  ا  تبارا  البدنية لااينة التجريبية  2005 نوعمبر 01 يوا -
 هجري  ا  تبارا  البدنية لااينة المابلة . 2005 نوعمبر 01يوا  -
 . تبارا  المهارية لااينة التجريبيةهجري  ا  2005نوعمبر  01يوا  -
 هجري  ا  تبارا  المهارية لااينة المابلة. 2005نوعمبر  20يوا  -
تا اجراء البرنام  التدريبا الموترو بلريوة التدري  الفتري المرتف  الشد   البرنامج التدريبي المقترح: -

 2003جانفا  01طاية ال   2005نوعمبر  25جاا الاينة التجريبية عا الفتر  الممتد  م  
 25ال  طاية  2003 جانفا 20الفتر  الممتد  م   عاتا اجراء ا  تبارا  البادية : ةالاختبار البعدي -

 وزان  جا  النحو التالا: تلبيق برنام  تدريبا موتروهي باد ثمانية ه ابي  م   2003جانفا 
 . هجري  ا  تبارا  البدنية لااينة التجريبية 2003 جانفا 20يوا  -
 هجري  ا  تبارا  البدنية لااينة المابلة . 2003جانفا  20يوا  -
 هجري  ا  تبارا  المهارية لااينة التجريبية. 2003جانفا  22يوا  -
 هجري  ا  تبارا  المهارية لااينة المابلة. 2003جانفا  25يوا  -
 :المجال المكاني -3-5-3

لارابلة لو ية البوير  صنة  با زر  اليد ج جينة م لود هجري  الدرا ة الميدانيةع جا      
الاينة   جاالموترو  ج  ولبونا برنام  تدريبا  20الوباية جا   ا  تبارا بإجراء  ع وؤد ؤمناهصاطر

 . البادية باد ونتهاء م  برنام  تا وجاد  وجراء ا  تبارا  جبي  و  00التجريبية المودر   
لو ية البوير  و تا بالواجة المتادد  النادي الهاوي لاي  ب اا ية و ر لبادية ؤادي الهاويالنادي وشما  

 .الرياما  بالوادرية وجي  ب اا جا  التوالا
 أدوات البحث: -3-6
ؤصد الوصول ول  حاول وشزالية البحث الملروحة ولاتحوق م  صحة عرميا   تا البحث ليا وتبا، هنج     

  داا اادوا  التالية: اللرق وتلم م  الدرا ة والتفحصع حيث تا ا ت
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 الدراسة النظرية: -3-6-1

" هو الماد  ال بريةع حيث تتمثل عا ا  تاانة بالمصادر والمراج  م  لتا يصلاح جايها   "الببايوطراعياا   
التا يدور محتوا ا حول انترن ....الخع  زت ع متزرا ع مج  ع جرالد ر ميةع نصوص ومرا يا ؤانونيةع

 واء زان  مصادر جربية هو هجنبيةع  زتالم م تاة الاناصر المشابهة التا ت دا المومو،عمومو، درا تنا و 
 هو درا ا  تا  صاة بالمومو،.

ؤاا الباحث بتلبيق البرنام  التدريبا الموترو بلريوة التدري  الفتري المرتف  البرنامج التدريبي:  -3-6-2
 .الشد  والتي  نتلرق اليه بدؤة  حوا عا  تا الفصل

حاول الباحث م    ل ا تامال ا  تبارا  البدنية والمهارية تحديد   البدنية والمهارية:الإختبارات  -3-6-2
ماياا: تحديد م توى ال جبي ع ومتاباة التودا التي هحري  البرنام ع زما ا تاما  ل رض الوياي الوباا والبادي 

 . واء ؤبل هو باد هو لاموارنة بينهما لااينة التجريبية والمابلة والفروق الموجود  بينهما
 الشروط العلمية للاختبارات: -3-4

يج  جا  الباحث ؤبل ا ت دامه اي ا تبارا  ه  يراجا عيها الاديد م  الشرول واا ي الاامية والتا تتمثل 
 عا الصدق والثبا  والموموجية.

 ثبات الاختبار: -3-4-4
ورار وتانا هننا لو ؤمنا بتزرار ا  تبار لمرا  متادد  جا  الفرد هو و  زامة الثبا  تانا عا مدلولها ا  ت 

المجموجة احهر  شيلا م  ا  تورار وتلم ب   يالا ا  تبار نفي النتال  وتا ما ا ت دا هزثر م  مر  تح  
 نفي الحروة وجا  نفي ااعراد.

 م  ي*م  ص – *م  ي ص                   
 [ 2)م *ص( -(2[] ) *م  ص2  ي()م -(2) *م  ي ]       

 يمثل حاصل مر  الدرجا  المتواباة عا ا  تبار. مج س ص:جدد الاينة.     بحيث:  ن:
يمثل حاصل مر  مجمو، درجا  ا  تبار ااول ي عا مجمو، درجا  ا  تبار الثانا  مج س*مج ص:

 ص.
 ا  تبار الثانا. مرباا  درجا  :2مج ص مرباا  درجا  ا  تبار ااول.      : 2مج س

  صدق الاختبار: -3-4-2
يوصد بصدق ا  تبار ه  يويي عا  ما وم  لويا هع و  يويي شيلا بدي  جنه هو ايماعة وليه.                  

 ويح   زالآتا:

 الثبا   ماامل الصدق =        
 
 
 

 ر=
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 موضوعية الاختبار: -3-4-3
لتاتية لامصححي ع وه  تاتمد نتالجه جا  الحوالق المتااوة بمومو، يوصد بالموموجية جدا الت ثر بااحزاا ا 

ع 2000)عرحا ع  ا  تبار وحد ع هي   ت تاة درجة الفرد با ت ة المصححي  التي  يوومو  بتودير ا  تبارا 
 (000ع005ع061ص

( زر  اليدلتلم )وعا  تا البحث يمز  توميح موموجية ا  تبارا  م    ل تواعوها ونو، النشال الم تار 
 :حي ع و و مومح عا الجدول التالاو تا ما هزد  هطا  المصح

 .الموضوعية حيث من البدنية الاختبارات تحكيم (:1) مرق الجدول
 

الصفات 
 البدنية

 %النسبة  عدد المحكمين  الاختبارات البدنية
من طرف 
 المحكمين

الإختبارات 
المستبعدة 
 غير موافق موافق بعد التحكيم

 

 تحمل القوة
  %22,22 3 2 اختبار التعلق على العقلة -0
  %99,99 4 9 ثا 90 اختبار القفز المتكرر للأعلى-2
  %22,22 3 2 الانبطاح المائل-5
  66.66% 3 2 و تبار الجاوي م  الرؤود -5

تحمل 

 السرعة

 

   %55,55 1 5 متر 033إختبار  -,
  %99,99 4 9 ثا 53إختبار  -0
  %22,22 3 2 م 83,إختبار  -5

القوة المميزة 

 بالسرعة
  %11,11 5 1 اختبار الوثب العمودي -,
  %55,55 1 5 كغ( 2اختبار رمي الكرة الطبية ) -0
  %44,44 2 4 خطوات 5إختبار الحجل  -5
  44,44 % 2 4 ثا 3,إختبار العقلة  -5
  %422 2 8 م 53الحجل على الساق -3

 

 الرشاقة

إختبار الجري المتعرج حول  -,

 م 53الحواجز الأربعة 
8 2 422%  

إختبار الجري حول القوائم مع  -0

 الدوران
9 4 95,44%  
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 :الموضوعية حيث من المهارية الاختبارات تحكيم( 5الجدول رقم )
 %النسبة    عدد الحكام الإختبارات المهارية المهارة

مدددددن طدددددرف 
 المحكمين

الإختبدددددارات 
المسدددددتبعدة 
 بعد التحكيم

غيددددددددددر  موافق
 موافق

  %422 0 1 التصوي  م  ا رتواء جا  اا داة المر ومة  دقة التصويب
  %422 0 1 التصوي  م  ا رتزايجا  اا داة المر ومة 

  %422 0 1 ثا  50تمرير وا  توبال جا  الحالل  -0 التمرير والاستقبال
  %422 0 1 متارج  ا 50 -0 التنطيط

 
 المهارية:البدنية و ( يمثل أسماء ااساتذة المحكمين للإختبارات 2الجدول رقم ) 

 
 الجامعة الرتبة العلمية رقم

 المدر ة الاايا لااوا الريامة وتزنولوجيتها ا تات  محامر  "ه" 0
 جاماة البوير  ا تات محامر "ه" 2
 ااوا الريامة وتزنولوجيتهاالمدر ة الاايا ل ا تات  محامر  "ه" 5
 المدر ة الاايا لااوا الريامة وتزنولوجيتها ا تات محامر "ه" 5
 المدر ة الاايا لااوا الريامة وتزنولوجيتها ا تات محامر "ه" 3
 (5جاماة الجيالر ) ا تات م اجد 6
 المدر ة الاايا لااوا الريامة وتزنولوجيتها ا تات محامر "ه" 1
 جاماة البوير   ا تات م اجد 1
 المدر ة الاايا لااوا الريامة وتزنولوجيتها م تشار ريامة 1

 
 النتال  نفي يالا زا  وتا ثابتا ياتبر ا  تبار و " الاختبار ثبات عن دالين فان يقول ر:الاختبا وصدق ثبات

 (482، صفحة 4885)حسنين،  .الشرول نفي تح  المفحوصي  نفي جا  تزرر ما وتا با تمرار
 (الصدق معامل )،(برسون معامل)الثبات معامل :التالية ايحصالية الامايا    ل م  منها الت زد عتا
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 :الاختبار صدق ومعامل الاختبار ثبات معامل نتائج(: 4)رقم الجدول
 الاختبارات      

 
 

 الرشاقة القوة المميزة بالسرعة تحمل القوة تحمل السرعة

ا مد ث10 المم ة ثا 50الجري 
 وثنا

ا جا  50
 رجل

الاواة 
 ثا 00

الرزض 
 ثا50 المتارج

 06 حجم العينة
 2,584 0.548 2,928 0.897 0.98 0.911 معامل الثبات
 2,442 0.74 2,832 0.947 0.98 0,953 معامل الصدق
 0.05 مستوى الدلالة

 
 : نتائج معامل الثبات والصدق الاختبارات المهارية (9)الجدول رقم 

 ارالاختب
 

 التنطيط التسديد التمرير والاستقبال
 ا 50 م  ا رتواء م  الثبا  ثا50المناولة جا  الحالل 

 22 حجم العينة
 2,824 2.212 2,595 2,922 معامل الثبات
 2,893 2,92 2,421 2,984 معامل الصدق
 2,25 مستوى الدلالة

 
 دنية:البالإختبارات  -3-7-4

 .ثا لتحمل ال رجة 50جري ا تبار الالاختبار ااول:  -

 .ال رجة تحمل ا  تبار: ؤياي طرض 
البداية م  الوم  الاالا ات يوة ال ج  ورجايه زاتا ما  اة  ل البداية ) ال ل النهالا  وصة ااداء:

ت ابا وايابا دا ل الماا  ب ؤص   رجة لماا  زر  اليد وباد اجلاء ا شار  با نل ق يحاول ال ج  ا نل ق 
 .الم اعة المولوجة م  لرة ال ج ح   ثا وت50 لمد   نهاية المد  اليمنية المحدد حت

 (95، ص2241)جوكل،   شرول ااداء: يج  جا  ال ج  ه  ي مي ال ل النهالا بإحدى ؤدميه
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  :الاختبار الثاني -
 اختبار القفز المتكرر للأعلى.

 )الرجلين(.تحمل الوو  لام   ال اؤي   الغرض منه: 

م  وم  الجاوي جا  اارض م  مد ال اؤي ع اليدي   مواصفات ااداء: 
جا  اارض ينهض ال ج  للأجا  ويوفي عا الهواء بالمد الزامل لارزبتي ع 
والمد الزامل لاتراجي  للأجا  ثا الاود  ول  الوم  ا بتدالا و زتا لمد  

 ثانية. (82)
 
 ثانية. (82)  ل  رات(التكراتح   المحاو   الصحيحة )التسجيل:  -

 ا تبار الوفي المتزرر للأجا ( يومح 3الشزل رؤا )                                        

 :اختبار الانبطاح المائلالاختبار الثالث -
 التراجي . ام  لؤو   ؤياي تحملالغرض منه: 

 ممزنة ج  تنفيت هزبر تزرارا  يحاول ال  (المم ةا نبلاو المالل )م  وماية  طريقة اجراء الاختبار:
  .تحت   التزرارا  الصحيحة عولتعليمات اضافية: 

 متر(: 32اختبار الحجل على ساق واحد ): الرابعالاختبار  -
 ؤياي الوو  المميي  بال رجة لام   ال اق. الغرض منه:

حر  لايوة لا اة جند يوة ال ج  وؤدا الوفي جا   ل البداية وال اق ال طريقة ااداء )وصف الإختبار(: 
وجلاء ايشار  ينلاق ال ج  ب ؤص   رجة ول   ل النهايةع ي جل اليم  جند جبور  ل النهاية ويوار  

 بالم تويا  المومحة عا الجدول.
 الحجل يتا جا   اق واحد  لوال الم اعة حت   ل النهاية. تعليمات إضافية: 
  ااعمل.يفمل وجلاء محاولتي  وت جيل  احتساب النتيجة: 

 : الخامس الاختبار -
    ثا. 42اختبار التعلق على العقلة: ثني ومد الذراعين في 

 . قياس القوة المميزة بالسرعة للأطراف العلياالهدف: 
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 ثا 42التعلق على العقلة ثني ومد الذراعين في  (: إختبار22الشكل رقم )

 
 

                                                  الاواة ع الميواتااادوات : 
يووا الم تبر بالتااق جا  الاواة ويبده بالصاود والهبول م  ثنا التراجا  اجا  وللأ فل بدو  التعليمات: 

 لمي الرجل جا  اارض وه  تصل منلوة ه فل التؤ  جا  م توى الاواة

 .ثانية 3,حساب المحاولات الصحيحة بالعد عدد التكرارات خلال  :حساب الدرجة

  :السادس إختبار -
                  متر(: 12إختبار الجري حول القوائم مع الدوران مسافة ) -
 ؤياي الرشاؤة.الغرض منه: -
يووا ال ج  بالجري م  نولة البداية جند  ما، ايشار  والدورا  حول  وصف الإختبار: -

همتار عا هرب  وتجا ا   03ؤدر ا الووالا المتصابة والتا تباد ج  الووالا المتو لة بم اعة 
 حت  الاود  لنولة النهاية باد نهاية الجري حول جمي  الووالا.

 يح   اليم  م  لححة البداية وحت  نهاية  حساب النتيجة: -
 اي تبارع هنحر الشزل.

 م. 12(: إختبار الجري حول القوائم مع الدوران مسافة 24الشكل رقم ) -       
 رية:الاختبارات المها

 الاختبار ااول: -
 (92الصفحة  2222)حسنين ك.،  .وا  توبال : ؤياي دؤة التواعق التمريراختبار التوافق

 .صاعر  ع اجة ايواة عزر  اليد ع: حالل همايدواتاا
و و حامل الزر  زما عا الشزل البيانا ويووا برما  همتار 5وة الم تبر مواجه الحالل جا  باد ي: الاجراءات
باد  ما، اشار  البدء م  لرة المحزا تال  محاولتي  لزل  ثانية 50ا توبالها )التمرير وا  ت ا( لمد  الزر  و 
 م تبر.
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ثانية. 50همتار   ل المحدد   5تح   جدد مرا  ا  ت ا الصحيحة  ارج منلوة  حساب الدرجات:

 

 

 يوضلأ اختبار التوافق التمرير والاستقبال (29) رقم شكل

  متر في خط متعرج:32اختبار التنطيط لمسافة ثاني:الاختبار ال -

 بمصاحبة الزر . -رشاؤة -: ؤياي  رجة التنليللغرض من الاختبارا
  اجة ايواة -زر  يد -هج ا6 أدوات الاختبار:
يووا ال ج  بالتنليل اينل ق وجند اجلاء اشار   البدء يوة ال ج  مم زا بالزر  جند  ل  وصف الاختبار:

 متر ويابا.03متر ت اباع 03مترع 50لم اعة حول ا ج ا  اليجاجا
  شروط الاختبار:

 لزل  ج  محاولة واحد ع جند حدوث هي  لا ؤانونا يااد اي تبار. -
 يراج  تبديل اليد التا تووا بتنليل الزر  جند الوصول ول  زل م  ااج ا عا الت ا  والاود . -
 (52،53، ص2242)صبحي أحمد قبلان، . ثانية 0.0  اؤر  يحت   اليم: تسجيل نتائج الاختبار -

 :اختبار التصويبالاختبار الثالث: -
 جا  اا داة المر ومة.م  ا رتواء ؤياي دؤة التصوي  الغرض: 
 زرا ع مرم  زر  اليدع صاعر . 3اادوات: 

  المرباا  المر ومة عا همتار م  مرم  زر  اليدع ويووا بالتصوي  جا 1يوة الم تبر جا  باد الإجراءات: 
 . ا. زما عا الشزل البيانا 60الياوية الااوية لامرم  التا يباغ لول مااها 

)الجوادي،  .درجا  وت جل مجمو، درجا    ل الاشر تصوييبا  00ي مح لام تبر جشر تصويبا   
 (83فحة ،ص4884

 الاختبار الرابع: -
ت ديد م  الثبا  )ا تبار دؤة التصوي  م  ال ابق م  ال نفي اجراءا  ا  تبار :اختبار التصويب من الثبات

 (449، الصفحة 2221)العلا،  .ارتواء جا  اا داة المر ومة(



جراءاته                                        الفصل الثالث                         الميدانية منهجية البحث وا 

 

- 55 - 

 
 .يوضلأ طريقة التصويب (28) رقمشكل 

 
 :ترحالمق البرنامج التدريبي-3-9
 تشمل الوحد  التدريبية جاا ث ث مراحل ه ا ية ا بتدالية ع الرلي ية ع ال تامية . 
 : والمتحمنة  لمرحلة الابتدائيةا

 والتا تشمل ا لملنا  جا    مة ال جبي  وشرو  دة الحصة م  التهي   النف ية   : مرحلة ااخذ باليد
والتا تشتمل جا  التهيلة الف يولوجية والبدنية والتا تزو  ح    دة الحصة والتا  :مرحلة البداية في العمل

 زو  ح    دة الحصة تشمل :ا حماء الااا وال اص وت
المراد م  الحصة والتا تحتوي جا  مجمو، م  التماري  و ا المرحاة التا ت دا الهدة  المرحلة الرئيسية:

الموترحة بلريوة التدري  الفتري المرتف  الشد  والتا تهدة ال  تلوير الودرا  البدنية والمهارية لدى  جبا زر  
 ي  رلي يي  بدنا ومهاري عا نفي الحصةاليد وزان  ماحا الحصص تحتوي جا   دع

 : و ا مرحاة الاود  بالج ا ول  الحالة اللبياية وتزو  ح    دة الحصة وتشمل  المرحلة الختامية
 .جري  فية ع تماري  ا لالة وتمديد جماا ع ا تر اء زاا

 :المقترح لبرنامج التدريبيل صدق المحتوى -3-9-4
عا مجا    ا  تصاصو براء م  توي  ر يدزاتبصورته ااولية جا   لموترواجرض البرنام  التدريبا تا      

وعق م لل زتابة التدري  الرياماع نحريا  ومنا   التربية البدنية والرياميةع و براء عا مجال زر  اليد 
 (05هنحر الماحق رؤا )عا تحزيمه وتوييمه. واالبلاؤا  الفنية لاحصص التدريبية وشارز

 العام للبرنامج التدريبي المقترح: الإطار -3-9-2
ياتبر بناء البرام  التدريبية م  ه ا ااجمال التا يهتا بها الااماو  عا مجال التدري  الرياماع          

النمو والتلور الملاو ع  احداثالت ليل الجيد لابرام  والمبنا وعق ؤواجد وه ي جامية  و المام  الوحيد 
  .وى الريامام  ا رتواء بم تتمحيث 
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هما عيما ي ص البرام  التدريبية عا زر  اليد عاود هزد  الاديد م  الدرا ا  ه  البرنام  التدريبا عا زر  اليد 
ه  يزو  مبنا وعق ه ي جامية وله ه داة وامحة وعا م توى ؤدرا   وامزانيا  ال جبي  ومتلابا   بد 

 التدريبية.و  الامرية المرحاة
 مية في وضع البرنامج المقترح:ااسس العل -3-9-3
جداد البرنام  التدريباع لود اجتمد الباحث جا  المراج  والدرا ا  واابحاث ال ابوة   والمشابهة عا ت ليل وا 

عا مجا   التدري  الرياماع و براء عا مجال زر   ا  تصاصو براء م  توي  ر يدزاتاجتمدنا جا  رهي زما 
 تا بنا   وعق ه ي يمز  تا يصها عيما ياا:ية هثر زبير عا بناء  تا البرنام ع و وزان  لادرا ة ا  تل ج اليد

 البرنام  التدريبا يتماش  م   صوصيا  الفلة الامرية ؤيد الدرا ة. -
 مراجا  جدا وجهاد هو ور اق ال جبي .  -
نواص وؤ  الراحة ا ت داا مبده الراحة ا يجابية هثناء عترا  الراحة البينية والتودا بالحمل م    ل ا -

 ة جا  يم  الراحةلجري هو جدد التزرارا  م  المحاعحالبينية هو يياد   رجة ا
م  وي  الج ا هو ما  5/2جند ا ت داا تدريبا  الوو  ي تامل وي  الج ا هو هثوال وماعية   تتادى  -

 م  ؤدر  ال ج  % 13ياادل 
ااداء الصحيح وال ري  ل ج  ثا ياو  دلم مرا  م  مراجا   00جدا تزرار تدريبا  الوو  ازثر م   -

 راحة بينية تودر بحوالا دؤيوة ت دى بتمرينا  ايلالة وا  تر اء
 نام وثار  دواع  ال جبي  نحو مييد م  التفاجل عا ااداء   ل تلبيق البر  -
ا داة مراجا  جنصر  رجة البرنام  والتزية م  الحروةع ووم  مييد م  البدالل التا تمم  تحويق ا -

 عا التلبيق الاماا والتلوير.
 مراجا   ا  تمرارية عا تنفيت البرنام  دو  انولا،. -
حتراا ه داة ومحتويا  الفترا  اليمنية الم صصة لاتدري  دا الت ر، عا ا نتوال م  مرحاة ج - ا رىع وا 

 لزل عتر  ومرحاة.
 بناء البرنامج التدريبي المقترح: -3-9-1
 ة بناء البرنام  التدريبا الموترو با جتماد جا :ؤاا الباحث   ل مرحا 

باض الودرا  البدنية والمتمثاة ة: تحمل ال رجةع تحمل تحديد الهدة: يهدة البرنام  التدريبا ول  تلوير 
الوو ع الوو  المميي  بال رجة والرشاؤةع زما يهدة ول  تلوير باض المهارا  و ا: التمرير وا  توبالع الت ديد 

 تواء والت ديد م  الثبا ع والتنليل.م  ا ر 
تحدد ه ا الصفا  البدنية ال اصة عا زر  اليد ايل ، جا  ه ا الم لفا  وهحدث الدرا ا  التا م    ل  

وعا حدود التماري  الفاالة والومايا  التدريبية التا تتماش  واا داة الم لر   ا تيارع تا وه ا المهارا 
 .( وايمزانيا  والو الل المتاحةهصاطرالفلة الامرية)البدنية والمهارية ؤدرا  
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 مدة البرنامج التدريبي المقترح: -3-9-5
ع الث ثاءع ااحد( حصص تدريبية ه بوجيا يوا 0ه ابي (ع بواؤ  ) 38) تا تحديد مد  البرنام  التدريبا  

وجمالا جدد الحصص  وبتلم باغ( حصص ه بوجية 5حيث ؤمنا بث ث ) عاا بو، ااول وال اب ماجدى 
( حصة تدريبيةع وبناء جا  تلم ا ت رق البرنام  التدريبا شهرا  زام   عا 8,التدريبية عا البرنام  الموترو)

 .03,3-,3-03حت   03,5-,,-05الفتر  عا الفتر  م  
 .واديريةالمتادد الرياما  ب الواجةولود تا تلبيق وحدا  البرنام  التدريبا ب 
 ئل تنفيذ المحتوى: تحديد وسا -3-9-2

 لتلبيق  تا البرنام  ؤاا الباحث بتحديد المحتوى:
 الموترو.التدريبا جدد ال جبي  التي   يتا و ماجها لابرنام   -
 تحديد الفريق الامل الم اجد لتنفيت  تا البرنام  -
 والو الل البداطوجية. مزا  ووؤ  التدري  -
 .م توى التلور البدنية والمهارية لاوؤوة جا ا تبارا   -
 .اليم  الزاا لم تاة الفترا  التدريبية لابرنام  التدريبا الموترو -
 الوسائل الإحصائية : -3-9

 و تا لح ا  زل م :SPSS21) حيمة البرام  ايحصالية)م  هجل ماالجة البيانا  ا ت دا الباحث 
 تحديد المتو لا  الح ابية وا نحراة الماياري. -

 : لوياي ثبا  و الل الدرا ة.و بار  ماامل ا رتبال -

 لاموارنة بي  ا  تبارا  الوباية والبادية لامجموجتي .(  تيودن  لااينا  الم تواة Tح ا  ا تبار ) -

البادي و تا ما يف ر  وحصاليا ا تامال و الوباا  ا  تبارمارعة ا  ت ة بي  ل (T) ح ا  ا تبار  تيودن  -
 :زالتالا ماادلتهزو  و التي ت ستيودنت( Tا تبار وحصالا )

 ستيودنت:( T/ حساب إحصائي لدالة الاختبار ) -0

 ( زما عا الماادلة التالية:Tتح   ؤيمة )
 
 
 
 
 

di:   والبادي.اي تبارالوباا  و الفرق بي 
d: الوباا والبادي ا  تباربي   المتو ل الح ابا لافرق. 
dS: لباديالوباا وا ا  تباربي   ا نحراة الماياري لافرق. 

 

 

         ∑di 
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           n 
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           Sd 
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n.جدد هعراد الاينة : 
 .n-1: (df)درجة الحرية  -
  α= 0.05مستوى الدلالة:  -
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 خلاصة: 
جراءاته عا  تا الفصل. نحرا     للبياة مشزاة بحثنا الحالا ا تدج  منا التارية بالبحث ومنهجه وا 

تنا ماتمدي  عا تلم جا  المااينة الميدانيةع اجل تثمينها بدرا ة ا تل جية لات زد م  علرحنا م    ل مشزا
ه  المشزاة موجود  عا . وياتبر  تا الفصل بمثابة الدليل والمرشد التي  اجدنا جا  ت لا زل الصاوبا  

عيه ه ا الاناصر التا تفيد وبالتالا الوصول ول  تحويق ه داة البحث ب هولة زبير  عا  تا البحثع زما تناولنا 
الدرا ة بشزل مباشر منها )المنه  المتب ع مت يرا  البحثع الدرا ة ا  تل جيةع مجتم  الدرا ةع هدوا  

 البحثع الامايا  ايحصالية(.
تتوعر لدى  ن ت اص مما  بق هنه   درا ة جامية بدو  منه ع وزل درا ة جامية ناجحة ومفيد    بدّ لها وه 

 بد له ه  وتتماش  م  مومو، ومتلابا  البحثع و  عالتي يووا بها منهجية جامية ماينة ومنا بة الباحث
با  البحث تتماش  م  متلا ....الخ. ا  تبارا و تتوعر لديه هدوا  البحث م تار  بدؤة م  جيّنة ومت يرا  

مل بالمنهجية ياد عإ  الا وت دمه بصفة ت مح له بالوصول ول  حوالق صحيحة ومفيد  لاباحث والمجتم  ومنه
ا، زل ما م  ش نه مروريا عا البحوث الاامية الحديثة ؤصد ربح الوؤ  والوصول ول  النتال  الم زد  بإتب همرا

واجههع وماعة ه  ي ا ا عا وماعة الجديد وزتلم التارة جا  م تاة المشز   والصاوبا  التا يمز  ه  ت
اؤما .عا البحث وامحة و الية م  ال موض والتن ةا  الم ت دمزو  المنهجية واادو ول  تلم وجو  ه  ت  
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 تمهيد: 
من صحة  حث على القيام بها من أجل التحققتعتبر عملية جمع النتائج وعرضها من الخطوات التي تلزم البا   

وانما يجب على  بنتيجة ذات دلالة علمية،الفرضيات او عدم صحتها، ولكن العرض وحده غير كافي للخروج 
الباحث ان يقوم بعملية تحليل ومناقشة هذه النتائج حتى تصبح لها قيمة علمية وتعود بالفائدة على البحث بصفة 
عامة، ومن خلال هذا الفصل سنقوم بعرض وتحليل ومناقشة النتائج التي تم جمعها والتحصل عليها من خلال 

لرابطة ل القاديرية وعين بسام لكرة اليد صنف أصاغر التابعين يقيفر  لاعبيالتي أجريت على  الدراسة الميدانية
لإزالة الإشكال المطروح خلال  اتسير ن خلال هذا الفصل إعطاء بعض التفالولائية لكرة اليد بالبويرة، وسنحاول م

وانطلاقا من هذه الاعتبارات المنهجية يمكننا تفسير النتائج التي كشفت عنها الدراسة الميدانية في  الدراسة،
بطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة أثر  التدريبي المقترح برنامجلل  أن هوو البحث وانطلاقا من افتراضنا العام 

، فلقد حرصنا على أن تتم أصاغرصنف  يدلاعبي كرة اللدى بعض القدرات البدنية والمهارية نطوير على 
 .العملية بطريقة علمية ومنظمة

للمجموعتين الضابطة  القبليةالبدنية والمهارية عرض نتائج الاختبارات إلى  الفصلهذا سنتطرق من خلال 
تين، كما سنتطرق عدية للمجموعوالب القبليةالبدنية والمهارية الاختبارات والتجريبية كما سنتطرق إلى عرض نتائج 

في جداول تبين الفروق وكذلك مقارنة نتائج إلى مقارنة النتائج الاختبارات البدنية والمهارية البعدية للمجموعتين 
العمليات الاحصائية لغرض التوصل الى النتائج النهائية وتوضيح تلك النتائج استناداً الى المفاهيم التدريبية والى 

لبحث استخدم ا اتولغرض اختبار الفرضي، قارنة هذه النتائج بفرضيات البحثثم منتائج البحوث السابقة ومن 
 . والمستقلة (  للعينات المترابطةTالباحث اختبارات )

عتماد عليها لى نتائج ذات قيمة علمية وعملية يمكن الإإلرئيسي لهذا الفصل هو تحويل النتائج الميدانية اوالهدف 
 .صدهامقتمام هذه الدراسة وبلوغ إفي 
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 : عرض وتحليل نتائج 4-1
 .الضابطة والتجريبية للمجموعتينالقبلية البدنية نتائج الاختبارات عرض وتحليل  4-1-1

 .الضابطة والتجريبية للمجموعتينالقبلية البدنية الاختبارات ( يمثل نتائج 9الجدول رقم) -
                

 المتغيرات البدنية
 (T) الانحراف المتوسط العينات

 المحسوبة
(T) 

 المجدولة
مستوى 
 الدلالة

 تحمل السرعة
ةالمجموعة التجريبي  02,902 029,22 

09090 

2.10 

 غير دال
 039242 022902 المجموعة الضابطة

 تحمل القوة للأطراف السفلية
ةالمجموعة التجريبي  غير دال 9,,19 39244 43942 
 09244 049,2 المجموعة الضابطة

 تحمل القوة للأطراف العلوية
ةالمجموعة التجريبي  غير دال 09500 ,0933 04922 
 39304 03942 المجموعة الضابطة

القوة المميزة للسرعة للأطراف 
 السفلية

ةالمجموعة التجريبي  غير دال ,0950 ,2944 49200 
 29042 ,4930 المجموعة الضابطة

 العلويةالقوة المميزة للأطراف 
ةالمجموعة التجريبي  غير دال ,1940 ,,,29 0922 
 39344 3932 المجموعة الضابطة

 الرشاقة
ةالمجموعة التجريبي  غير دال 09150 ,29,2 349300 
 290,0 3493,2 المجموعة الضابطة

 

 
 .الضابطة والتجريبية للمجموعتينالقبلية البدنية الاختبارات نتائج ( : أعمدة بيانية تمثل 10الشكل رقم )

تحمل السرعة
تحمل القوة للأطراف 

السفلية
تحمل القوة للأطراف 

العلوية
القوة المميزة بالسرعة 

للأطراف السفلية
القوة المميزة بالسرعة 

للأطراف العلوية
الرشاقة

المجموعة التجريبية 209,5 31,3 23 7,022 5 13,46

المجموعة الضابطة 208,5 27,6 24,3 7,126 4,4 13,5
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المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
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 :التحليل -
البدنية نتائج الاختبارات  يوضحان انذلوال( 32رقم ) والشكل( ,2رقم ) من خلال النتائج المسجلة في الجدول

 ، نلاحظ:الضابطة والتجريبية للمجموعتينالقبلية 
القيد  القبلية للمجمعتين الضابطة والتجريبية البدنيةالاختبارات  كلعدم وجود فروق ذات دلالة معنوية وهذا في 

( المجدولة والمقدرة Tمن قيمة ) أقلوهي ( 292,2-,,,39)( المحسوبة ما بين T، اذ بلغت قيمة )الدراسة
 (. 32( وبدرجة حرية )2920وهذا عند مستوى الدلالة ) ،(2.10ب)

وانحرافا  ،(02,90للمجموعة التجرييبية والمتعلق بتحمل السرعة متوسطا حسابيا قدره ) القبليحقق الإختبار 
( 02290للمجموعة الضابطة متوسطا حسابيا قدره ) القبلي(، في حين حقق الاختبار 029,3معياريا قدره )

( Tمن قيمة ) أقل( وهي 292,2( المحسوبة والبالغة )T(، وعند استخراج قيمة )03923وانحرافا معياريا قدره )
 (. 32( وبدرجة حرية )2920وهذا عند مستوى الدلالة ) (،2.10المجدولة والمقدرة ب)

متوسطا  للمجموعة التجريبية  القبليأما في الإختبار المتعلق بتحمل القوة للأطراف السفلية، فقد حقق الاختبار 
للمجموعة الضابطة  القبلي(، في حين حقق الاختبار 3922( وانحرافا معياريا قدره )43942حسابيا قدره )

( المحسوبة والبالغة T(، وعند استخراج قيمة )0923( وانحرافا معياريا قدره )049,2متوسطا حسابيا قدره )
( وبدرجة حرية 2920وهذا عند مستوى الدلالة ) (،2.10( المجدولة والمقدرة ب)Tمن قيمة ) قلأ( وهي ,,,39)
(32.) 

المتعلق بتحمل القوة للأطراف العلوية، فقد حقق متوسطا حسابيا قدره  للمجموعة التجريبية القبليلإختبار أما في ا
متوسطا حسابيا للمجموعة الضابطة  القبلي(، في حين حقق الاختبار 0930( وانحرافا معياريا قدره )04922)

 قلأ( وهي 29022( المحسوبة والبالغة )T(، وعند استخراج قيمة )3930( وانحرافا معياريا قدره )03942قدره )
(، أما في 32( وبدرجة حرية )2920وهذا عند مستوى الدلالة ) (،2.10( المجدولة والمقدرة ب)Tمن قيمة )
المتعلق بالقوة المميزة بالسرعة للأطراف السفلية، فقد حقق الاختبار متوسطا  للمجموعة التجريبية القبليالإختبار 

متوسطا للمجموعة الضابطة  القبلي(، في حين حقق الاختبار 2943( وانحرافا معياريا قدره )4920حسابيا قدره )
( وهي ,2902( المحسوبة والبالغة )T(، وعند استخراج قيمة )2904( وانحرافا معياريا قدره )4930حسابيا قدره )

(، أما 32( وبدرجة حرية )2920)وهذا عند مستوى الدلالة  (،2.10( المجدولة والمقدرة ب)Tمن قيمة ) أصغر
المتعلق بالقوة المميزة بالسرعة للأطراف العلوية، فقد حقق متوسطا  للمجموعة التجريبية القبليفي الإختبار 
متوسطا للمجموعة الضابطة  القبلي(، في حين حقق الاختبار 29,4( وانحرافا معياريا قدره )0922حسابيا قدره )
( وهي ,3932( المحسوبة والبالغة )T(، وعند استخراج قيمة )3934ا معياريا قدره )( وانحراف3932حسابيا قدره )

 (.32( وبدرجة حرية )2920وهذا عند مستوى الدلالة ) (،2.10( المجدولة والمقدرة ب)Tأصغر من قيمة )
( وانحرافا ,3493، فقد حقق متوسطا حسابيا قدره )موعة التجريبية المتعلق بالرشاقةللمجالقبلي أما في الإختبار 
( ,3493للمجموعة الضابطة متوسطا حسابيا قدره ) القبلي(، في حين حقق الاختبار ,,29معياريا قدره )



 الفصل الرابع:                                                                        عرض ومناقشة النتائج

 

- 75 - 

( Tمن قيمة ) قل( وهي أ29300( المحسوبة والبالغة )T(، وعند استخراج قيمة )2904وانحرافا معياريا قدره )
 .(32) ( وبدرجة حرية2920)وهذا عند مستوى الدلالة  (،2.10المجدولة والمقدرة ب)

 الاستنتاج:
ه لا توجود فروق ذات دلالة معنوية وهذا في كل الاختبارات البدنية القبلية أنالسابق  التحليلنستنتج من خلال 

وهذا بدوره يعني وجود وهذا قبل تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح للمجمعتين الضابطة والتجريبية القيد الدراسة، 
وعليه فإن المجموعتين الضابطة والتجريبية تمتلكان نفس المستوى تكافؤ بين المجموعتين الضابطة والتجريبية 

، وهذا ما سيضفي على البحث نتائج أكثر دقة كون قبل تنفيذ البرنامج البدني في المتغيرات البدنية القيد الدراسة
 .بصفة مباشرة طة بتـأثير البرنامج التدريبي المقترح  على هذه المتغيرات البدنيةالنتائج التي سيتوصل إليها مرتب

 .الضابطة والتجريبية للمجموعتينالقبلية المهارية نتائج الاختبارات عرض وتحليل  4-1-0
 .الضابطة والتجريبية للمجموعتينالقبلية المهارية الاختبارات ( يمثل نتائج 10الجدول رقم)

                
 المتغيرات المهارية

 (T) الانحراف المتوسط العينات
 المحسوبة

(T)  
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 التمرير والاستقبال
ةالمجموعة التجريبي  04902 09,40 

09004 

2.10 

غير 
 ,3930 0,932 المجموعة الضابطة دال

 التسديد من الثبات
ةالمجموعة التجريبي  دال 09022 39332 3942 
 39344 09,2 المجموعة الضابطة

 التسديد من الارتقاء
ةالمجموعة التجريبي غير  19201 39003 3942 

 ,3933 0932 المجموعة الضابطة دال

 التنطيط
ةالمجموعة التجريبي  دال 59,55 29040 290,4 
 ,2943 ,4930 المجموعة الضابطة
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 .الضابطة والتجريبية للمجموعتينالقبلية المهارية الاختبارات ( : أعمدة بيانية تمثل نتائج 11الشكل رقم )
 :التحليل

القبلية  المهاريةنتائج الاختبارات  ايبين ( واللذان33( والشكل رقم )32رقم ) من خلال النتائج المسجلة في الجدول
 نلاحظ: ، الضابطة والتجريبية للمجموعتين

 التالية:القبلية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات المهارية عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية 
ختبار التسديد من الارتقاء  ( المحسوبة ما بين T، اذ بلغت قيمة )إختبار التمرير والاستقبال، وا 

( 2920عند مستوى الدلالة )وهذا  (،2.10( المجدولة والمقدرة ب)Tوهي أقل من قيمة ) (39403-09223)
 .(32) وبدرجة حرية

للمجموعتين الضابطة والتسديد من الثبات  وجود فروق ذات دلالة معنوية في الاختبار القبلي لمهارة التنطيط
وهي أكبر من ، (09022 -59,55) ( المحسوبةTاذ بلغت قيمة )وهذا لصالح المجموعة الضابطة والتجريبية، 

 (.0932المجدولة والمقدرة ب)( Tقيمة )
 الاستنتاج:

القبلية أنه لا توجود فروق ذات دلالة معنوية وهذا في الاختبارات  ،التحليل السابقنستنتج من خلال نتائج 
  .للمجموعتين الضابطة والتجريبية للاستقبال والتمرير والتسديد من الارتقاء المهارية

لصالح المجموعة الضابطة، وهذا وهذا  ،التنطيطو  لتسديد من الثباتل ةيمهار ال اتاختبار في  معنويةوجود فروق 
وعليه فإن المجموعتين الضابطة والتجريبية تمتلكان نفس المستوى المهاري  قبل تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح،

ي مهارتي التسديد ووجود فروق ففي المتغيرات المهارية المتمثلة في التمرير والاستقبال، والتسديد من الارتقاء، 
مستوى مهاري أفضل من خلال الدلالة المعنوية لاختبار أن المجموعة الضابطة تملك أي من الثبات والتنطيط 

والتفوق الطفيف والغير دال في الاختبارات المهارية الأخرى المطبقة على والتسديد من الثبات التنطيط 
 .المجموعتين

التمرير والاستقبال التسديد من الثبات التسديد من الارتقاء التنطيط

المجموعة التجريبية 27,5 4,3 4,3 8,267

المجموعة الضابطة 29,4 5,6 5,1 7,159
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نتائج الاختبارات المهارية القبلية للمجموعتين التجريبية والضابطة

المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
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 للمجموعة التجريبية:  القبلية والبعدية البدنيةات عرض وتحليل نتائج الاختبار  4-1-2
 للمجموعة التجريبية:  القبلية والبعديةالبدنية الاختبارات ( يمثل نتائج 11الجدول رقم)

                
 المتغيرات البدنية

 (T) القياس البعدي القياس القبلي
 المحسوبة

(T)  
 المجدولة

مستوى 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الدلالة

 49500 349002 04,902 ,029,2 02,902 تحمل السرعة

090, 

 دال
 دال 59001 ,4923 4,922 39244 43942 تحمل القوة للأطراف السفلية
 دال 09005 49222 43942 ,0933 04922 تحمل القوة للأطراف العلوية

القوة المميزة للسرعة للأطراف 
 السفلية

 دال 49500 ,2942 9344, ,2944 49200

 دال 99000 29,40 922, ,,,29 0922 القوة المميزة للأطراف العلوية

 دال ,4900 ,2940 3094,3 ,29,2 349300 الرشاقة
 

 
 

 للمجموعة التجريبية  القبلية والبعديةالبدنية  الاختبارات( : أعمدة بيانية تمثل نتائج 10الشكل رقم )
 التحليل:

القبلية البدنية نتائج الاختبارات  ايبين انذلوال (30رقم ) والشكل( 33رقم ) النتائج المسجلة في الجدولمن خلال 
وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي في اختبارات  نلاحظ، للمجموعة التجريبية  والبعدية
وهي أكبر من قيمة  ،(9222,-,3900المحسوبة ما بين )( T، اذ بلغت قيمة )البعدي ولصالح الاختبار البدنية،

(T(المجدولة والمقدرة ب )090,،)  وهذا على النحو التالي:(، ,) ( وبدرجة حرية2920عند مستوى الدلالة )وهذا 
في  (029,3( وانحرافا معياريا قدره )02,90والمتعلق بتحمل السرعة متوسطا حسابيا قدره )لي القب حقق الإختبار

(، وعند استخراج قيمة 34900( وانحرافا معياريا قدره )04,90متوسطا حسابيا قدره ) الاختبار البعدي حققحين 

0
50
100
150
200
250

تحمل السرعة تحمل القوة 
ةللأطراف السفلي

تحمل القوة 
للأطراف العلوية

القوة المميزة 
بالسرعة 

ةللأطراف السفلي

القوة المميزة 
بالسرعة 

للأطراف العلوية

الرشاقة

الإختبار القبلي 209,5 31,3 23 7,022 5 13,46

الإختبار البعدي 236,5 36,8 31,3 6,437 6,8 12,8
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نتائج الإختبارات البدنية القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية

الإختبار القبلي الإختبار البعدي
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(T( المحسوبة والبالغة )وهي 3942 )أكبر ( من قيمةT المجدولة )(090والمقدرة ب,،)  وهذا عند مستوى الدلالة
  (.,( وبدرجة حرية )2920)

( 4394للأطراف السفلية، فقد حقق الاختبار القبلي متوسطا حسابيا قدره ) المتعلق بتحمل القوةأما في الإختبار 
( وانحرافا معياريا قدره 4,92(، في حين حقق الاختبار البعدي متوسطا حسابيا قدره )3922وانحرافا معياريا قدره )

والمقدرة ة ( المجدولT( وهي أكبر من قيمة )4902( المحسوبة والبالغة )T(، وعند استخراج قيمة )4920)
 (.,( وبدرجة حرية )2920وهذا عند مستوى الدلالة ) (،,090ب)

( وانحرافا 04المتعلق بتحمل القوة للأطراف العلوية، فقد حقق متوسطا حسابيا قدره )أما في الإختبار القبلي 
معياريا قدره ( وانحرافا 43942(، في حين حقق الاختبار البعدي متوسطا حسابيا قدره )0930معياريا قدره )

( المجدولة والمقدرة T( وهي أكبر من قيمة )29020( المحسوبة والبالغة )T(، وعند استخراج قيمة ),492)
المتعلق بالقوة المميزة أما في الإختبار القبلي (، ,( وبدرجة حرية )2920وهذا عند مستوى الدلالة ) (،,090ب)

(، 2943( وانحرافا معياريا قدره )4920لي متوسطا حسابيا قدره )بالسرعة للأطراف السفلية، فقد حقق الاختبار القب
(، وعند استخراج قيمة 2943( وانحرافا معياريا قدره )933,في حين حقق الاختبار البعدي متوسطا حسابيا قدره )

(T( المحسوبة والبالغة )( وهي أكبر من قيمة )39422T(المجدولة والمقدرة ب )090,،) وهذا عند مستوى 
(، أما في الإختبار القبلي المتعلق بالقوة المميزة بالسرعة للأطراف العلوية، فقد ,( وبدرجة حرية )2920لالة )الد

(، في حين حقق الاختبار البعدي متوسطا حسابيا 29,4( وانحرافا معياريا قدره )0حقق متوسطا حسابيا قدره )
( وهي أكبر 9222,( المحسوبة والبالغة )Tج قيمة )(، وعند استخرا29,40( وانحرافا معياريا قدره )922,قدره )

 (.,( وبدرجة حرية )2920وهذا عند مستوى الدلالة ) (،,090( المجدولة والمقدرة ب)Tمن قيمة )
( وانحرافا معياريا قدره ,3493، فقد حقق متوسطا حسابيا قدره )لإختبار القبلي المتعلق بالرشاقةأما في ا

(، وعند ,2940( وانحرافا معياريا قدره ),3094الاختبار البعدي متوسطا حسابيا قدره )(، في حين حقق ,29,2)
(،وهذا عند ,090( المجدولة والمقدرة ب)T( وهي أكبر من قيمة ),3900( المحسوبة والبالغة )Tاستخراج قيمة )
 (.,( وبدرجة حرية )2920مستوى الدلالة )

 الاستنتاج:
 من خلال التحليل السابق ومن الدلالة المعنوية لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية أنه: نستنتج

 .البعدي ولصالح الاختبار البدنية،د فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي في اختبارات وجي
على المجموعة يب الفتري المرتفع الشدة والمطبق لتدر لبرنامج التدريبي المقترح بطريقة اايعني أن وهذا ما 
ويشير محمد محمود على أن" البرامج التدريبية المقننة المدروسة، قد أثر علي جميع المتغيرات البدنية التجريبية 

، 3,20)عبدالدايم9 محمد محمود،  والمنظمة وفق الأسس العلمية تعمل على تطوير المستوى البدني والمهاري للاعبين".
 (,34صفحة 
أيضا محمد رضا على أنه "يجب على المدرب تنظيم ومراقبة استخدام الحجم والشدة التدريبية بشكل  تطرق كما

 .(332، صفحة 0222محمد رضا،  )ابراهيم9 دقيق لضمان عملية تحسين مستوى الرياضيين بشكل جيد جدا....".
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 للمجموعة التجريبية:  القبلية والبعدية ات المهاريةعرض وتحليل نتائج الاختبار  4-1-4
 للمجموعة التجريبية.  القبلية والبعديةالمهارية الاختبارات ( يمثل نتائج 10الجدول رقم)

                
 المتغيرات المهارية

 (T) البعديالقياس  القياس القبلي
 المحسوبة

(T)  
 مستوى الدلالة المجدولة

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط
 59499 ,3930 439,2 09,40 04902 التمرير والاستقبال

090, 

 دال
 دال 90,0, 39240 902, 39332 3942 التسديد من الثبات
 دال 49202 3,,29 932, 39003 3942 التسديد من الارتقاء

 دال ,5924 29444 49422 29040 290,4 التنطيط
 

 
 

 .للمجموعة التجريبية  القبلية والبعديةالمهارية  الاختبارات( : أعمدة بيانية تمثل نتائج 12الشكل رقم )
 التحليل:

القبلية  المهاريةنتائج الاختبارات  ايبينواللذان ( 34رقم )والشكل ( 30) من خلال النتائج المسجلة في الجدول
  :، نلاحظللمجموعة التجريبية  والبعدية
 ولصالح الاختبار ،المهاريةوجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي في اختبارات  -

( المجدولة T( وهي أكبر من قيمة ),,493-39404( المحسوبة ما بين )Tاذ بلغت قيمة ) ،البعدي
 وهذا على النحو التالي:(، ,( وبدرجة حرية )2920مستوى الدلالة )وهذا عند  ،(,090)والمقدرة ب

( وانحرافا معياريا قدره 0490حقق الإختبار القبلي والمتعلق بمهارة التمرير والاستقبال متوسطا حسابيا قدره )
وعند (، 3934( وانحرافا معياريا قدره )439,2(، في حين حقق الاختبار البعدي متوسطا حسابيا قدره )09,3)

وهذا  ،(,090)( المجدولة والمقدرة بT( وهي أكبر من قيمة ),,493( المحسوبة والبالغة )Tاستخراج قيمة )
 (. ,( وبدرجة حرية )2920عند مستوى الدلالة )

التمرير والاستقبال التسديد من الثبات التسديد من الارتقاء التنطيط

الاختبار القبلي 27,5 4,3 4,3 8,267

الاختبار البعدي 31,6 6,2 6,1 7,159
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نتائج الاختبارات المهارية القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية

الاختبار القبلي الاختبار البعدي
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( وانحرافا معياريا قدره 3942حقق الإختبار القبلي والمتعلق بمهارة التسديد من الثبات متوسطا حسابيا قدره )
(، وعند 3924( وانحرافا معياريا قدره )902,حين حقق الاختبار البعدي متوسطا حسابيا قدره )(، في 3930)

وهذا  ،(,090)( المجدولة والمقدرة بT( وهي أكبر من قيمة )92,0,( المحسوبة والبالغة )Tاستخراج قيمة )
يد من الارتقاء حقق الإختبار (، أما الاختبار المتعلق بمهارة التسد,( وبدرجة حرية )2920عند مستوى الدلالة )

(، في حين حقق الاختبار البعدي متوسطا 3900( وانحرافا معياريا قدره )3942القبلي متوسطا حسابيا قدره )
( وهي 39404( المحسوبة والبالغة )T(، وعند استخراج قيمة ),,29( وانحرافا معياريا قدره )932,حسابيا قدره )

 (.,( وبدرجة حرية )2920وهذا عند مستوى الدلالة ) ،(,090)والمقدرة ب( المجدولة Tأكبر من قيمة )
(، في 2904( وانحرافا معياريا قدره )2904حقق الإختبار القبلي والمتعلق بمهارة التنطيط متوسطا حسابيا قدره )

خراج قيمة (، وعند است2944( وانحرافا معياريا قدره )4943حين حقق الاختبار البعدي متوسطا حسابيا قدره )
(T( المحسوبة والبالغة )( وهي أكبر من قيمة ),4943Tالمجدولة والمقدرة ب )(090,) وهذا عند مستوى الدلالة،
 .(,( وبدرجة حرية )2920)

 الاستنتاج:
من خلال التحليل السابق ومن الدلالة المعنوية لنتائج الاختبارات المهارية القبلية والبعدية للمجموعة  نستنتج
 ية أنه:التجريب

ولصالح  ،المهارية للمجموعة التجريبيةد فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي في اختبارات وجي
 .البعدي الاختبار

وهذا ما يعني أن البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة والمطبق على المجموعة  
المتغيرات المهارية المدروسة مما يدل على أن الوحدات التدريبية المطبقة من خلال ميع التجريبية قد أثر علي ج

 ، ويرى الباحث أن تطور القدرات البدنية قد ساهم في تطوير الجانب المهاريالبرنامج المقترح كانت ذات فعالية
تحقيق أهداف تطوير  وهذا ما أكده مفتي ابراهيم حمادة " بدون مستويات عالية للقدرات البدنية يكون صعب

 .(03، صفحة 3,22)حمادة9 مفتي ابراهيم،  كفاءة الأداء المهاري...".
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 للمجموعة الضابطة:  القبلية والبعدية ات البدنيةعرض وتحليل نتائج الاختبار  4-1-5
 للمجموعة الضابطة:  والبعدية القبليةالبدنية الاختبارات ( يمثل نتائج 12الجدول رقم)

                
 المتغيرات البدنية

 (T) القياس البعدي القياس القبلي
 المحسوبة

(T)  
 المجدولة

مستوى 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الدلالة

 .09242 3,9,04 033902 039242 022902 تحمل السرعة

090, 

 دال
 غير دال 09501 39,23 02902 09244 049,2 تحمل القوة للأطراف السفلية
 غير دال 09,21 49,42 03922 39304 03942 تحمل القوة للأطراف العلوية

القوة المميزة للسرعة للأطراف 
 السفلية

 غير دال 09005 ,,290 9244, 29042 ,4930

 غير دال .19500 39034 0922 39344 3932 القوة المميزة للأطراف العلوية
 دال ,2902 29024 349000 290,0 3493,2 الرشاقة

 

 
 

 للمجموعة الضابطة.  القبلية والبعدية البدنية الاختبارات( : أعمدة بيانية تمثل نتائج 14الشكل رقم )
 التحليل:

القبلية البدنية نتائج الاختبارات  ايبينواللذان  ،(33رقم )والشكل ( 34رقم ) من خلال النتائج المسجلة في الجدول
 ، نلاحظ:الضابطةللمجموعة   والبعدية
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الإختبار القبلي 208,5 27,6 24,8 6,87 5 13,46

الإختبار البعدي 214,5 28,2 24,3 7,13 4,4 13,5
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للمجموعة  وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي في اختبارات البدنيةعدم  -
( المجدولة Tمن قيمة ) قلوهي أ ،(09023-29,43( المحسوبة ما بين )T، اذ بلغت قيمة )الضابطة

 .(,( وبدرجة حرية )2920الدلالة )وهذا عند مستوى  (،,090والمقدرة ب)
الرشاقة تحمل السرعة واختبار  وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي في اختبار

وهي  ،(09430-,4924( المحسوبة ما بين )T، اذ بلغت قيمة )، ولصالح الاختبار البعديللمجموعة الضابطة
وكانت (، ,( وبدرجة حرية )2920وهذا عند مستوى الدلالة ) (،,090ب)( المجدولة والمقدرة Tأكبر من قيمة )

 النتائج على النحو التالي:
(، 03923( وانحرافا معياريا قدره )02290حقق الإختبار القبلي والمتعلق بتحمل السرعة متوسطا حسابيا قدره )

(، وعند استخراج 3,9,0يا قدره )( وانحرافا معيار 03390في حين حقق الاختبار البعدي متوسطا حسابيا قدره )
وهذا عند مستوى  (،,090( المجدولة والمقدرة ب)Tمن قيمة ) أكبر( وهي 0943( المحسوبة والبالغة )Tقيمة )

 (. ,( وبدرجة حرية )2920الدلالة )
( 049,2)أما في الإختبار المتعلق بتحمل القوة للأطراف السفلية، فقد حقق الاختبار القبلي متوسطا حسابيا قدره 

( وانحرافا معياريا 02902(، في حين حقق الاختبار البعدي متوسطا حسابيا قدره )0923وانحرافا معياريا قدره )
( المجدولة والمقدرة Tمن قيمة ) قلأوهي  ،(29403( المحسوبة والبالغة )T(، وعند استخراج قيمة )39,2قدره )

 (.,حرية )( وبدرجة 2920وهذا عند مستوى الدلالة ) ،(,090)ب
( وانحرافا 03942أما في الإختبار القبلي المتعلق بتحمل القوة للأطراف العلوية، فقد حقق متوسطا حسابيا قدره )

( وانحرافا معياريا قدره 03922(، في حين حقق الاختبار البعدي متوسطا حسابيا قدره )39304معياريا قدره )
( المجدولة والمقدرة Tمن قيمة ) أقل( وهي 29,43لغة )( المحسوبة والباT(، وعند استخراج قيمة )49,3)
(، أما في الإختبار القبلي المتعلق بالقوة المميزة ,( وبدرجة حرية )2920،وهذا عند مستوى الدلالة )(,090)ب

(، 2904( وانحرافا معياريا قدره )4934بالسرعة للأطراف السفلية، فقد حقق الاختبار القبلي متوسطا حسابيا قدره )
(، وعند استخراج قيمة 2942( وانحرافا معياريا قدره )924,في حين حقق الاختبار البعدي متوسطا حسابيا قدره )

(T( المحسوبة والبالغة )وهي 09020 )أصغر ( من قيمةTالمجدولة والمقدرة ب )(090,)،  وهذا عند مستوى
بالقوة المميزة بالسرعة للأطراف العلوية، فقد  (، أما في الإختبار القبلي المتعلق,( وبدرجة حرية )2920الدلالة )

(، في حين حقق الاختبار البعدي متوسطا 3934( وانحرافا معياريا قدره )3932حقق متوسطا حسابيا قدره )
( وهي 39022( المحسوبة والبالغة )T(، وعند استخراج قيمة )3900( وانحرافا معياريا قدره )0حسابيا قدره )

أما في الإختبار القبلي المتعلق بالرشاقة ، فقد حقق متوسطا ، (,090)مجدولة والمقدرة ب( الTمن قيمة ) أصغر
(، في حين حقق الاختبار البعدي متوسطا حسابيا قدره 2904( وانحرافا معياريا قدره )34902حسابيا قدره )

( وهي أكبر من ,4924)( المحسوبة والبالغة T(، وعند استخراج قيمة )2902( وانحرافا معياريا قدره )34900)
 (.,( وبدرجة حرية )2920وهذا عند مستوى الدلالة ) ،(,090)( المجدولة والمقدرة بTقيمة )
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 الاستنتاج:
 أنه:القبلية والبعدية  البدنيةمن خلال التحليل السابق ومن الدلالة المعنوية لنتائج الاختبارات  نستنتج

والمتعلقة بالقدرات البدنية اختبارات جل د فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي في وجيلا 
 تحمل القوة للأطراف السفلية والعلوية، والقوة المميزة بالسرعة للأطراف السفلية والعلوية. التالية:

الرشاقة وهذا لصالح  تحمل السرعة، الاختبارين القبلي والبعدي لاختباريوجد فروق ذات دلالة معنوية في 
 الختبار البعدي.

ويعزو الباحث سبب ذلك إلى كون طريقة التي استخدمها المدرب كانت محددة نظرا لانشغال القاعة الرياضية 
بتدريب كل الفئات الشبانية لكرة اليد في نفس الوقت، ورغم امتلاك المدرب لطرائق تدريبية إلا أن عدم توفر 

 ساحة حالت دون ذلك، وهذا لكون إدارات الأندية أيضا تكرس كامل إهتماماتها لفريق الأكابر.الوسائل والم
 للمجموعة الضابطة:  القبلية والبعدية ات المهاريةعرض وتحليل نتائج الاختبار  ,-4-1

 للمجموعة الضابطة:  القبلية والبعديةالمهارية الاختبارات ( يمثل نتائج 14الجدول رقم)
                

 المتغيرات المهارية
 (T) القياس البعدي القياس القبلي

 المحسوبة
(T)  

 مستوى الدلالة المجدولة
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 199,4 ,3930 42942 ,3930 0,932 التمرير والاستقبال

090, 

 غير دال
 غير دال 19511 ,,390 3942 39344 3942 التسديد من الثبات
 غير دال ,0904 ,,394 09,2 ,3933 0932 التسديد من الارتقاء

 غير دال 19909 29000 4922 ,2943 ,4930 التنطيط
 

 
 

 للمجموعة الضابطة.  القبلية والبعدية المهارية الاختبارات( : أعمدة بيانية تمثل نتائج 15الشكل رقم )

التمرير والاستقبال التسديد من الثبات التسديد من الارتقاء التنطيط

الاختبار القبلي 29,4 4,3 5,1 7,16

الاختبار البعدي 30,3 4,3 5,6 7
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 التحليل:
القبلية  المهاريةنتائج الاختبارات  ايبينواللذان ( 30رقم )والشكل ( 33رقم ) الجدولمن خلال النتائج المسجلة في 

 :، نلاحظ الضابطةللمجموعة   والبعدية
للمجموعة  المهاريةوجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي في اختبارات عدم  -

( المجدولة Tمن قيمة ) أقل( وهي 09044-39032( المحسوبة ما بين )Tاذ بلغت قيمة ) ،الضابطة
 وهذا على النحو التالي:(، ,( وبدرجة حرية )2920وهذا عند مستوى الدلالة ) (،,090والمقدرة ب)

( وانحرافا معياريا قدره 0,932حقق الإختبار القبلي والمتعلق بمهارة التمرير والاستقبال متوسطا حسابيا قدره )
(، وعند ,393( وانحرافا معياريا قدره )4942البعدي متوسطا حسابيا قدره )(، في حين حقق الاختبار 3934)

،وهذا عند (,090)( المجدولة والمقدرة بTمن قيمة ) أقل( وهي 3,,39( المحسوبة والبالغة )Tاستخراج قيمة )
 (. ,( وبدرجة حرية )2920مستوى الدلالة )

( وانحرافا معياريا قدره 09,2الثبات متوسطا حسابيا قدره )حقق الإختبار القبلي والمتعلق بمهارة التسديد من 
(، وعند 3904( وانحرافا معياريا قدره )902,(، في حين حقق الاختبار البعدي متوسطا حسابيا قدره )3934)

وهذا عند  ،(,090)( المجدولة والمقدرة بTمن قيمة ) أقل( وهي 39433( المحسوبة والبالغة )Tاستخراج قيمة )
(، أما الاختبار المتعلق بمهارة التسديد من الارتقاء حقق الإختبار ,( وبدرجة حرية )2920الدلالة )مستوى 

(، في حين حقق الاختبار البعدي متوسطا 3930( وانحرافا معياريا قدره )0932القبلي متوسطا حسابيا قدره )
( وهي ,2903( المحسوبة والبالغة )T) (، وعند استخراج قيمة3944( وانحرافا معياريا قدره )0942حسابيا قدره )

 (.,( وبدرجة حرية )2920وهذا عند مستوى الدلالة ) ،(,090)( المجدولة والمقدرة بTمن قيمة ) أصغر
(، في 2940( وانحرافا معياريا قدره ),493حقق الإختبار القبلي والمتعلق بمهارة التنطيط متوسطا حسابيا قدره )

( T(، وعند استخراج قيمة )2900( وانحرافا معياريا قدره )4متوسطا حسابيا قدره )حين حقق الاختبار البعدي 
وهذا عند مستوى الدلالة  ،(,090)( المجدولة والمقدرة بTمن قيمة ) أقلوهي  ،(,39,0المحسوبة والبالغة )

 .(,( وبدرجة حرية )2920)
 الاستنتاج:

من خلال التحليل السابق ومن الدلالة المعنوية لنتائج الاختبارات المهارية القبلية والبعدية للمجموعة  نستنتج
 الضابطة أنه:

المهارية والمتعلقة بالمهارات اختبارات جميع د فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي في وجلا ي
 الثبات ومن الارتقاء، والتنطيط. التالية: التمرير والاستقبال، التسديد من

ويرى الباحث أن عدم تطور القدرات البدنية قد أثر في تطوير الجانب المهاري وهذا ما أكده مفتي ابراهيم حمادة 
ادة9 مفتي )حم " بدون مستويات عالية للقدرات البدنية يكون صعب تحقيق أهداف تطوير كفاءة الأداء المهاري..."

 .(03، صفحة 3,22ابراهيم، 
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 .الضابطة والتجريبية للمجموعتين البدنية البعديةنتائج الاختبارات عرض وتحليل  4-1-5
 الضابطة والتجريبية للمجموعتين لبعديةاالبدنية الاختبارات ( يمثل نتائج 15الجدول رقم)

                
 المتغيرات البدنية

 (T) الانحراف المتوسط العينات
 المحسوبة

(T)  
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 تحمل السرعة
ةالتجريبي المجموعة  04,902 349002 

09005 

0910 

 دال
الضابطة المجموعة  033902 3,9,04 

 تحمل القوة للأطراف السفلية
ةالمجموعة التجريبي  دال 49,55 ,4923 4,922 
 39,23 02902 المجموعة الضابطة

 القوة للأطراف العلوية تحمل
ةالمجموعة التجريبي  دال 29514 49222 43942 
 49,42 03922 المجموعة الضابطة

القوة المميزة للسرعة للأطراف 
 السفلية

ةالمجموعة التجريبي  دال 29014 ,2942 9344, 
 ,,290 9244, المجموعة الضابطة

 القوة المميزة للأطراف العلوية
ةالتجريبيالمجموعة   دال 49050 29,40 922, 

 39034 0922 المجموعة الضابطة

 الرشاقة
ةالمجموعة التجريبي  دال 09245 ,2940 3094,3 
 29024 349000 المجموعة الضابطة

 

 
 الضابطة والتجريبية للمجموعتين لبعديةاالبدنية  الاختبارات( : أعمدة بيانية تمثل نتائج ,1الشكل رقم )

تحمل السرعة
تحمل القوة للأطراف 

السفلية
تحمل القوة للأطراف 

العلوية
القوة المميزة بالسرعة 

للأطراف السفلية
القوة المميزة بالسرعة 

للأطراف العلوية
الرشاقة

المجموعة التجريبية 236,5 36,8 31,3 6,44 6,8 12,79

المجموعة الضابطة 214,5 28,2 24,8 6,87 5 13,5

236,5

36,8 31,3

6,44
6,8 12,79

214,5

28,2
24,8

6,87 5 13,5

0

50

100

150

200

250

نتائج الإختبارات البدنية البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية

المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة



 الفصل الرابع:                                                                        عرض ومناقشة النتائج

 

- 86 - 

 التحليل:
البعدية البدنية نتائج الاختبارات  ايبين انذلوال( ,3( والشكل رقم )30رقم )من خلال النتائج المسجلة في الجدول 

 ، نلاحظ:الضابطة والتجريبية للمجموعتين
والتجريبية وذلك للاختبارات البدنية البعدية بين المجموعتين الضابطة وجود فروق ذات دلالة معنوية  -

عتين الضابطة والتجريبية، و للمجم البعديةوهذا في جل الاختبارات البدنية  ،لصالح المجموعة التجريبية
( المجدولة والمقدرة Tمن قيمة ) أكبروهي  ،(39,00-09434( المحسوبة ما بين )Tاذ بلغت قيمة )

 وكانت النتائج كالتالي: (32( وبدرجة حرية )2920، وهذا عند مستوى الدلالة )(0932ب)
( وانحرافا 04,90والمتعلق بتحمل السرعة متوسطا حسابيا قدره ) البعدي للمجموعة التجرييبيةحقق الإختبار 
( 03390متوسطا حسابيا قدره )للمجموعة الضابطة (، في حين حقق الاختبار البعدي 34900معياريا قدره )

( Tمن قيمة ) أكبر( وهي 09224( المحسوبة والبالغة )Tاستخراج قيمة )(، وعند 3,9,0وانحرافا معياريا قدره )
 (. 32( وبدرجة حرية )2920وهذا عند مستوى الدلالة ) (،0932المجدولة والمقدرة ب)

متوسطا  البعدي للمجموعة التجريبية أما في الإختبار المتعلق بتحمل القوة للأطراف السفلية، فقد حقق الاختبار 
متوسطا للمجموعة الضابطة (، في حين حقق الاختبار البعدي 4920( وانحرافا معياريا قدره )4,92حسابيا قدره )
( 39,00( المحسوبة والبالغة )T(، وعند استخراج قيمة )39,2( وانحرافا معياريا قدره )02902حسابيا قدره )

 (.32( وبدرجة حرية )2920ذا عند مستوى الدلالة )وه ،(0932)( المجدولة والمقدرة بTمن قيمة ) أكبروهي 
المتعلق بتحمل القوة للأطراف العلوية، فقد حقق متوسطا حسابيا  البعدي للمجموعة التجريبيةأما في الإختبار 

متوسطا للمجموعة الضابطة (، في حين حقق الاختبار البعدي ,492( وانحرافا معياريا قدره )43942قدره )
( 49433( المحسوبة والبالغة )T(، وعند استخراج قيمة )49,3( وانحرافا معياريا قدره )03922)حسابيا قدره 

(، 32( وبدرجة حرية )2920وهذا عند مستوى الدلالة ) ،(0932)( المجدولة والمقدرة بTمن قيمة ) أكبروهي 
لأطراف السفلية، فقد حقق الاختبار المتعلق بالقوة المميزة بالسرعة ل البعدي للمجموعة التجريبيةأما في الإختبار 

للمجموعة (، في حين حقق الاختبار البعدي ,2942( وانحرافا معياريا قدره )933,متوسطا حسابيا قدره )
( المحسوبة T(، وعند استخراج قيمة )2942( وانحرافا معياريا قدره )924,متوسطا حسابيا قدره )الضابطة 
( 2920وهذا عند مستوى الدلالة ) ،(0932)( المجدولة والمقدرة بTمن قيمة ) أكبر( وهي 49033والبالغة )

المتعلق بالقوة المميزة بالسرعة للأطراف  البعدي للمجموعة التجريبية(، أما في الإختبار 32وبدرجة حرية )
عدي (، في حين حقق الاختبار الب29,40( وانحرافا معياريا قدره )922,العلوية، فقد حقق متوسطا حسابيا قدره )

( المحسوبة T(، وعند استخراج قيمة )3900( وانحرافا معياريا قدره )0متوسطا حسابيا قدره )للمجموعة الضابطة 
( 2920وهذا عند مستوى الدلالة ) ،(0932)( المجدولة والمقدرة بTمن قيمة ) أكبر( وهي 39242والبالغة )

 (.32وبدرجة حرية )
( ,3094، فقد حقق متوسطا حسابيا قدره )المتعلق بالرشاقة التجريبيةالبعدي للمجموعة أما في الإختبار  -

متوسطا حسابيا للمجموعة الضابطة (، في حين حقق الاختبار البعدي 294,0وانحرافا معياريا قدره )
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( 09434( المحسوبة والبالغة )T(، وعند استخراج قيمة )2902( وانحرافا معياريا قدره )34900قدره )
 .( وبدرجة حرية2920وهذا عند مستوى الدلالة ) ،(0932)( المجدولة والمقدرة بTيمة )من ق أكبروهي 

 :الاستنتاج
نستنتج من خلال التحليل السابق أنه توجود فروق ذات دلالة معنوية وهذا في كل الاختبارات البدنية البعدية 

وهذا بعد تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح وهذا ما  ،للمجمعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية
على القدرات التالية: تحمل السرعة، تحمل القوة للأطراف السفلية يدل على تأثير البرنامج التدريبي المقترح 

والعلوية، والقوة المميزة بالسرعة للأطراف السفلية والعلوية، والرشاقة ويرجع الباحث أسباب هذه الفروق الى 
والذي ساهم في تطوير هذه المتغيرات البدنية ومن  والمهاري مام البرنامج التدريبي المقترح بالجانب البدنياهت

الأسباب الرئيسية الاخرى التي يرى الباحث أنها ساهمت في هذه النتائج هي طبيعة الطريقة التدريب المستخدمة 
، وهذا مستوى المجموعةلتدريبية التي تتلائم مع الوحدات امحتوى وهو التدريب الفتري المرتفع الشدة  وكذلك 

، أن "طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة تعمل على تنمية التحمل الخاص الربضي، و (0222ماأكده أبو عبيده)
)السيد9 أبوعبده، حسن،  ....".كما تعمل على زيادة كفاءة الفرد في العمل تحت الدين الأكسجيني والقوة المميزة بالسرعة

  (44، صفحة 0222
 .الضابطة والتجريبية للمجموعتين المهارية البعديةنتائج الاختبارات عرض وتحليل  4-1-0

 الضابطة والتجريبية للمجموعتين لبعديةاالمهارية الاختبارات ( يمثل نتائج ,1الجدول رقم)
 

 
 المتغيرات المهارية

 (T) الانحراف المتوسط العينات
 المحسوبة

(T) 
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

 التمرير والاستقبال
ةالمجموعة التجريبي  439,2 3930, 

09020 

0910 

 دال
 ,3930 42942 المجموعة الضابطة

 التسديد من الثبات
ةالمجموعة التجريبي غير  09500 39240 902, 

 ,,390 902, المجموعة الضابطة دال

 التسديد من الارتقاء
ةالمجموعة التجريبي غير  19040 3,,29 932, 

 ,,394 0942 المجموعة الضابطة دال

 التنطيط
ةالمجموعة التجريبي  دال 09122 29444 49422 
 29000 4922 المجموعة الضابطة
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 الضابطة والتجريبية للمجموعتين لبعديةاالمهارية  الاختبارات( : أعمدة بيانية تمثل نتائج 15الشكل رقم )
 التحليل:

 المهاريةنتائج الاختبارات  ايبين انذلوال (34رقم ) والشكل (,3رقم ) من خلال النتائج المسجلة في الجدول
 ، نلاحظ:الضابطة والتجريبية البعدية للمجموعتين

وهذا  المجموعتين الضابطة والتجريبية،وجود فروق ذات دلالة معنوية للاختبارات المهارية البعدية بين  -
-09122( المحسوبة ما بين )Tاذ بلغت قيمة ) في الإختبارات المهارية للتمرير والاستقبال والتنطيط

( 2920(، وهذا عند مستوى الدلالة )0932( المجدولة والمقدرة ب)Tمن قيمة ) أكبر( وهي 09022
 .(32وبدرجة حرية )

نوية للاختبارات المهارية البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية، وجود فروق ذات دلالة معلا ي -
( المحسوبة ما بين Tاذ بلغت قيمة )وهذا في اختبار التسديد من الثبات والتسديد من الارتقاء 

(، وهذا عند مستوى الدلالة 0932( المجدولة والمقدرة ب)Tمن قيمة ) أقل( وهي 09500-19040)
 .(32حرية )( وبدرجة 2920)

( 439,2حقق الإختبار البعدي للمجموعة التجريبية والمتعلق بمهارة التمرير والاستقبال متوسطا حسابيا قدره )
(، في حين حقق الاختبار البعدي للمجموعة الضابطة متوسطا حسابيا قدره 3934وانحرافا معياريا قدره )

من  أكبر( وهي 09042( المحسوبة والبالغة )Tقيمة )(، وعند استخراج ,393( وانحرافا معياريا قدره )42942)
 (. 32( وبدرجة حرية )2920وهذا عند مستوى الدلالة ) (،0932( المجدولة والمقدرة ب)Tقيمة )

( 902,حقق الإختبار البعدي للمجموعة التجريبية والمتعلق بمهارة التسديد من الثبات متوسطا حسابيا قدره )
( 902,(، في حين حقق الاختبار البعدي للمجموعة الضابطة متوسطا حسابيا قدره )3930)وانحرافا معياريا قدره 

التمرير والاستقبال التسديد من الثبات التسديد من الارتقاء التنطيط

المجموعة التجريبية 31,6 6,2 6,1 7,31

المجموعة الضابطة 30,3 6,5 5,3 7
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نتائج الاختبارات المهارية البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة

المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
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( Tمن قيمة ) أكبر( وهي 09044( المحسوبة والبالغة )T(، وعند استخراج قيمة )3904وانحرافا معياريا قدره )
الاختبار البعدي (، أما 32( وبدرجة حرية )2920وهذا عند مستوى الدلالة ) (،0932المجدولة والمقدرة ب)

( وانحرافا 932,للمجموعة التجريبية المتعلق بمهارة التسديد من الارتقاء حقق الإختبار متوسطا حسابيا قدره )
( 0942(، في حين حقق الاختبار البعدي للمجموعة الضابطة متوسطا حسابيا قدره )3,,29معياريا قدره )

( Tمن قيمة ) أقل( وهي 39032( المحسوبة والبالغة )Tة )(، وعند استخراج قيم3944وانحرافا معياريا قدره )
 (.32( وبدرجة حرية )2920وهذا عند مستوى الدلالة ) (،0932المجدولة والمقدرة ب)

( وانحرافا معياريا 4942حقق الإختبار البعدي للمجموعة التجريبية والمتعلق بمهارة التنطيط متوسطا حسابيا قدره )
( وانحرافا معياريا قدره 4الاختبار البعدي للمجموعة الضابطة متوسطا حسابيا قدره ) (، في حين حقق2944قدره )

( المجدولة والمقدرة Tمن قيمة ) قل( وهي أ09344( المحسوبة والبالغة )T(، وعند استخراج قيمة )2900)
 .(32( وبدرجة حرية )2920وهذا عند مستوى الدلالة ) (،0932ب)

 الاستنتاج:
التحليل السابق أنه توجود فروق ذات دلالة معنوية وهذا في الاختبارات المهارية البعدية نستنتج من خلال 

  والمتعلقة بمهارتي التمرير والاستقبال، والتنطيط. عتين الضابطة والتجريبيةللمجمو 
والتجريبية لا توجود فروق ذات دلالة معنوية وهذا في الاختبارات المهارية البعدية للمجموعتين الضابطة كما أنه 

 .وهذا بعد تنفيذ البرنامج التدريبي المقترحوالمتعلقة بمهارتي التسديد من الثبات والتسديد من الارتقاء، 
المجموعة الضابطة كانت تملك مستوى مهاري أفضل من خلال الدلالة المعنوية ويعزو الباحث ذلك الى كون 

والتفوق الطفيف والغير دال في رات القبلية للمجموعتين، في نتائج الاختبالاختبار التنطيط والتسديد من الثبات 
 ةالقبلي اترغم الفروق الدالة معنويا للاختبار ، و الأخرى المطبقة على المجموعتينالقبلية الاختبارات المهارية 

الا أن المجموعة الضابطة لم تحقق فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي،  للمجموعة التجريبية، ةوالبعدي
، للتسديد من الثبات والتمرير والاستقبال طفيفا غير دال في الاختبارت المهاريةوحققت المجموعة التجريبية تفوقا 

لى اهتمام البرنامج التدريبي هذا اويرجع  ،تأثير البرنامج التدريبي المقترح على الجانب المهاريوهذا ما يدل على 
المقترح بالجانب البدني والمهاري والذي ساهم في تطوير هذه المتغيرات المهارية ومن الأسباب الرئيسية الاخرى 
التي يرى الباحث أنها ساهمت في هذه النتائج هي طبيعة الطريقة التدريب المستخدمة وهو التدريب الفتري 

 .وى الوحدات التدريبية التي تتلائم مع مستوى المجموعةالمرتفع الشدة  وكذلك محت
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 :مناقشة ومقابلة النتائج بالفرضيات  -4-0 
هدفت الدراسة الى معرفة أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة على تطوير بعض 

 وجاءت فرضية العامة على النحو التالي: القدرات البدنية والمهارية لدى لاعبي كرة اليد صنف أصاغر
  تعمل طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة على تنمية بعض القدرات البدنية والمهارية لدى لاعبي كرة

 .اليد

طريقة التدريب الفتري عالي الشدة في تنمية  ةساهمفحاولنا من خلالها التأكد من مأما الفرضية الجزئية الأولى 
 صنف أصاغر. البدنية لدى لاعبي كرة اليد بعض القدرات

 بعضاستخدام طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة يعمل على تطوير وجاءت الفرضية الثانية للتأكد من أن 
 صنف أصاغر. المهارات لدى لاعبي كرة اليد

 مناقشة ومقابلة النتائج بالفرضية الأولى: -4-0-1
والأعمدة البيانية في (، 30(، )34(، )33(، ),) والموضحة في الجداول رقمالمتوصل إليها النتائج من خلال 

تبين أن البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب الفتري المرتفع (، ,3(، )33(، )30(، )32)الأشكال رقم 
القوة للأطراف  تحمل وهي تحمل السرعة، تحمل القوة للأطراف السفلية،البدنية  في تنمية القدراتالشدة قد ساهم 

العلوية، القوة المميزة بالسرعة للأطراف السفلية، القوة المميزة بالسرعة للأطراف العلوية، والرشاقة ويظهر هذا من 
 . خلال تحليل النتائج

من أهم المتغيرات البدنية المدروسة وهي القوة المميزة بالسرعة، تحمل القوة، تحمل السرعة، والرشاقة، تعتبر 
ويؤكد علي بزار جوكل على أن القدرات السابقة الذكر تعد أهم القدرات والتي يجب أن يمتلكها لاعب كرة اليد، 

  (43، صفحة 0233)جوكل9 بزار علي، القدرات الخاصة بلاعبي كرة اليد والتي يجب تنميتها في فترة الاعداد الخاص. 
يتماشى مع متطلبات بما الإعداد البدني الخاص يهدف إلى إعداد اللاعب بدنيا ووظيفيا  قاد أنويؤكد الو 

ومواقف الأداء في نشاط كرة اليد والوصول إلى الحالة التدريبية وذلك عن طريق تنمية الصفات البدنية 
 .(,33، صفحة 0224)الوقاد9 محمد رضا،  .مما ينعكس على الجانب المهاري والخططي للاعب الضرورية للأداء

تأثير " تحت عنوان الباحث محمد ابراهيم كنعانكما تأتي هذه الفرضية مؤكدة للدراسات المرتبطة بالبحث كدراسة 
شباب  برنامج تدريبي مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية والمهارية لدى لاعبي السلمانية الرياضي لكرة اليد فئة

البرنامج التدريبي حقق نتائج ايجابية في تطوير بعض القدرات البدنية توصل الباحث من خلالها إلى أن  والتي"
حققت المجموعة التجريبية فروق ذات دلالة احصائية في المتغيرات البدنية ) السرعة، القوة المميزة كما والمهارية 

 بالسرعة، ومطاولة السرعة( 

استخدام طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة وعليه يمكن القول أن الفرضية الأولى للبحث والتي تنص على أن 
 قد تحققت. لدى لاعبي كرة اليد القدرات البدنية بعضيعمل على تطوير 
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 مناقشة ومقابلة النتائج بالفرضية الثانية: -4-0-0
والأعمدة البيانية في (، ,3(، )33(، )30(، )32) الجداول رقمالمتوصل إليها والموضحة في النتائج من خلال 

تبين أن البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب الفتري المرتفع (، 34(، )30(، )34(، )33)الأشكال رقم 
الارتقاء، وهي التمرير والاستقبال، التسديد من الثبات، التسديد من  المهارية في تنمية القدراتالشدة قد ساهم 

  .والتنطيط ويظهر هذا من خلال تحليل النتائج
ويرى الباحث أن تطور القدرات البدنية قد ساهم في تطوير الجانب المهاري وهذا ما أكده مفتي ابراهيم حمادة " 

)حمادة9 مفتي  بدون مستويات عالية للقدرات البدنية يكون صعب تحقيق أهداف تطوير كفاءة الأداء المهاري...".
 (03، صفحة 3,22ابراهيم، 

"يعد مستوى القدرات  كونهاويشير أثير صبري وعقيل الكاتب إلى مدى أهمية مستوى القدرات البدنية وذلك 
البدنية من الامور الأساسية التي يجب التركيز عليها لكونها المؤشر الحقيقي لمعرفة درجة التطور خلال مراحل 

 (32، صفحة 3,22)الكاتب9 أثير صبري وعقيل،  التدريب المختلفة"..

أجريت هذه  لباحث محمد مرعي علي محمدا كدراسةكما تأتي هذه الفرضية مؤكدة للدراسات المرتبطة بالبحث 
"اثر التدريب الفتري باستخدام ازمنة مختلفة من منطقة الجهد الاولى في بعض المتغيرات  الدراسة حول موضوع:

 أن توصل الباحث من خلالها إلى والتي البدنية والمهارية ومعدل سرعة النبض لدى لاعبي كرة السلة "

تفوقا في جميع المتغيرات أحدثت الثالث والرابع(  –التدريب الفتري منطقة الجهد الاولى الزمن )الاول والثاني 
لصالح المجموعة البدنية والمهارية في الاختبارات البعدية عند مقارنتها بالاختبارات القبلية ، وكان التفوق الاكبر 

، الا في اختبار الرشاقة والتهديف من اسفل السلة فقد كان التفوق لصالح المجموعة التدريبية الاولى التجريبية
 الثانية.

استخدام ومما سبق ذكره ومن النتائج المتوصل اليها يمكن القول أن الفرضية الثانية للبحث والتي تنص على أن 
 قد تحققت. لدى لاعبي كرة اليد المهارات ضبعطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة يعمل على تطوير 

النتائج بالفرضية العامة:مقابلة ومناقشة  -4-0-2  
، يمكن القول أنها في ظل نتائج الدراسة ومناقشتها، ومن خلال النتائج المتحصل عليها في الفرضيات الجزئية
ة التدريب طريقأن جاءت في سياق الفرضية العامة، ومنه يمكن القول أن الفرضية العامة والتي تنص على 

.ف أصاغر قد تحققتصن ية لاعبي كرة اليدعلى تنمية بعض القدرات البدنية والمهار تعمل الفتري المرتفع الشدة   
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.النتائج بالفرضية العامة(: مقابلة ومناقشة 15الجدول رقم ) -  
 

 النتيجة صياغتها الفرضية

 الفرضية الجزئية
 الأولى

تساهم طريقة التدريب الفتري عالي الشدة في تنمية بعض 
 القدرات البدنية لدى لاعبي كرة اليد

 
 تحققت

الجزئيةالفرضية   
 الثانية

لى تطوير استخدام طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة يعمل ع
المهارات لدى لاعبي كرة اليد بعض  

 
 تحققت

 
 الفرضية العامة

تعمل طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة على تنمية بعض 
 .القدرات البدنية والمهارية لاعبي كرة اليد

 
 تحققت

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الفصل الرابع:                                                                        عرض ومناقشة النتائج

 

- 93 - 

 الخلاصة:
لقد تمكنا من خلال هذا الفصل من إعطاء القيمة العلمية الحقيقية لنتائج اللاعبين المسجلة من خلال    

الإختبارات البدنية والمهارية، وقمنا بمناقشتها وتفسيرها لمعرفة تأثير البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب 
المهارية لدى لاعبي كرة االيد صنف أصاغر، ومن ثم الخروج الفتري المرتفع الشدة على القدرات البدنية و 

ولقد تطرقنا في هذا البحث إلى مقارنة نتائج الاختبارات القبلية  للاختبارات البدنية والمهارية، بإستنتاج
بين المجموعتين، كما قمنا  المهاريالبدني و للمجموعتين الضابطة والتجريبية وهذا لمعرفة الفرق في المستوى 

رض ومناقشة وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية ومن ثم الخروج عب
باستنتاج لأهم النتائج، وحاولنا الوقوف على التطور القدرات البدنية للمجموعتين الضابطة والتجريبية من خلال 

واستخدمنا في الحصول على تين الضابطة والتجريبية، المقارنة بين الإختبارات البدنية والمهارية البعدية للمجموع
ستيودنت للمجموعات المرتبطة  (T)الوسط الحسابي والانحراف المعياري كما استعملنا اختبار  النتائج كل من

وذلك لمعرفة الدلالة الإحصائية لهذه النتائج، وفي الأخير توصلنا إلى مجموعة من الحقائق جاءت  والمستقلة،
 في سياق الفرضيات المطروحة. 
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 الاستنتاج عام:
، ومن خلال المعطيات النظرية والدراسة الميدانية إستطعنا أن توصلت إليه نتائج هذه الدراسة على ضوء ما     

الشدة على بعض القدرات البدنية والمهارية أثر البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب الفتري المرتفع  عننكشف 
تحليل نتائج هذه الدراسة التي كانت عن طريق عرض وتحليل نتائج  وعند ،لدى لاعبي كرة اليد صنف أصاغر

التي  النتائج، تم التوصل لبعض القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبية والضابطةالبدنية والمهارية الاختبارات 
المجموعتين كانت تمتلكان نفس المستوى البدنى قبل تنفيذ البرنامج على أن سطرت في الفرضيات والمتمثلة في 

فروق معنوية بين الاختبارين  تدوجأما في الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية فقد ، المجموعة التجريبية
أما في الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة  ،البعدي ح الاختبارولصال البدنية،القبلي والبعدي في اختبارات 

 لاختباراما عدى  البدنيةاختبارات جل د فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي في وجلا يتبين أنه الضابطة 
لاختبارات البدنية البعدية للمجمعتين ا أما ،ختبار البعديالا وهذا لصالح ،والذي وجدت فروق معنويةالرشاقة 

توجود فروق معنوية وهذا في كل الاختبارات البدنية البعدية للمجمعتين الضابطة والتجريبية فتوصلنا إلى أنه 
وهذا ما يعني أن البرنامج  وهذا في جميع القدرات البدنية.الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية، 

طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة والمطبق على المجموعة التجريبية قد أثر علي جميع التدريبي المقترح ب
أن البرنامج التدريبي المقترح "وهذا ما حقق صحة الفرضية الجزئية الأولى التي مفادها المتغيرات البدنية المدروسة،

 ."عبي كرة اليد صنف أصاغربطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة أثر على القدرات البدنية لدى لا

البرنامج المقترح أثر أيضا على الجانب المهاري من خلال مناقشة وتحليل نتائج الاختبارات  أنأيضا وتم إثبات   
ماعدى اختبار  المجموعتين كانت تمتلكان نفس المستوى المهاريأن  تم التوصل إلىو  المهارية للمجموعتين،

قبل  ولصالح المجموعة الضابطة وهذا ،والغير دالة للاختبارات المهارية الأخرى الطفيفة المهاري للتنطيط والفروق
فروق  تدوجأما في الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية فقد ، تنفيذ البرنامج على المجموعة التجريبية

الضابطة فلم تحقق فروق معنوية أما المجموعة  ،البعدي ولصالح الاختبار ،ة بين الاختبارين القبلي والبعديمعنوي
لاختبارات المهارية البعدية للمجمعتين الضابطة والتجريبية فتوصلنا إلى أنه ا ختبارات القبلية والبعدية، أما فيفي الا

،ويعزو الباحث ذلك البعدية للمجمعتين الضابطة والتجريبية المهاريةتوجود فروق معنوية وهذا في كل الاختبارات لا 
المجموعة الضابطة كانت تملك مستوى مهاري أفضل من خلال الدلالة المعنوية لاختبار التنطيط والتفوق الى كون 

الطفيف والغير دال في الاختبارات المهارية الأخرى المطبقة على المجموعتين، وحققت المجموعة التجريبية تفوقا 
ني أن البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب وهذا ما يع البعدية، طفيفا غير دال في كامل الاختبارت المهارية

وهذا ما  المدروسة، المهاريةالفتري المرتفع الشدة والمطبق على المجموعة التجريبية قد أثر علي جميع المتغيرات 
أن البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب الفتري المرتفع "التي مفادها  الثانيةحقق صحة الفرضية الجزئية 

  لدى لاعبي كرة اليد صنف أصاغر المهاريةالشدة أثر على القدرات 
البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب الفتري  يمكن القول أن "ومن خلال الفرضيات الجزئية وفي الأخير      

  " المرتفع الشدة أثر على القدرات البدنية والمهارية لدى لاعبي كرة اليد صنف أصاغر



 خاتمة
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 :خاتمة
ان التقدم الذي عرفته كرة اليد الحديثة راجع بالأساس الى اعداد وتطوير المدرب واللاعب، ولا يتسنى هذا         

ويكون  ،التدريب الرياضي الحديثالا من خلال توفير وبناء البرامج التدريبية المبنية وفق أسس علمية في مجال 
المدرب هو القاعدة الأساسية في نجاح العملية التدريبية، وعليه يجب أن يساير التطور الهائل والتقدم العلمي الكبير 
الذي وصلت اليه كرة اليد من طرق تدريب واعداد اللاعبين والذي أستند الى الحقائق العلمية التي قدمتها مختلف 

 العلوم الأخري.

فالبرامج التدريبية المقننة والمبنية على أسس علمية سليمة تحترم القوانين ونظريات التدريب الرياضي         
أساسية للمرور ( سنة كونها تعتبر 51-51خاصة الفئة العمر) يناللاعببتطور مستوى الحديث هي الكفيلة الوحيدة 

الجانب البدني، ويمكن القول إن اختيار المدرب لطريقة من مرحلة الاكتساب والتعلم إلى مرحلة الاتقان وتطوير 
يجب أهدافها وتأثيرها وخصائصها التي تتميز بها ، وعليه  وهذا نظرا لأن لكل طريقة أمرا جد مهما،التدريب تعد 

على المدرب أن يكون فنانا في اختيار الطريقة التي تحقق أهدافه بأقل جهد وتكلفة مع ضمان تحقيق أحسن نتيجة، 
 .وأن تكون تخدم النشاط الرياضي التخصصي بصفة مباشرة وتتناسب مع  مراحل التدريب السنوية

ورغم ذلك نود أن نعطي بها  ،إن هذه الدراسة ماهي إلا محاولة بسيطة محصورة في الإمكانيات المتوفرة        
حيث أوضحت النتائج المستخلصة من خلال هذا البحث مدى  ,بداية لبحوث أخرى في هذا المجال والتي نفتقر إليها

يب الفتري المرتفع الشدة على تطوير الجانب البدني والمهاري لدى لاعبي كرة اليد، وهذا يظهر أهمية طريقة التدر 
 قدراتفي تنمية الالبرنامج التدريبي المقترح قد ساهم من خلال الفروق الموجودة بين الاختبارين القبلي والبعدي، ف

تحمل القوة للأطراف العلوية، القوة المميزة بالسرعة  وهي تحمل السرعة، تحمل القوة للأطراف السفلية،البدنية 
 للأطراف السفلية، القوة المميزة بالسرعة للأطراف العلوية، والرشاقة ويظهر هذا من خلال تحليل النتائج.

وهي التمرير والاستقبال، التسديد  المهارية في تنمية القدراتهم قد ساكما توصلنا إلى أن البرنامج التدريبي المقترح 
 من الثبات، التسديد من الارتقاء، والتنطيط ويظهر هذا من خلال تحليل النتائج.

توصلنا  ،وعلى ضوء الاستنتاجات واستنادا إلى هذه الدراسة التي قمنا بها والتي أكدنا بها صحة فرضياتنا         
ن للبرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة أثر على القدرات البدنية والمهارية أإلى التأكد من 

 لدى لاعبي كرة اليد صنف أصاغر.

وفي الأخير يمكن القول أن هذا الموضوع بقدر ما كان شاقا كان واسعا، وأن كل ما بذلناه من جهد كان        
الرياضي، إلا أننا نترك المجال مفتوح أمام اهتمامات وبحوث أخرى في مجال التدريب قليلا مقارنة مع أهميته 

أن تجد دراستنا هذه بما فيها من توصيات واقتراحات آذان لدراسة هذا الموضوع من جوانب وزوايا أخرى، كما نأمل 
 كرة اليد خاصة والرياضة عموما.صاغية لخدمة 

أن يؤتي بحثنا المتواضع في خدمة الرياضيين وأن تكلل المساعي بالخير نرجو من الله العلي القدير         
 والنجاح
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 اقتراحات وفروض مستقبلية:

قتراح بعض النقاط التي تسهم في  إن خير أثر يتركه الباحث إثر إجرائه لموضوع بحثه، هو ترك المجال مفتوح وا 
خدمة البحث العلمي وتدعمه، وهذا ماسنقوم به الآن أي تقديم بعض الإقتراحات وفرضيات مستقبلية تضفي على 

مكن إعطاء بعض الاقتراحات والتي وعلى ضوء هذا ي البحث قيمة علمية وكذا فتح المجال لإستمرارية البحث فيه،
 الباحثين في مجال التدريب الرياضي بشكل عام:من خلالها يمكن توجيه المدربين في كرة اليد و 

  الاهتمام بالتخطيط المستند إلى الاسس العلمية الحديثة للتدريب ابتداء من الوحدة التدريبية لرفع الكفاءة البدنية
 والمهارية للرياضي.

 اد على الاختبارات البدنية والمهارية لتحديد مستوى الرياضيين وهذا لبناء البرامج بدقة.ضرورة الاعتم 

  الاهتمام بالتكوين القاعدي مما له من أهمية على المسار الرياضي للاعب وأهمية كبرى للوصول بالرياضي
 إلى أعلى المستويات. 

 لتدريبية واستخدام تمارين مركبة من هدفين لما الربط بين الأهداف ووضع أهداف بدنية وتقنية في نفس الحصة ا
 لها من أثر على الجانبين, مع مراعات مستوى اللاعبين.

  الجانب المهاري.الاهتمام بتطوير القدرات البدنية الخاصة في مجال لعبة كرة اليد ما ينعكس بالايجاب على 
 فتري المرتفع الشدة لتطوير لتنمية القدرات ضرورة الاهتمام الجدي من قبل المدربين بأستخدام طريقة التدريب ال

 .الخاصة لدى لاعبي كرة اليد

  تأكيد على أهمية مرحلة الاعداد الخاص لدى اللاعبين ودوره في تطوير مستوى الرياضي وفي تحقيق نتائج
 إيجابية.

  الطريقة.ضرورة التحضير النفسي للاعبين وتهيئتهم نفسيا للقيام ببذل مجهود أثناء العمل بهذه 

  سنة 51تجنب العمل بهذه الطريقة مع الفئات العمرية الأقل من. 

  استعمال طرق تدريبية أخرى مع مراعات استخدام طرق تخدم الأهداف المسطرة بصفة مباشرة والأقل تكلفة
  .وذلك للاقتصاد في الجهد والوقت وهذا لضرورة الاعداد الشامل للرياضي ومن جميع النواحي

 في تقسيمات الفئات العمرية المنتهجة من طرف الاتحادية الجزائرية لكرة اليد، والاهتمام بالتكوين  إعادة النظر
 القاعدي.

 .عمل بحوث ودراسات مشابهة بأستخدام عينات مختلفة وفي اجواء مختلفة لكافة الفعاليات الرياضية 
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Résumé de la rechérche 
 

Résumé :  

Titre de la recherche: 

« L’impact d’un programme d’entrainement interval training haute intensité sur 
certaines capacités physiques et téchniques des joueurs de handball » 

- catégorie minime - 

         Le choix du methode d’entrainnement est considérer comme l’un des facteurs les 
plus importants pour l’obtention des résultats souhaités , donc le choix du méthode la 
plus simple est un art que l’entrainneur doit maitriser pour l ‘application de son 
propre programme.  

         L'importance de cette étude est de montrer L’impact d’un programme 
d’entrainement intervalle de haute intensité sur certaines capacités physiques et 
compétences des joueurs de handball catéguorie minime, et c’est parceque le haut 
niveau ne vient pas au hasard mais sa revient au suivi des methodes scientifiques, et la 
ou se caractérise l importance de cette étude vue qu elle propose un programme 
d’entrainement basé sur des recherches scientifiques et qui a pour bute de développer 
certaines capacités physiques et compétences des joueurs de handball d’ un coté et de 
révéler l’impact de certaines qualités physiques sur les compétences de ces joueurs 
d’un autre coté. 

        L'étude a été menée sur deux équipes de handball celle de KADIRIA et celle d’AIN 
BESSAM catégorie minime, le programme d’etude suivie est la méthode expérimentale 
vue qu elle est approprie à la nature de la recherche et de ses objectifs. 

Les outils statistiques qui utilsés dans cet étude est: Moyenne, Ecart-type, test « T » 
stiudent pour échantillons appariés et, test « T » stiudent pour échantillions 
indipandants (Test-t pour égalité des moyennes ). 

Les mots clés : intervalle training haute intensité – les capacités physiques et tichniques 
– handball - catégorie minime. 


