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الحمد لله الذي أنزل على عبده كتابا عجبا فيو من كل شيء حكمةً ونبأً ، والصلاة والسلام  
على نبيو محمدا اشرف الخليقة عجما وعربا وازكاىم حسبا ونسبا وعلى وأصحابو السادة  

 حمدك حمدا كثيرا  كما ينبغي لجلال وجيك وعظيم سلطانك.نرب   النجب، فيا
 على فضلو وتوفيقو لنا  ، والق ائل في محكم تنزيلو  نشكر الله سبحانو وتعالى
     لئن شكرتم لأزيدن   كم 

 .7سورة إبراىيم، الآية  
 ونتقدم مصداق ا لقول النبي صلى الله عليو وسلم:

    من لم يشكر الناس لم يشكر الله                                     .صحيح مسلم 
 من قريب أو من بعي د في إنجاز ىذا العم ل.  نتقدم بالشكر إلى من ساىم

الذي سيل لن ا طريق العمل    **يونسي محمد**وبتشكراتنا الخالصة إلى الدكتور المشرف  
ولم يبخل علينا بنصائحو القيم ة ، فوجينا حين الخط أ وشجعن ا حين الصواب، فكان نعم  

 المشرف. 
الذين أشرفوا على تدريسن ا خلال السنوات    **جميع أساتذتنا**كما نتقدم بالشك ر إلى  

الثلاث ولكل من ساىم بالكثير أو الق ليل، من قريب أو حتى من بعيد في إخراج ىذا العمل  
 المتواضع إلى النور.

 وفي الأخي ر نحمد الله جلا وعلا الذي أعاننا في إنياء ىذا العمل.
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 الحمد لله رب الأرباب**ومسبب الأسباب**ومنزل الكتاب**
 ومجري السحاب**وهازم الأحزاب**وخالق خلقه من تراب**
 والصلاة والسلام على المصطفى الأمين**وسيد المرسلين**

 محمد******وحبيب رب العالمين  
 قيل

 **** كثيرك يا هذا ليس بيسير  لأمك حق لو علمت كثير
 **** لها من جواها أنة وزفير ثق لك تشتكيفكم ليلة باتت ب

 **** حنانا وإشف اق ا وأنت صغير وكم من مرة جاءت وأعطتك قوتها
أهدي لك هذا العمل المتواضع وأنا الذي أهديك عمري محبة وخادما ومطيعا وطامعا في  

رضاك عني، فعندك وجدت الحنان والحب حين تقسوا الحياة، وبك أقوي إيماني بالله  
 ا شمعتا تنطفئ لتضيء الطريق لأولادها ** إليك أمي العزيزة.....**وكنت دوم

احترقت أنف اسي وأنا أبحث عن الكلمات لشكرك يا من صنعت مني رجلا، وأعطيتني الثقة  
 **إليك أبي العزيز.....**  بالنفس والسند والعزيمة

حب  إلى كل من أعيش في ق لوبهم ويعيشون في ق لبي، وأكن لهم أفضل عبارات ال
 والإحترام والتقدير عائلتي الكريمة * بوكليلة *

إلى الذين جادوا وق اسموني الفرحة والحيرة في كل لحظة إخوتي الأعزاء، 
 سفيان*زكية*حنان.

إلى من أفتخر بصداقتهم والذين عشت معهم أسعد اللحظات وأصعبها أصدق ائي  
 الأعزاء...

 إلى من شاركوني هذا العمل المتواضع....
 ساتذة المعهد والطلبة والعمال وخصيصا عمال المكتبة...إلى كل أ

 إلى كل من وسعتهم ذاكرتي ولم تسعهم مذكرتي....
   إليهم جميعا....

 تــوفيـــــــق                                                                            
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 الحمد لله ربّ الأربّ اب**ومسبّب الأسبّ اب**ومنزّل الكتّ اب**

 ومجري السحّاب**وىازم الأحزاّب**وخالق خلقو من تراّب**
 والصّلاة والسّلام على المصطفّى الأمّين**وسيد المرسلين**

 محمد******وحبيب ربّ العالمين  
 إلى الذي ق لت فيو:

 ا ما ننساك لو كان ولى ق لبي جمر""الله  يرحمك يااللي منك عمري ظير أن
 إلى الذي رحل عن عيوننا، لكنو بقي مصباحا منيرا في ق لوبنا إلى روحك الطاىرة

 "أبي رحمك الله وأسكنك فسيح جنانو". 
 أىدي ثمرة جيدي ىذه:

 وكيف أكون مدرسة للصّلاح     **إل ى من علمتني معنى الكفّ اح        
 وساعدتني لأذوق طعم النجّاح

 ومخففة الأحزان          ** ى يمامة الأمان            إل
 وبرضاىا يرضى خالق الأكوان    **إلى من تحت قدمييا جنّة الرحمان    

 زىرة العطف ومصدر الاطمئنّ ان        **إل ى ينبوع الحب والحنان      
 **أم ي الغالية**إل ى أغلى ما في الوجود  

 إلى من يشاركوني سيق ان البيّت***إلى شموع كان نورىم بنور القمر يوم كمالو ***  
 إلى إخوّتي *عبد المؤمن*منيرة*مولود* 

 إلى جدّتي )من أبي وأمي( )أطال الله في عمرىما( أتمنّى ليما الخيّر والصّحة والعافية.
في اليسر  إلى كل من وسعتيم ذاكرتي***ولم تسعيم مذكرتي***إلى من شاركوني  

 والعسر***إلى كل أصدق ائي من عرفتيم من قريب وبعيد
 اللّسان على عدّىم  و  إلى من يعجز الحبر على كتابتيم

 إلى العائلة الكبيرة سعيدي وسنوسي.
 صدام                                                 
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 – رة الناشطة في الرابطة الولائية لكرة اليددراسة ميدانية أجريت عمى بعض أندية ولاية البوي -
 * إعداد الطالبين:                                                                           * إشراف الأستاذ:

 .يونسي محمد –بوكميمة توفيق.                                                                             -
 سعيدي صدام. -

 :(الدراسةالبحث )ممخص 

الدراسة إلى اقتراح برنامج تدريبي لتنمية القوة المميزة بالسرعة ومعرفة تأثيره عمى فعالية التسديد  هدفت       
وذلك لأن بموغ  المستويات العميا والوصول لمنصات " سنة، 71 – 71"بالإرتقاء لدى لاعبي كرة اليد فئة أشبال 

نما بمراعاة الأسس العممية  من خلال توفير وبناء البرامج التتويج لا يأتي بمحض الصدفة أو بالطرق العشوائية وا 
البدنية  تالكشف عن أىمية وتأثير بعض الصفاكما تيدف ىاتو الدراسة إلى ، التدريبية المبنية وفق أسس عممية
وعين بسام لكرة  الشرفةفقد أجريت الدراسة عمى فريقي ، أما من الجانب المنيجي عمى بعض الميارات في كرة اليد

بنظام  المنهج التجريبي انالباحثستخدم الرابطة الولائية لكرة اليد لولاية البويرة، و شبال والناشطين في االيد صنف أ
وتم الاعتماد عمى الاختبارات القبمية  ،اوأىدافي الدراسةطبيعة متو ئلاوذلك لمالمجموعتين التجريبية والضابطة 

 شممتحيث  قصديةتم اختيار عينة البحث بطريقة والبعدية وىذا لمعرفة مدى فعالية البرنامج التدريبي المقترح، و 
عين لاعبين من نادي  (72) تضم، المجموعة التجريبية "ضابطةين إلى مجموعتين "تجريبية و لاعبا مقسم (02)

 (20)كما اشتممت الدراسة الاستطلاعية عمى  ،الشرفةلاعبين من نادي  (72)تضم والمجموعة الضابطة  بسام
 لاستخراج المعادلات الإحصائية التالية:  (spss21)07الاحصائية  ةعمى برنامج الحزم اناعتمد الباحث وقدلاعبين، 

ستيودنت  (T)ستيودنت لمعينات المستقمة، و (T)رسون، حراف المعياري، معامل الارتباط بيوسط الحسابي، الانمتال
 .%، المنوال، معامل الإختلاف، معامل الإلتواء، نسبة التطور لمعينات المرتبطة

مبرنامج التدريبي ل التأثير الإيجابيالدراسة عن صحة الفرضيات المقترحة وكشفت  نتائجوفي الأخير أسفرت       
 – 71"المقترح لتنمية القوة المميزة بالسرعة عمى تحسين فعالية التسديد بالإرتقاء لدى لاعبي كرة اليد فئة أشبال 

ضرورة  متمثمة في الاقتراحات والفروض المستقبميةخمص الباحثان لمجموعة من وعمى ضوء ىذا سنة،  "71
البدنية  قدراتمرفع من اللسس العممية الحديثة لمتدريب ابتداء من الوحدة التدريبية لاىتمام بالتخطيط المستند إلى الأا

والميارية لمرياضي، وضرورة الاعتماد عمى الاختبارات البدنية والميارية لتحديد مستوى الرياضيين وىذا لبناء البرامج 
القدرات المعرفية لممدربين وذلك من خلال رفع بالإضافة إلى ، وكذا الوقوف عمى مستوى التطور لمرياضيين بدقة

فادتيم بكل ما ىو جديد في التدريب الرياضي الحديث بصفة عامة، والبرامج التدريبية بصفة  عقد دورات تكوينية وا 
 خاصة.

 ."U19"فئة الأشبال ، كرة اليد، التسديد بالإرتقاء، القوة المميزة بالسرعة، البرنامج التدريبي الكممات الدالة:* 
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 دمة:ـــقـــم* 
الألعاب الرياضية إحدى المظاىر الحديثة التي تعكس مدى تقدم الدول ورقييا، فالمقاءات أصبحت          

الرياضية التنافسية تعد محافل تتجمى فييا روعة الأداء البدني والإعجاز الانساني لصياغة الميارات الحركية في 
 ،الأجنبية وأسواء المحمية بعض الفرق والأندية فييا أفضل الصور، فالأرقام التي تسجل والمستويات التي نجحت 

رغم أن ىذه النتائج  ،أصبحت تجسيدا حيا لقدرة الانسان عمى أداء ما كان يعتقد البعض أنو صعب التحقيق
 لم تكن وليدة الصدفة.إلييا  المتوصل
وىذا عمى أسس عممية  ،إىتمت دول العالم المتقدمة إىتماما كبيرا بتدريب الفئات الشبانية من كافة النواحي        

ولضمان تدريب ناجح وفعال وجب  ،متينة وواضحة باعتبارىم القاعدة العريضة التي يعتمد عمييا في تطوير المعبة
ساسية لعموم التدريبية م  مبادئ الأاللمام بي كرة اليد اتباع أحسن الطرق والإعمى القائمين عمى العممية التدريبية ف

ة العمرية وتطوير قدراتيم البدنية والميارية والخططية والنفسية بأسموب عممي مميزات وخصائص المرحم ةمراعا
 .(91، صفحة 4991)ابراهيم،   ولممستوى المستقبمي لكرة اليد عامة لكونيم يشكمون القاعدة العريضة لفرق الأكابر

أن "القدرة عمى تحقيق النتائج يتوقف عمى حصول عمى أعمى مستوى  " veineck" فاينيكوىذا ما أكده       
 .(veineck, 1986, p. 309) " ميارية والخططية والنفسيةممكن من القدرات البدنية وال

 ،السالفة الذكر إلا من خلال اتباع طرق وأساليب عممية القدراتلى ىذا المستوى من إولا يمكن الوصول         
إلى تطوير مستوى الأداء البدني والمياري وصولًا لتحقيق  ايلقد تعددت طرائق التدريب الرياضي التي تيدف جميعو 

ويسعى المدربون إلى اختيار أفضل أنواع طرق التدريب وتطبيق أنسبيا  ،مراكز متقدمة في الأنشطة المختمفة
واستخدام أحدث الوسائل التي تتناسب م  نوع النشاط التخصصي، وذلك بيدف الوصول إلى تحقيق استثمار أىم 

 .والمياريلما ليا من تأثير مباشر في ارتفاع مستوى الأداء البدني  ،القدرات البدنية الخاصة بنوع النشاط المحدد
البرامج التدريبية المقننة والتي يتم تنفيذىا بشكل منتظم تحدث تطورات سريعة ومنتظمة في الكفاءة ‌نإ        
، ويقاس نجاح البرنامج بمدى ريبيةالعممية التد ىدافأ، وتصل الى تحقيق ينوالبدنية والميارية لدى الرياضي الوظيفية

، ية لمفعاليات الرياضية المختمفة، ولغرض وض  البرامج التدريبالنشاط الممارسقو اللاعب في نوع التقدم الذي يحق
 .(41، صفحة 4999)أحمد، ‌عمى المدرب ان يعتمد عمى مبدأ الخصوصية في التدريب

البدنية والميارية  تالكبير والفارق التي تصنعو بعض الصفا إن المتمعن في كرة اليد الحديثة يدرك الإىتمام        
حيث أصبحت خطة الفريق تبنى عمى سرعة  ،والتسديد بالإرتقاءالسرعة في كرة اليد ونذكر منيا القوة المميزة ب

ىذه العوامل  كل ،قة والتفوق في الصراعات الثنائيةاللاعبين في نقل الكرة إلى منطقة الخصم والعودة السريعة لممنط
المرتبطة و عمى ما سبق ولضرورة تنمية الصفات البدنية المذكورة سابقاً  اوبناء ،أصبحت الحاسم لنتيجة المباريات

 .تصميم برنامج تدريبيإلى  انبالميارات الأساسية بكرة اليد ارتأى الباحث
لتنمية القوة المميزة بالسرعة وتبيين تأثيره عمى فعالية تدريبي مقترح  برنامجتصميم  وتكمن أىمية البحث في         

، وبالتالي الوقوف عمى مبني عمى أسس عمميةسنة  "49 – 41"لدى لاعبي كرة اليد فئة أشبال  التسديد بالإرتقاء
إحدى الجوانب التدريبية الأساسية والميمة وماليا من دور عمى وض  اللاعب أثناء المباراة الذي يتميز بأداء 
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معرفة ما ىذا لو  ة،المقترح التدريبلطريقة  خاصة بكرة اليد وطبقاتطمب أداؤىا تكيفات بدنية وميارية ي اتدو جيم
 .عداد اللاعبين عمى وفق الأساليب العممية السميمةإمما يساعد في توجيو عمميات  ةىذه الدراستسفر عنو نتائج س

جانبين جانب نظري وجانب تطبيقي، جانب نظري ويتضمن محتواه فصمين، ولقد قسمنا بحثنا ىذا إلى         
م الفصل الأول ينا بتقسكما قمالفصل الأول: الخمفية النظرية لمدراسة، والفصل الثاني: الدراسات المرتبطة بالبحث، 

وفي المحور الثاني  ،الرياضي والبرامج التدريبيةالتدريب محاور حيث تطرقنا في المحور الأول إلى  أربعةإلى 
، أما المحور الراب  التسديد بالإرتقاءفتطرقنا من خلالو إلى في المحور الثالث أما ، القوة المميزة بالسرعةتطرقنا إلى 

وفيما يخص  وخصائص ىذه المرحمة، سنة "49 – 41"كرة اليد وخصائص المرحمة العمرية فكان تحت عنوان 
 المرتبطة بالبحث.الثاني لدراستنا فقد تناولنا الدراسات  الفصل
ول منو الثاني لمبحث، فقد تضمن الجانب التطبيقي، الذي يحتوي بدوره عمى فصمين، الفصل الأ جانبالما أ       

المنيج المتب ، متغيرات  التي تتضمن: الدراسة الإستطلاعية،جراءاتو الميدانية و ا  جية البحث و لى منيإتطرقنا فيو 
ما الفصل الثاني منو أ، الوسائل الإحصائية دوات البحث،أمجالات البحث، عينة البحث، جتم  الدراسة، مالبحث، 

مناقشة ومقارنة نتائج، عرض وتحميل كل من لى عرض وتحميل ومناقشة النتائج والتي تتضمن: إفيو فقد تطرقنا 
فروض إقتراحات و منا دالأخير قالتفسيرات الأساسية لمبحث، وفي و ىم النتائج أالنتائج بالفرضيات والإستنتاج العام و 

 بصفة خاصة.   رياضة كرة اليدتقبمية تخدم الرياضة بصفة عامة و نطلاق بحوث مسإن تكون محطة أمستقبمية عسى 
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  الإشكالية:  -1
ستياف بو في تكويف ي لا الأنيا تحتؿ جزء ،رىامقياسا لتطوير الأمـ وازدىا تعتبر الرياضة في وقتنا الحالي       

ا ميما في سياسات الدوؿ أصبح الاىتماـ بيا شيئ إذ، فسية والأخلاقية والتربويةالأفراد والمجتمعات مف الناحية الن
وتعد  ،، كرة اليدكرة القدـ أو كرة السمةكلرياضات خاصة منيا الرياضات الجماعية ماـ شمؿ كؿ أنواع اتىذا الإى

واحدة مف الأنشطة الرياضية العالمية التي شيدت تطورا ممحوظا في السنوات الأخيرة في النواحي ىذه الأخيرة 
خبات العالمية بالسرعة والقوة تسـ المعب الحديث عند مختمؼ الفرؽ والمنتالذا والنفسية، البدنية والميارية والخططية 

في الأداء الفني الدقيؽ، وىذا راجع إلى اىتماـ المدربيف العالمييف بالتكويف الجيد للاعبيف خلاؿ مرحمة الناشئيف 
 .ي ليا فعالية كبيرة في المنافساتعمى مستوى مختمؼ الجوانب لتطوير جميع التقنيات الت

رة اليد مف الرياضات الشائعة في الجزائر حيث تحتؿ المرتبة الثانية مف حيث الشعبية إلا أف وتعد لعبة ك     
القوة ة بدوؿ أخرى مف حيث سرعة المعب و مستوى الأداء لمختمؼ الفرؽ الجزائرية لا يزاؿ منخفض وضعيؼ مقارن

عمى الجوانب الميارية والخططية البدنية للاعبيف الجزائرييف وىذا النقص في القدرات البدنية لو انعكاس سمبي 
 والنفسية مما يؤدي إلى عدـ تحقيؽ نتائج إيجابية لممقابلات الرسمية.

لعدـ التكويف الجيد للاعبيف خلاؿ مراحؿ التكويف لمفئات الشبانية وذلؾ لعدـ إتباع المدربيف ربما وىذا راجع      
دنية وكذا الجوانب الخططية والميارية خلاؿ المراحؿ لبرامج تدريبية مبنية عمى أسس عممية في تطوير الصفات الب

نية اللاعبيف مف الطراز العالي مف حيث القدرات البد شبانية ىي المصدر الأساسي لإخراجالتكوينية لأف الأصناؼ ال
 .والخططية والميارية والنفسية

ىو نتيجة لمتقدـ العممي الذي  مستوى الرياضي المتقدـ الذي وصمت إليو دوؿ عديدةالومما لا شؾ فيو أف       
ولـ تتوقؼ عجمة التطور بؿ مازالت الدراسات  ،إعتمد عمى نتائج البحوث والدراسات التي أجريت في ىذا المجاؿ

فضؿ مستوى مف الإنجاز والأداء أؽ والوسائؿ التدريبية التي تحقؽ مستمرة  لغرض الحصوؿ عمى أفضؿ الطرائ
 .الرياضي

الجيود المبذولة في مجاؿ التدريب الرياضي مف خلاؿ الخبرات نتيجة في كرة اليد  ةممحوظال تتطورالم ونظرا     
، لكف رغـ ذلؾ مازالت ىنالؾ مشكلات قائمة ترتبط فة إلى الدراسات والبحوث المنجزةوالتجارب الميدانية بالإضا

كما تتطمب البحث عف  ي كرة اليد،بالعممية التدريبية التي تتطمب حمولا عممية تقع عمى عاتؽ المدرب والمختصيف ف
وسائؿ وأساليب حديثة عممية معززة بتجارب ميدانية تساعد عمى الرفع مف مستوى الأداء البدني والمياري لدى 

 اللاعبيف.
لو اليدؼ المطموب  قؽتح التي التدريبطرؽ وأساليب  اختيار معرفة الرياضيالمدرب  واجب فكا ىنا ومف     
   يبحث الذي الرياضي لدى الإثارة زيادة عمى عمؿي التدريب وأساليب طرؽ تنوعف أ كما ،يرقص وقت وفي جيد بأقؿ

ىذا المتميز  عصرنا في يظير ما ذاىو  ،فكا نشاط أي في العالية المستويات قيؽتحو  النتائج لأعمىعف الوصوؿ 
 النظرية وطرؽ لممعارؼ اتقانو دزا وكمما العالي، التخصصي بالتأىيؿ الرياضي المدرب تميز فكمما  نجازالإ بسرعة

 وتنمية تطوير في درجة كبيرة إلى تسيـ عممية بصورة تدريبية برامج وتخطيط بناء عمى قادرا كاف كمما تطبيقيا،
 عف كالابتعاد الفوائد مف العديد يحقؽ المسبؽ درجة، فالتخطيط أقصى إلى ككؿ لمرياضي، والفريؽ العاـ المستوى
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 بناءا إلييا، الوصوؿ يحاوؿ ومبرمجة واضحة أىداؼ تحديد خلاؿ التدريبي، مف العمؿ في والعشوائية الارتجالية
كؿ ىذا بيدؼ الوصوؿ إلى تحقيؽ استثمار أىـ القدرات  ،التحضيرية المراحؿ مف يشمؿ مجموعة زمني جدوؿ عمى

البدني والمياري والوظيفي  البدنية الخاصة بنوع النشاط المحدد لما ليا مف تأثير مباشر في إرتفاع مستوى الأداء 
 .(02، ص1999محمد عمي القط، )

وىذا  ،لقيت طرؽ التدريب اىتماما كبيرا مف طرؼ العامميف في مجاؿ التدريب الرياضي والإعداد البدنيولقد      
يد مف وتعد كرة ال لكونيا تعتبر أساس عممية التدريب لما ليا مف أىمية وتأثير مباشر عمى تنمية الصفات البدنية،

بدنية خاصة لكي تمكنيـ مف أداء مختمؼ الحركات والميارات  تاعية التي تتطمب مف ممارسييا صفاالألعاب الجم
 نسؽ والإيقاع العالي لمعبة.الالخاصة لمسايرة 

التي تيدؼ جميعيا إلى تطوير مستوى الأداء البدني والمياري وصولًا لتحقيؽ مراكز  وتعددت ىذه الطرؽ     
ويسعى المدربوف إلى اختيار أفضؿ أنواع طرؽ التدريب وتطبيؽ أنسبيا واستخداـ  ،الأنشطة المختمفة متقدمة في

التي تتناسب مع نوع النشاط التخصصي، وذلؾ بيدؼ الوصوؿ إلى تحقيؽ استثمار أىـ القدرات  أحدث الوسائؿ
 وى الأداء البدني والمياري.    البدنية الخاصة بنوع النشاط المحدد لما ليا مف تأثير مباشر في ارتفاع مست

وفي التدريب الرياضي الحديث يجب مراعاة حركة لاعب كرة اليد التي تتصؼ بالتغير المستمر لشدة أداء      
حدد ويقرر درجة الحاجة فالنشاط الرياضي التخصصي ىو الذي ي ،العمؿ وكذلؾ بالعمؿ العضمي ذي الشدة العالية

 ، ص0212، فتحي أحمد هادي السقاف) وكذا ارتباطيا بالميارات الاساسية رىا لدى اللاعبيفالبدنية ودرجة تطو  تإلى الصفا

البدنية والميارية في  القدراتالمتمعف في كرة اليد الحديثة يدرؾ الإىتماـ الكبير والفارؽ التي تصنعو بعض ف، (78
 .ذه العوامؿ أصبحت الحاسـ لنتيجة المبارياتكؿ ىالإرتقاء، بوالتسديد ، كرة اليد ونذكر منيا القوة المميزة بالسرعة

أدى إلى لدى لاعبي كرة اليد  القوة المميزة بالسرعةومما سبؽ ومف خلاؿ تبايف الأراء حوؿ أسموب تنمية      
تدريبي تتضمف مفرداتو تدريب يخدـ  لبرنامجإلى إمكانية التخطيط  افلذا اتجو تفكير الباحثظيور مشكمة البحث، 

 .صصي بصفة مباشرةالنشاط التخ
الدراسة الاستطلاعية التي قمنا بيا إلى الميداف قبؿ الغوص في غمار الموضوع، ومف خلاؿ ومف خلاؿ       
اتضح أنيـ لا يولوف  ،لمرابطة الولائية لولاية البويرة شباؿفئات الأ لات الشخصية التي أجريت مع بعض مدربيالمقاب

لمسنا نقصا في المستوى البدني عند  كذلؾدرجة الإىماؿ الكبير،  اىتماـ كبير لطرؽ التدريب بؿ يصؿ إلى
الخطط الرياضية مما يؤثر سمبا عمى مردود الميارات و  فعاليتيـ في أداء مختمؼ مفاللاعبيف ىذا النقص يقمص 

ة مف بالارتقاء التي تتطمب عدة صفات بدني التسديد ميارةلية في اليجوـ وخاصة عانقص الفنخص بالذكر و ، الفريؽ
في تحسيف  ساىـ بدرجة كبيرةتي تالو بينيا صفة القوة المميزة بالسرعة التي ليا تأثير كبير عمى صفة الارتقاء 

 : التالي الرئيسيالتساؤل ىذا دفعنا لطرح كؿ ميارات اللاعبيف اليجومية، 
لدى لاعبي التسديد بالارتقاء  عمى فعاليةر يأثتالمقترح لتنمية صفة القوة المميزة بالسرعة ىؿ لمبرنامج التدريبي  -

 .؟سنة "19 -17"كرة اليد صنؼ أشباؿ 
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  :التاليةفرعية التساؤلات ال ويتدرج تحت التساؤؿ الرئيسي      
لاعبي كرة اليد صنؼ أشباؿ لدى تنمية صفة القوة المميزة بالسرعة في التدريبي المقترح ىؿ يساىـ البرنامج  -1
 سنة؟." 19 -17"

لاعبي كرة اليد صنؼ أشباؿ لدى عمى فعالية التسديد بالارتقاء  تأثيرصفة القوة المميزة بالسرعة تنمية لىؿ  -0
  سنة؟." 19 -17"

 الفرضيات: -0
وىناؾ مف يرى  ،(Maurice Angers, 1996, p 102)تعرؼ الفرضية عمى أنيا "ذلؾ الحؿ المسبؽ لإشكالية البحث"      
كما أف الفرضية ىي  ،(Andrée Lamoureux, 1995,p124)مة بيف متغيريف" فروض البحث ىي "تنبؤ لعلاقة قائ أف

ولمفروض  التحوؿ مف البناء النظري إلى التصميـ التجريبي للإجابة عمى الإشكالية القائمة"...الخ، أيضا "نقطة
ى رسـ فكريا معينا، يساعده عم العممية عدة أغراض منيا توقع استنتاجات محتممة تفرض عمى الباحث إطارا

يستخدميا في التحميؿ وتفسير بياناتو، وبالإضافة إلى  خطوات بحثو، كما يعينو عمى اختيار وسائمو الإحصائية التي
 .ىيكؿ عاـ لتقديـ نتائج بحثو بطريقة تعيف القارئ عمى فيميا...إلخ أف الفروض تساعد الباحث في وضع

  الفرضية العامة: -0-1
عمى تحسيف فعالية التسديد بالارتقاء لدى  ريأثتنمية صفة القوة المميزة بالسرعة لمبرنامج التدريبي المقترح لت -

 .سنة "19 -17" لاعبي كرة اليد صنؼ أشباؿ
 الفرضيات الجزئية: -0-0
 "19 -17"لدى لاعبي كرة اليد صنؼ أشباؿ المقترح يساىـ في تنمية القوة المميزة بالسرعة التدريبي البرنامج  -1

 سنة.
 -17"لدى لاعبي كرة اليد صنؼ أشباؿ عمى فعالية التسديد بالارتقاء  القوة المميزة بالسرعة ليا تأثيرتنمية  -0

 . سنة "19
 أسباب اختيار الموضوع: -
 أسباب ذاتية: -2-1

ؽ كرة اليد الكثير مف الفرؽ ونخص بالذكر )فر لقد انطمقنا مف خمفية واقعية ىي مشكمة الأداء المياري لدى      
ة الولائية لولاية البويرة( رغـ أنيا ليست مشكمة حديثة النشأة، ولكف دراستنا تعتبر مجالا خصبا ولقد ارتأينا مف لمرابط

خلاؿ دراستنا ىذه إلى تحديد إحدى أىـ الجوانب التي تؤدي إلى ضعؼ الأداء المياري وخاصة ميارة التسديد 
رغبتنا بالإضافة إلى  ىذا فة القوة المميزة بالسرعة،بالارتقاء التي تعتمد أساسا عمى عدة صفات بدنية منيا ص

البرنامج التدريبي المقترح لتنمية صفة القوة المميزة بالسرعة في تحسيف فعالية أثر وفعالية وفضولنا في تبييف مدى 
الإحساس بالقدرة عمى تناوؿ ذلؾ إلى  ضؼسنة،  "19 -17" التسديد بالارتقاء لدى لاعبي كرة اليد صنؼ أشباؿ

 ىذا الموضوع والكشؼ عف خباياه.
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 أسباب موضوعية: -2-0
يعد بحثنا ىذا خطوة للاىتماـ بمثؿ ىذا النوع مف البحوث، نسعى مف خلالو إلى تحقيؽ بعض الأىداؼ التي  -

تعتبر مسعى كؿ باحث، بغية إثراء مكتبة المعيد بمثؿ ىذا النوع مف الدراسات، وكذلؾ لنقص الدراسات التي تناولت 
 ىذا الموضوع نظرا لحداثتو. مثؿ
 . وتبيف أىمية ىذه الصفةوىذا ما أدى بنا إلى دراسة  ،القوة المميزة بالسرعةصفة ضعؼ في  -
 . ار وكذا المناقشة مف جميع جوانبولمدراسة والاختب ية الموضوعقابم -
مكانياتاختيارنا لمموضوع كاف وفقا لما يتوفر مف وسائؿ  -  . وا 
 . كتب التي تخدـ موضوع دراستناوال توفر المراجع -
  .صفات البدنيةالنقص برامج محكمة وأكثر عممية لتطوير  -
 الحصوؿ عمى نتائج إيجابية.عدـ ي كرة اليد و للاعب ءعدـ تطور مستوى الأدا -
 .المياريالمستوى  زيادة فعاليةفي  كبير الصفات البدنية التي ليا تأثيربمدربي كرة اليد الكافي لىتماـ لإعدـ ا -
 أهمية البحث: -4

 تكتسي دراستنا ىذه أىميتيا مف:    
 الجانب العممي: -4-1
عطاء القواعد النظرية والمنيجية ليذه اللمبرامج العمميةإبراز القيمة العممية  -  .برامج، وا 
 .البرامج التدريبيةتزويد مكتبة المعيد بمراجع عممية فيما يخص  -
مية قصد جعميا كمرجع عممي يستفيد منو الطمبة في حقؿ التربية البدنية استخلاص جممة مف التوصيات العم -

 والتدريب الرياضي.
 إثراء الطمبة والأساتذة بمعمومات مفيدة في ىذا المجاؿ. -
 إف ىذه الدراسة تمثؿ إضافة إلى رصيد الدراسات التي بحثت في ىذا المجاؿ. -
 الجانب العممي )التطبيقي(: -4-0
 .كوف مرجعا عمميا لمعمؿ الميدانيببرنامج تدريبي محكـ، ي ليدف والقائميف عمى شؤوف كرة اتزويد المدربي -
 لدى فعالية التسديد بالإرتقاءفي تحسيف  صفة القوة المميزة بالسرعةإبراز أىمية البرنامج التدريبي المقترح لتنمية  - 

 سنة. "19 -17" شباؿلاعبي كرة اليد صنؼ أ
 تطرؽ ليذا الموضوع البكر في بلادنا لمدراسة والبحث مف جوانب وزوايا أخرى.تشجيع الطمبة عمى ال -
سف   عبيف فيلدى اللا ليدبالسرعة عمى تقنية التسديد بالارتقاء في كرة ا راز مدى تأثير صفة القوة المميزةإب -

  .سنة، وأىمية ىذه الصفة وعلاقتيا بمختمؼ الصفات البدنية الأخرى "19 -17
وبصفة خاصة يد وطرؽ تنفيذىا بصفة عامة وتقنيات التسديد في كرة ال ة شاممة حوؿ مختمؼ أنواعلمح إعطاء -

 .تقنية التسديد بالارتقاء ودورىا الفعاؿ عند تأثرىا بصفة القوة المميزة بالسرعة
    .صفة القوة المميزة بالسرعة ومكوناتيا وخصائصيا الفيزيولوجيةشرح طرؽ تنمية  -
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 :أهداف البحث -5
لا يخمو أي عمؿ قيـ مف ىدؼ يوجو القائـ لو، وأي سموؾ غير ىادؼ يعد بمثابة ضرب مف الضياع، كذلؾ      

فالطالب الباحث الذي يقدـ عمى إنجاز بحث في ىذا المستوى يكوف قد حدد جممة مف الأىداؼ، التي تعتبر بمثابة 
 ضوابط توجو عممو حتى النياية.

تبييف مدى تأثير البرنامج التدريبي المقترح لتنمية صفة القوة المميزة بالسرعة ىو  مف ىذا البحث * الهدف الرئيسي
 .سنة "19 -17" رة اليد صنؼ أشباؿعمى تحسيف فعالية التسديد بالارتقاء لدى لاعبي ك

 كما يهدف إلى:* 
لاعبي كرة اليد صنؼ  لدىمعرفة مدى مساىمة البرنامج التدريبي المقترح في تنمية صفة القوة المميزة بالسرعة  -

 سنة. "19 -17" أشباؿ
لدى لاعبي كرة اليد صنؼ أشباؿ القوة المميزة بالسرعة عمى تقنية التسديد بالارتقاء صفة علاقة أو تأثير معرفة  -
  سنة. "19 -17"

 تحديد المصطمحات والمفاهيم: -6
تمثؿ في عموميات المغة، وتداخؿ في مختمؼ البحوث التي يتناوليا الباحث، يجد نفسو أماـ صعوبات ت     

"لعؿ أخطر الصعوبات التي يعاني  )الطاهر سعد الله(:المصطمحات، وىذا راجع إلى النزعة الأدبية، حيث يقوؿ 
، ومف ثـ فإف أوؿ ما يواجو (09، ص1991)الطاهر سعد الله، منيا الباحثوف في مياديف العموـ الإنسانية عموميات لغتيا" 

طمحات المغة المستعممة، فالتصور النظري الجيد يقوـ ويتحدد عمى أساس واضح لممفاىيـ الباحثيف تداخؿ مص
والمصطمحات التي يستخدميا، ولقد ورد في البحث عدة مفاىيـ ومصطمحات تفرض عمى الباحث أف يزيؿ عنيا 

مضطريف لتحديد  المبس والغموض، وحتى يرقى إلى مستوى البحوث العممية الأكاديمية، وليذا السبب نجد أنفسنا
جرائيا مف أجؿ تحقيؽ القدر الكافي مف الوضوح، وىذا عمى النحو التالي:  مصطمحات بحثنا نظريا وا 

 التدريب الرياضي: -6-1
يدؼ إلى تطوير القدرات البدنية أسس عممية تربوية منظمة مخططة طبقا لمبادئ و عممية ت * التعريف النظري:

، ص 1998 اطي،بسأمر الله أحمد ال)  يؽ مستوى عاؿ مف الإنجاز في النشاط الرياضيالمعرفية لتحقالخططية و و  المياريةو 
22). 

تيدؼ إلى الارتقاء بجميع جوانب اللاعب ىو مجموعة مف النظريات والمبادئ العممية التي  * التعريف الإجرائي:
 ية.البدنية والميارية والخططية والنفسية لتحقيؽ أعمى المستويات والانجازات الرياض

 البرنامج التدريبي: -6-0
وىو أحد عناصر الخطة وبدونو يكوف التخطيط ناقصا، فالبرنامج ىو الخطوات التنفيذية في  * التعريف النظري:

 (.120، ص0222)البيك، عماد الدين عباس،  صورة أنشطة تفصيمية مف الواجب القياـ بيا لتحقيؽ اليدؼ
 مف مجموعة يحتوي عمى المميزة بالسرعةمقترح لتنمية القوة  تدريب برنامج عف عبارة ىو * التعريف الإجرائي:

" 19 – 17"كرة اليد فئة أشباؿ للاعبي  في تحسيف فعالية التسديد بالارتقاءصمـ لمعرفة تأثيره  الوحدات التدريبية
 . المستويات لأفضؿ باللاعب لموصوؿ سنة،
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  :القوة المميزة بالسرعة -6-2
تغمب المتكرر عمى مقاومات باستخداـ سرعة حركية الوة المميزة بالسرعة ىي القدرة عمى الق* التعريف النظري: 

مرتفعة وىنا يجب الإشارة إلى أف مقدار القوة عند ذلؾ يكوف أقؿ مف القصوى وأيضا مقدار السرعة يكوف أقؿ مف 
 .القصوى ولو أنو مرتفع جدا

ي قد ، الرجميف( فالرياضالحركة )الذراعيف المشاركة في البدنية وتختمؼ القوة المميزة بالسرعة باختلاؼ الأطراؼ     
 .(.jurgen weinck,1992,p241) يكوف جد سريع بذراعيو وليس بالضرورة أف تكوف لديو نفس الميزة بالنسبة لرجميو 

ف بأقصى سرعة ممكنة، وتظير في ىي مقدرة اللاعب التي تظير في مقاومة جيد معي* التعريف الإجرائي: 
 قؼ متعددة خلاؿ مباراة كرة اليد ومنيا التسديد بالارتقاء.وام
  :(قفزبالارتقاء )بال سديدالت -6-4

يعد مف التصويبات الناجحة والمؤثرة التي يصعب عمى المنافس إيقافيا ،وىي تحتاج إلى  * التعريف النظري:
بنجاح تمسؾ الكرة باليديف مع أثناء  سديدةالتلأداء ىذه  ،ى الوثب العمودي والارتقاء عالياالتوازف الجيد والقدرة عم

رأس وعندما يصبح جسـ اللاعب عمودي في اليواء والذراعيف فوؽ ال ،يف قميلا استعداد لموثب عاليامفصمي الرجم
 .مرمىلدفع الكرة مف بيف يديو ناحية ال يمدد الذارعيف عمى امتدادىما

 . وقوة في الدفع اليواء،الجسـ في  ىذا النوع لتوازف كبير وتحكـ في يحتاج -
 . بات بعد خطوة واحدة أو عقب الجرييثب اللاعب عاليا وقد يكوف الوثب إما مف الث -
 . ؿ الجسـ لمخمؼ قميلا أثناء الوثبالوثب ىنا يكوف بالقدميف معا وبمي -
ائع أو بكمتا احدة وىو الش، يقوـ بتصويب الكرة إما بيد و للاعب للأعمى نقطة ممكنة في وثبووعندما يصؿ ا -

 . اليديف
 .(109، ص  0222حسين معوض، ) ميزة ىذا النوع أنو أصعب عمى الدفاع وفيو عامؿ المفاجأة -

 التي كافة والخططية الميارية لمجيود النيائية الحركة وىي اليد بكرة أساسية حركية ميارة وىي * التعريف الإجرائي:
لتػوازف كبيػر وتحكػـ فػي الجسػـ وىػو مػف التسػديد ىػذا النػوع  يحتػاج ،التصػويب وضع إلى اللاعب لوصوؿ استخدمت

 في اليواء. 
 كرة اليد: -6-5

تعد مف الألعاب الرياضية القديمة، تجري ما بيف فريقيف يتألؼ كؿ فريؽ منيا مف  كرة اليد * التعريف النظري:
كبير مف الرياضييف بيا قواعد بسرعة الأداء والتنفيذ ويشارؾ فييا عدد  ميزسبعة لاعبيف )وخمسة احتياطييف(، تت

إف طبيعة الأداء في كرة اليد تعتمد عمى درجة كفاءة اللاعب لأداء  (،02ص ،0228، خمود مانع الزبيدي) وقوانيف ثابتة
الميارات الأساسية سواء الدفاعية أو اليجومية بالكرة أو بدونيا، وتوظيؼ تمؾ الميارات أثناء القياـ بالعمؿ 

عة الأداء في كرة اليد وتتنوع ما بيف العدو السريع بالكرة أو بدونيا إلى الجري والتوافؽ، الخططي، وتختمؼ طبي
وترجع عمميات التغير في الأداء إلى طبيعة سير المباراة، حيث تخضع لعبة كرة اليد لممواقؼ الحركية المختمفة 

ص  ،1998 ،كمال درويش) لمنافس ومواقفووالمتغيرة بحيث لا يوجد ظروؼ ثابتة للأداء والمواقؼ لارتباطيا بحركات ا
18.) 
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لاعبيف وحارس مرمى.  6لاعبيف ، 7يتبارى فييا فريقاف لكؿ منيما  رياضة جماعيةكرة اليد  * التعريف الإجرائي:
وا رمييا داخؿ مرمى الخصـ لإحراز اليدؼ. وتتألؼ المباراة مف شوطيف مدة يمرر اللاعبوف الكرة فيما بينيـ ليحاول

، والفريؽ الذي يتمكف مف تسجيؿ أكبر عدد مف الأىداؼ في مرمى الخصـ في نياية شوطي دقيقةً  03كؿ منيما 
 المباراة ىو الفريؽ الفائز.

 :(سنة "19 – 17" )المرحمة العمرية المراهقة -6-6
تبدأ مرحمة المراىقة منذ نياية السنة الثانية عشرة وتستمر حتى نياية السنة الثامنة عشرة، ولكف  * التعريف النظري:

بداية ىذه الفترة أو نيايتيا تزيد أو تنقص حسب البيئة التي يوجد فييا المراىقوف، وبكممة أخرى أنيا مرحمة التعميـ 
أو انتياء مرحمة الطفولة وبداية مرحمة النضج أو الرشد، ففي ىذه المرحمة ينمو الطفؿ جسميا وعقميا  الإعدادي
واجتماعيا، ولعؿ أفضؿ ما توصؼ فيو ىذه المرحمة بأنيا مرحمة يحف فييا المراىؽ إلى الطفولة تارة ويتطمع       وانفعاليا

 جلا بؿ بيف ىذا وذاؾ.إلى الرجولة والنضج تارة أخرى، فيو ليس طفلا وليس ر 
وقيؿ فييا أنيا ثورة وحيرة واضطراب، ثورة تنتاب الجسـ والعقؿ معا فيترتب عمييا حيرة المراىؽ أو المراىقة        

مف ىذا النمو المفاجئ الذي أكسبيـ صفات جسمية وعقمية وانفعالية واجتماعية جديدة ينتج عنيا اضطراب      
دراكو  (.111ص  ،0222 ،اجور خوري)توم عاـ  ييز مشاعره وا 

" وراىؽ الغلاـ أي قارب البموغ، رهقوقد ورد في لساف العرب معاف كثيرة لجممة المراىقيف، فمنيا كممة "      
" الذي يعني الاقتراب مف الشيء، فراىؽ الغلاـ فيو مراىؽ أي قارب " راهقوترجع كممة المراىقة إلى الفعؿ 
)صالح محمد عمي أبو  يب منو، والمعنى ىنا يشير إلى الاقتراب مف النضج والرشدالاحتلاـ، ورىؽ الشيء رىقا أي قر 

 (.425ص ،0227جادو

 19 – 17تمثؿ فئة اللاعبيف الذيف تتراوح أعمارىـ بيف  ( سنة:19 – 17) شبال* التعريف الإجرائي لفئة الأ
ميمة مف الفئات التي يمر عمييا لاعب كرة لولاية البويرة، وتعتبر فئة  لكرة اليدحسب تقسيـ الرابطة الولائية  سنة
خلاؿ مساره الرياضي، وما يميزىا ىو حدوث تغيرات فسيولوجية وعقمية ونفسية نتيجة ضغوط قد تفرضيا  يدال

 الأسرة إضافة إلى ضغوطات اجتماعية كجماعة الرفاؽ في الفريؽ الرياضي، المدرسة، الحي...إلخ.

http://ar.wikipedia.org/wiki/رياضة_جماعية
http://ar.wikipedia.org/wiki/دقيقة
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 9والبرامج التدريبية التدريب الرياضي -2-2
 التدريب الرياضي9 -2-2-2

 مفهوم التدريب الرياضي9أولا9 
ااداد الواةايق والةار   التدريب الرياضي هو:    الرياضايا ماق "العممياات المتتمةاا التعميمياا والترةوياا والت، اإاع وا 

 تول التتطيط والقيادة التطةيقيا ةهدف تحقي  أامى المستويات الرياضيا والحةاظ اميها لأطول فترة ممك،ا".
ااداد وتطاوير القادرات  وهو أيضا    "العمميات التي تعتمد امى الأسس الترةويا والعممياع التي تهدف إلاى يياادة وا 

  (.28ص ،1002، مفتي إبراهيم حماد) تاإج في الرياضا الممارسا"ي  أفضل ال،والمستويات الرياضيا في كافا جوا،ةها لتحق

 وتعما  التك،يا ع ،ه جميع العمميات التي ت مل ة،اء وتطوير ا،اصر الميايا الةد،ياعأ"امى  :كما يعرف التدريب   
ةالرياضااي إلااى وتطااوير القاةميااات العقميااا ضاامق ماا،هج اممااي مةاارمج وهااادف تاضااع لأسااس ترةويااا يصااد الوصااول 

  .مستويات الرياضا الممك،ا" أامى
"التاادريب الرياضااي امميااا ترةويااا وتعميميااا م،ظمااا تتضااع ل سااس والمةااادئ  "9عدديو حسددن محمددد "ويعاارف   

و فااي ،ااوع العممياااع وتهاادف أساسااا إلااى إاااداد الةاارد لتحقياا  أامااى مسااتوم رياضااي ممكااق فااي الم،افسااات الرياضاايا أ
 (.26ص ،2883 محمد حسن عيو ،) معيق مق أ،واع الرياضا"

،ه اةارة اق القوا،يق والأ،ظما الهادفا إلى إاداد الةارد لموصاول إلاى مساتوم أ" الرياضي:ويةه  مصطمح التدريب 
مق حيث مرااااة  الا،جاز اق طري  الإاداد الكامل لعمو  الأجهزة الوظيةيا التي تحق  الوصول إلى مستوم لاإ ع

حياة الرياضي وصحته الجسميا العاماع كما يتحسق التواف  العصةي والعضمي ويسهل تعمي  المسار الحركي فضو 
   (.67، ص2886قاسم حسن حسين، ) ياةميا الإ،تاج لدم الةرد"اق زيادة 

 تعريف التدريب الرياضي9ثانيا9 
ماق ال،احياا الوظيةياا  ااق إااداد الةارد الرياضاي الروساي ارفاه ةه،اه " اةاارة (MATVIEW مدات ييدفالعاال   

 ".التمري،ات الةد،يا والة،يا والتططيا والعقميا وال،ةسيا والتمقيا اق طري  ممارسا
 خصائص التدريب الرياضي9 ثالثا9

لقد أصةح التدريب الرياضي في اصر،ا هذا يتطماب الكييار ماق المعرفاا والكةااءة والإلماا  ةجمياع العماو  المرتةطاا 
ةالرياضا ،ظرا لكوق هذه العمميا معقدة تهادف إلاى الوصاول ةالوااب إلاى الأداء الرياضاي الجياد ماق تاول إااداده 

لذل  يجب امى كال مادرب أق يكاوق ممماا الماماا كاامو ةتصااإي التادريب الرياضاي والتاي يعتةار ع إادادا متكامو
 يمي: مق أهمها ما

 التربوية والتعميمية9التدريب الرياضي عممية تعتمد عمى الأسس  *
"لعممياااا التااادريب الرياضاااي وجهااااق يرتةطااااق معاااا ةرةااااط وييااا ع ويكو،ااااق وحااادة واحااادة لا ي،ةصااا  اراهااااع احااادهما 

 تعميمي والآترع ترةوي ،ةسي.
وت،مياااا الصاااةات الةد،ياااا العاماااا  فالجا،اااب التعميماااي ماااق اممياااا التااادريب الرياضاااي يهااادف أساساااا إلاااى اكتساااابع

 والرياضااايا والقااادرات التططياااا ل،اااوع ال، ااااط الرياضاااي التتصصااايع تقااااق المهاااارات الحركيااااعوتعماااي  وا   والتاصااااع
ورياضاا التتصاي ةصاةا  والمعموماات ال،ظرياا المرتةطاا ةالرياضاا ةصاةا اامااع ةالإضافا إلى اكتساب المعاارفع

 تاصا.
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 ترةيا ال، ا امى حب الرياضاع أما الجا،ب الترةوي ال،ةسي مق امميا التدريب الرياضي فا،ه يهدف أساسا إلى     
والعمل امى أق يكوق ال، اط الرياضي ذو المستوم العالي مق الحاجات الضروريا والأساسيا لمةردع ومحاولا 

ةالإضافا إلى ترةياع  والارتقاء ةها ةصورة تستهدف أساسا تدما الجماااع ت كيل دوافع وحاجات وميول الةردع
وكذل  ترةيا وتطوير السمات  كحب الوطق والتم  الرياضي والروح الرياضياع وتطوير السمات التمقيا الحميدةع

 (.28ص ،1001 محمد حسن عيو ،) والتصمي " الإراديا كسما المياةرة وضةط ال،ةس وال جاااع

كما يميل التدريب الرياضي في  كمه ال،موذجي و كل فااميته ت،ظي  القوااد الترةويا التي تميز جميع الظواهر   
الأساسيا مةاصل يوااد التعمي  والترةيا ال تصيا ودور توجيه الترةوييق والمدرةيق التي تظهر ةصورة غير مةا رة 

 ،1004 حمد إبراهيم الخواجا،أ شتاو ،بمهند حسين ال) يادة العاما والتاصا وغيرها"مق جراء ييادته تول التدريب وأي،اء الق
 (.15ص

 س والمبادئ العممية9التدريب الرياضي مبني عمى الأس* 
كا،ت الموهةا الةرديا يديما في اليويي،يات والأرةعي،ياتع تمعب دورا أساسيا في وصول الةرد إلى أامى 

 المستويات الرياضيا دوق ارتةاطها ةالتدريب الرياضي العممي الحديث والذي كاق أمرا مستةعدا.
الرياضي الحديث يقو  امى المعارف والمعمومات والمةادئ العمميا المستمدة مق العديد مق العمو   "فالتدريب

الطةيعيا والعمو  الإ،سا،ياع الطب الرياضيع والميكا،يكا الحيويا وام  الحركاع ام  ال،ةس الرياضيع والترةياع وام  
 الاجتماع الرياضي". 
 ميا التي تسه  في امميات التدريب الرياضي الحديث تتميل في: أق الأسس والمةادئ العم يرم مةتي حماد:

 ةيولوجيا الرياضا. -                    وظاإف أاضاء الجهد الةد،ي. -                      ام  الت ريح. -
 ةيا.امو  التر  -                             ام  ال،ةس الرياضي. -            امو  الحركا الرياضيا. -
 (.11-12ص ،2887، دمفتي إبراهيم حما) الرياضيا الإدارة -           ام  الاجتماع الرياضي. -
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 التدريب الرياضي يتميز بالدور القياد  لممدرب9 *
 لممدرب ةارتةاطاه ةدرجاا كةيارة ماق الةعالياا ماق ،احياا الوااب الرياضايع"يتميز التدريب الرياضي ةالدور القيادي 

وال،ةسيا التي تقع امى كاهل المدرب الرياضي لإمكاق  والترةوياع ةالرغ  مق أق ه،ا  العديد مق الواجةات التعميمياع
يا التاي تت،اساب ماع التهيير في  تصيا الواب وترةيا  امما متز،ا تتيح له فرصا تحقي  أاماى المساتويات الرياضا

مكا،ياتاااهع إلا أق هاااذا الااادور القياااادي لممااادرب لاااق يكتاااب لاااه ال،جااااح إلا إذا ارتاااةط ةدرجاااا كةيااارة ماااق الةعالياااا  يدراتاااه وا 
والاستقول وتحمل المسؤوليا والم اركا الةعميا مق جا،ب الواب الرياضيع إذ أق امميا التدريب الرياضي تعاو،ياا 

 رب الراضي ".لدرجا كةيرة تحت ييادة المد
"كما تتس  امميا التدريب الرياضي في كرة القد  ةالدور القيادي لممدرب لمعمميا التدريةياا والتاي يقودهاا ماق تاول 
ت،ةيذ واجةات وجوا،ب وأ كال التدريبع والعمل امى ترةيا الواب ةالااتماد امى ام  ال،ةس والاستقول في التةكير 

 القوي مق تول إر ادات وتوجيهات وتتطيط التدريب".والاةتكار المستمر والتدريب 
 التدريب الرياضي تتميز عممياته بالاستمرارية9 *

"التاادريب الرياضااي امميااا تتميااز ةالاسااتمراريا ليساات امميااا  موسااميا( أي أ،هااا لا  ت ااال فتاارة معي،ااا أوموسااما 
يا العميااا يتطمااب الاسااتمرار فااي امميااا معي،ااا ياا  ت،قضااي وتاازولع وهااذا يع،ااي أق الوصااول لأامااى المسااتويات الرياضاا

الا،تظااا  فالتاادريب الرياضااي طااوال أ ااهر الساا،ا كمهاااع فمااق التطااه أق يتاار  الواااب التاادريب الرياضااي اقااب ا،تهاااء 
موسا  الم،افساات الرياضااياع وياركق لمراحاا التامااا إذ أق ذلا  يساه  ةدرجااا كةيارة فاي هةااوط مساتوم الوااب ويتطمااب 

 وتطوير مستوم الواب اقب فترة الهدوء والراحا السمةيا".  حاولا الت،مياعالأمر الةدء مق جديد م
" استمرار امميا التدريب الرياضي م،ذ ةدء التتطيط لها مرورا ةالا،تقاء وحتى الوصول لأامى المستويات الرياضيا 

 (.12-11ص ،1001 محمد حسن عيو ،) تويف حتى ااتزال الواب لمتدريب"دوق 

 ة9مج التدريبيالبرا -2-2-1
 9مفهوم البرنامج أولا9
يعتةر الةر،امج مق اه  الاامال الي يهت  ةها العامموق في مجال الترةيا الةد،يا والرياضا لأق الةرامج العمميا       

 .ماق الوحيد لإحداث ال،مو المطموبالمق،،ا هي الض

ةه،ه التطوات الت،ةيذيا في صورة أ، طا تةصيميا مق الواجب القيا  ةها لتحقي   "مفتي إبراهيم"ويعرف       
 (.152، ص2887)حماد مفتي ابراهيم،  الهدف. ةذل  ،جد أق الةر،امج هو احد ا،اصر التطا وةدو،ه يكوق التتطيط ،ايي

 سس بناء البرنامج التدريبي9أ ثانيا9
مفتي "و ع"ال النمكيعمرو أبو المجد جم"وكذا كل مق  "،الخوليأمين ومحمد الحماحمي "يتة  كل مق      

 تاصا في كرة اليد هي:هاما لتتطيط الةرامج التدريةيا و ةهق الأسس ال "إبراهيم حماد
 *أق يتطط الةر،امج ةحيث يسمح ةالتقد  ةهيل تكرار ممكق.

 *ت،ظي  الةر،امج ةحيث يتاح ويت موإ  لمتعم .
 .والتي تؤدي إلى ال،مو المتوازق الأ، طا الم ويا والتي تتميز ةالقي أق تكوق الةرامج مق *
اتتيار المحتوم الذي سيت  التركيز امى ت،ةيذه تول الموس  وهي الأهداف  الميايا الةد،ياع المهاراتع المعمومات  *

 الرياضياع المعمومات ال تصيا والاجتماايا( ةما تت،اسب مع كل مرحما س،يا.
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 يقد  الةر،امج الأ، طا القاةما لاستتدا  طر  التدريب غير ال كميا أو التقميديا. *
عمرو أبو المجد، جمال إسماعيل ) يجب إدتال التكامل كعمميا ترةويا كمةهو  في الترةيا الرياضيا مق تول مداتل م،طقيا

 (.274-273، ص2886، النمكي

 البرنامج التدريبي9    أسس نجاح ثالثا9
 لواةيق،ه لكي يت  ال،جاح لمةر،امج التدريةي أ "مفتي إبراهيم حمادوجمال النمكي وعمرو أبو المجد " ي ير     

 يجب أق يرااي المدرب ما يمي:
أق يكوق لديه  اليقا فيما يةذلو،ه مق افع لمتعم ( لمةر،امج التدريةي و الاستجاةا  الد الواةيقيجب أق ي،مي لدم  -

 والتدريب واق يقت،ع كل لااب ةاق ذل  سوف يصل ةه إلى درجا االيا مق الأداء.جهد تول التعم  
 .امى التركيز الكامل في الأداء أي،اء التدريب لاابيجب أق يتعود  -
أق يتضمق الةر،امج التدريةي التمري،ات والألعاب التي تجدد مق ، اط الواةيق وتزيد مق إيةاله  امى  يجب -

الأداء وتةعد اامل الممل والسه  لديه ع أي يجب التمط ةيق الةر،امج الم و  الترفيهي والةر،امج الجيد والذي يتطمب 
 التصمي  والعطاء.

القياس التي توضح وتةيق ،تاإج التدريب لدم الواةيقع فه،ا  اتتوف في لاةد واق يحتوي الةر،امج امى وساإل  -
ومقياس ال،جاح أق ي عر الواةوق ةمدم ما حققوه مق  هتةاال الواةيق في أهداف الةر،امج وتول فتراته ومراحم

 تقد  ولا يقتصر التدريب امى ما يجب أق يةعموه فقط.
أماكق التدريب وادد الواةيق والأدوات ووساإل القياسع والسجوت يجب أق تحدد المهرجا،ات والمةارياتع و  -

ما،ا لسير التدريب وت،ظيمه وفقا لمةرامج الموضواا في إطار ضالتاصا ةالك ف الطةي الدوري والإصاةاتع وذل  
 تطا التدريب الس،ويا.

الةد،يا والمهاريا والتططيا  لكل مق الجوا،ب لواةيقيجب أق يرااى ا،د التتطيط لمةرامج الإاداد المتكامل  -
 وال،ةسيا والذه،يا.

 يت،اسب الةر،امج مع الإمكا،يات والأدوات والمواب المتاحا في كل ،ادي. -
 يجب أق تتصف وحدة التدريب ةال موليا واق تصةي اميها اامل الةهجا والسرور والمتعا. -

 أسس وضع البرامج التدريبية9رابعا9 
الوديا  الداتمياع التارجيا( حتى يت  وضع تطا التدريب امى  ت الرسميا أوةمواايد المةاريالمعرفا المسةقا ا -

 هذا الأساس.
 ة الأداء الرياضي.ق والةري  مق حيث المهارات ويدر مستوم الواةي -
 (.152، ص2887)حماد مفتي إبراهيم،  الإمكا،يات التي في مت،اول يد المدرب -
   تصميم البرامج التدريبية9 خطوات خامسا9 
ا،ه كي يت  تصمي  الةرامج التدريةيا لت،ةيذ تطا في إطار تتطيط متكاملع  عرم مةتي إةراهي ع ح،ةي محمود متتاري

    فاق مق الأهميا أق ي تمل امى الع،اصر التاليا:
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 9العممية التي يقوم عميها البرنامج المبادئ *
المةادئ العمميا ةالدرجا الأولى ميل ام  وضاإف الأاضاءع كرة اليد يجب أق ية،ى امى أسس و  إق ةر،امج     

 ام  ال،ةس الرياضيع ام  الحركا.....إلخ.
 الهدف العام والأهداف الفرعية لمبرنامج التدريبي *

طاع كما أق مق الأهميا أق يكوق هدف الةر،امج ياةو لمتحقي ع وأق لا يستمد هدف الةر،امج مق هدف الت     
تحديد أفضل ةداإل رة في اتتيار الأ، طا الم،اسةا و يةصل هدفه اق محتواه وتحديد الأهداف ةديا  يسه  ةدرجا كةي

 .التدريب والتعم  كما يسااد ةةااميا في القيا  ةعمميا التقوي 
 العوامل التالية9 لتحقيق الأهداف يجب تواير -
 الةإا المستهدفا في الةر،امج. -
 مستوم الأداء الذي يرغب المتدرب الوصول إليه. -
 .الظروف الايجاةيا التي يتطمةها الةر،امج والسمةيا التي تعي  ،جاحه -
 9تحديد الأنشطة داخل البرنامج التدريبي *
 .ةد،يع مهاريع تططيع ،ةسي(وكذا الإاداد ةمتتمف أ،وااه  التهدإا : الإحماء و لمي 
 تنظيم الأنشطة داخل البرنامج التدريبي9 *

 ويعتمد ت،ظي  الأ، طا داتل الةر،امج امى ادة ا،اصر م،ها ت،ظي  حمل التدريب ةكل مكو،اته ودرجته وكذل      
 توزيع أزم،ا التدريب.

 الخطوات التنفيذية لمبرنامج التدريبية9 سادسا9
 يمكق تمتيي هذه التطوات كالتالي: 
 لقاء المدرب مع الواةيق ل رح محتوم التدريب. -
 إاداد المدرب لمكاق التدريب مق ممعب أو يااا. -
 إاداد الأجهزة والأدوات التي يد يتطمةها ت،ةيذ الوحدة التدريةيا. -
 ةدء الوحدة التدريةيا ة كل ،ظامي. -
 إجراء تمري،ات الإحماء. -
 إجراء تمري،ات تحقي  أهداف الوحدة في تسمسل اممي. -
 إجراء تمري،ات التهدإا. -
 مقاةما الواةيق لوطمإ،اق اميه  لمتعرف امى مدم تهيير الحمل اميه  واستكمال الإاداد ال،ةسي. -

 تقويم البرنامج التدريبي9 سابعا9
ج التدريةي  ةد،يع مهاريع تططيع ذه،يع ،ةسي( يجب امى المدرب تحديد مواايد تقوي  كافا الجوا،ب لمةر،ام     

 أو أكير مق الةر،امج التدريةي. مدرب استتدا  ،تاإج في تعديل جزءوامى ال
 تطوير البرنامج التدريبي9 ثامنا9
 يت  التطوير مق تول ادد مق التطوات ،متصها فيما يمي:    
 التحديد الديي  لهدف امميا تطوير الةر،امج. -
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 التحديد الديي  ل هداف الةرايا لهدف الةر،امج. -
 التحديد الديي  لمظروف ال،ةسيا والاجتماايا لكل مق المستةيديق والم اركيق في الةر،امج. -
 التحديد الديي  لأفضل أ، طا تحقي  أهداف الةر،امج. -
 أساليب تحق  أ، طا الةر،امج.التحديد الديي  لأفضل طر  و  -
 (.208، ص1002، الوقاد )محمد رضا جلأفضل أساليب التقوي  لكل مق أ، طا الةر،امالتحديد الديي   -

 خصائص التصميم لمبرامج التدريبية9 تاسعا9
 تمةي الاحتياجات المحددة. -
 أق تكوق أهدافها ياةما لمقياس. -
 يكوق يحتوم مستوم المدرةيق. -
 ترتيب الوحدات في المحتوم ة كل م،طقي. -
 ويت الت،ةيذ يرااي الوحدات والمحتوم. -
 القااا م،اسةا ومحةزة. -
 توفير التق،يات المساادة, -
 توزيع المادة التعميميا امى المتدرةيق. -
 تحديد  روط التجا،س لممتدرةيق. -
 الالتزا  ةطر  التقيي  وأساليةه. -
 حساب التكاليف والإيرادات لمةر،امج. -
 ر،امج.تحديد م رف وم،س  امى الة -
 تحضير ال هادات والإاداد لوفتتاح والاتتتا . -

 صعوبات تصميم البرامج التدريبية9 عاشرا9
 اد  معرفا الجهات الراغةا في التدريب الاحتياجات الةعميا لها. -
 التدريب يحل م كما ضعف الأداء وليس اد  وجود سياسات. -
 تحميل الةرامج أهداف ومها  اكةر مق إمكا،يا الت،ةيذ ةسةب ضي  الويت أو يما المواد. -
 تعذر تجريب الةرامج المصمما يةل الةدء في الةر،امج. -
 الاستعجال في تصمي  الةرامج. -
 .الةرامج مقغياب التقيي  العممي لما ي،ةذ  -
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 القوة المميزة بالسرعة: -1-2
 :ات البدنية في التسديد بالارتقاءالصف -1-2-1

كةا  مختمفةة كةال ري والو ة  حتةا  للةح حر ي خاصةةبصةفة  يةدوكةر  ال عامةةلا شك أن التسديد بالارتقاء بصفة       
وكممةا كةان اععةداد البةداي  يةدا  ،اللاعة  افسة  هذه الحركا  عمح مقةدار اععةداد البةداي الةذي يخةدم وتقوم ،والرمي

ممةا  ،تعرض لمتع  بسرعة وتتوقف فاعميت كمما كاا  فعالية اللاع  في المباريا  أاشط واللاع  الغير معد بدايا ي
لبةةدء التةةدري  وتو يةة  العاايةةة للةةح الم موعةةا  يةةر ر عمةةح الفريةة  بشةةكا عةةام لةةذا ي ةة  الاهتمةةام بةة  ماةةذ اليةةوم ا وا 

الحدي ةةة تتطمةة  مةةن اللاعبةةين أن  يةةدوذلةةك  ن كةةر  ال ،اوال هةةاز التافسةةي وتقويةةة المفاصةة العضةةمية والةةدور  الدمويةةة
 . مستوى عالي من اععداد البداي حميكواوا ع

المدر  أخذ هذه عمح الو   لذا و   عمح ولمتسديد بالارتقاء صفا  بداية عديد  كقو  التحما والسرعة والقدر       
 . اةلاعتبار للح  اا  سرعة ال ري وسرعة الاست ابة والمرو ابعين  الصفا 

 :القــوة *
عمةح زيةاد  ح ةم العضةلا   عمح أن تمرياا  القو  التي تعمالديهم اليقين  يدلن الغالبية العظمح للاعبي كر  ال     

 ياةةا  القةةو  المدروسةةة بعاايةةة ودقةةةوهةةذه الفكةةر  ولخسةةف خاطرةةة فتمر  ،الحركةةةكا سةةمبي عمةةح ليواةةة ومرواةةة تةةر ر بشةة
مزاولةةةة تمرياةةةا  القةةةو  لكةةةا  ليةةةدلةةةذلك و ةةة  عمةةةح لاعةةة  كةةةر  ا يةةةدوعمةةةح أسةةةس عمميةةةة ضةةةرورية لكةةةا لاعةةة  كةةةر  

وعضةلا  الم موعا  العضمية وخصوصةا عضةلا  الةر مين والظهةر وعضةلا  الةبطن باوعيهةا الطويمةة والعريضةة 
 .  الكتفي الحزام

  :قـوة التـحمل *
لن القةدر  عمةةح العمةةا عاةةد الشةخي الرياضةةي تتوقةةف عمةةح حالةةة ال هةاز العصةةبي والتافسةةي والةةدور  الدمويةةة  

لةةذلك ا ةةد التةةدري  يعمةةا عمةةح رفةةه مسةةتوى عمةةا هةةذه ا  هةةز  وتحقيةة  قةةدرتها عمةةح العمةةا المسةةتمر لةةذلك ا ةةد أن 
وال ةدير بالةذكر هاةا أن قةو   ،العما المستمر من الشةخي ييةر الرياضةيالشخي الرياضي أك ر تحملا وأقدر عمح 

يمكةةن تاميتهةةا مةةن خةةلاا المعةة  للا أاةة  ي ةة  تاميتهةةا أيضةةا بطةةر  خاصةةة حيةة  يسةةتطيه  يةةدالتحمةةا للاعةة  كةةر  ال
حمةا أمةا تاميةة قةو  الت ،بدون أن تاخفض قدرتهم عمح العما اللاعبون الاستمرار لوق  أطوا وخاصة أيام المباريا 

في حالة الاستعداد لممباريا  في   أن يكةون مقةدار التحمةا البةداي أ اةاء التةدري  أكبةر ماة  أ اةاء المباريةا  القادمةة 
أسةةها وأطةةواا فةةي حالةةة عمةةا أقةةا حيةة  أن التةةدري  المك ةةف تحةة  تةةا ير مقتضةةيا  أكبةةر لخ هةةز  يعطةةي لمكاايةةا  

المقةةدر  عمةةح العمةةا بماتهةةي السةةرعة حيةة  أن قةةو  تحمةةا تتطمةة  مةةن اللاعةة  أن يكةةون لديةة   يةةدولعبةةة كةةر  ال ،شةةد 
امةة السرعة تتضمن القدر  عمح العما السريه طواا فتر  المبارا  وامو قو  تحما السةرعة تتوقةف عمةح قةو  التحمةا الع

ومه هذا ي   تامية قو  تحما السرعة والتةي تتحقة  بمسةاعد  تةدريبا  خاصةة ذا   ،كمما ارتفع  قو  تحما السرعة
 (.11ص ، 2001، زياد الكردي، )وليد مارديني يف سريه كتكرار الو   عد  مرا  متتالية في زمن قصيرتوق
عمةةا الةةذراعين المسةةتمر فةةي التصةةوي  لةةذا  ي ةة  اسةةتخدام تمرياةةا  خاصةةة لتاميةةة قةةو  التحمةةا لمم موعةةا   أو   

 . التي تساهم في العما أ ااء المع العضمية و 
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  :سـرعة الاسـتجابة *
دراك الموقف )سرع الاسةت ابة  وسةرعة ااقبةاض العضةلا  التةي لرعة ا داء قبا كا شيء عمح سرعة تعتمد س     

حيةة  أن مرواةةة المراحةةا الااتقاليةةة مةةن المراكةةز العصةةبية شةةرط أساسةةي وعاةةد تاميةةة سةةرعة  سةةوف تقةةوم بهةةذا العمةةا،
ي ةة  ألا يعتمةةد المةةدر  أو المةدرس عمةةح سةةرعة ااقبةةاض العضةلا  فقةةط بةةا ي ةة   يةدالاسةت ابة لةةدى لا عبةةي كةةر  ال

وهةةذا  ،ر ملارمةةة لمموقةةفالعمةةا عمةةح تاميةةة القةةدر  عمةةح اسةةتمرار السةةرعة أيضةةا ودقةةة اختيةةار اع ابةةة العمميةةة ا ك ةة
ا وقةة  ممكةةن يسةةتمزم بةةان توضةةه التةةدريبا  الخاصةةة بالسةةرعة عمةةح المهةةارا  وتعويةةدهم عمةةح التفكيةةر السةةريه فةةي أقةة

تمرياةا  سةهمة  حسةرعة الاسةت ابة ففةي البدايةة تعطة لذلك ي   مراعا  التسمسا عاةد لعطةاء تمرياةا  خاصةة باتي ةة
لن  ، م تعتمد هذه التمرياةا  بالتةدري ذ في توقي  بطيء فيكون ااتباه اللاعبين مو   للح أداء عما واحد وأحيااا تاف

م ةري وعضةلا  البةداي للاعة  ومقةدار تمكاة  مةن المبةادس ا ساسةية ل سرعة الاست ابة تعتمةد عمةح مسةتوى اععةداد
لمقيام بها عمح الو   ا كما فسوف يظهر ذلك واضحا أ ااء تحرك  فةي أاحةاء الممعة  لةذلك   ر مي  يير قوية ومعد

ي ةة  أن يسةةير العمةةا  ابةةا للةةح  اةة  مةةه تقويةةة عضةةلا  ال سةةم لرفةةه مسةةتوى أداء المبةةادس ا ساسةةية حتةةح تسةةم  
 (.18ص ، 2001، زياد الكردي، )وليد ماردينيبسرعة الاست ابة العممية الفعالة 

  :سرعة الجري *
وهو عما ذو شد  عالية يتطمة  م هةودا  ، ماعية يستخدم فيها ال ري السريهكغيرها من ا لعا  ال يدكر  ال 
وفةةي  ، بةةا  أو مةةن التحةةرك البطةةيءن حالةةة ويالبةةا مةةا يكةةون ال ةةري مةة ،بيةةرا لقطةةه المسةةافة باقةةا زمةةن ممكةةنعقميةةا ك

سةةةرعة اللازمةةة ي ةةة  أن يتغمةة  عمةةةح قةةةو  الومةةن أ ةةةا أن يحصةةا اللاعةةة  عمةةح  ،يالةة  ا حيةةةان تسةةتكما بتسةةةديد 
أمةةا الوضةةه الم ةةالي لم سةةم مةةن أ ةةا اكتسةةا   ،عميهةةا واقفةةا كةةان أو متحركةةا بةةبطء القصةةور الةةذاتي التةةي كةةان حةةارزا

 والدفه بقو  الر ا التي يقه عميها مركز  قا ال ةسم كذلك الخطوا  التالية:السرعة يتم ا في ميا ال ذع لخمام 
بمسةةاعد  الامتةةداد الكامةةا لمفاصةةا الفخةةذ والركبةةة ورسةةة القةةدم الدافعةةة لةةخرض وحتةةح تكةةون ي ةة  أن تةةردي بقةةو  و  -

وفةي  المتحركةة لخمةامفه الفخذ والر ا فبعد ر  ،كون القدم في وضه صحي  عمح ا رضالدفعة ذا  قيمة ي   أن ت
مين بةدون أن افس الوق  مه الدفعة الخمفية تسقط تح  اللاع  افس  أمةا ال ةري في ة  أن يكةون عمةح مشةطي القةد

 .تممس ا رض بالعقبين
  :قدرة الوثب *

مةن  ميةز  الو ة   عمةح وذلةك  هميتهةا عاةد الصةراع عمةح الكةر  المرتةد  وكةذلك يدي   أن يمتمك لاع  كر  ال      
أمةةا الو ةة  فيتوقةةف عمةةح قةةو   ،التصةةوي  وعاةةد الةةتخمي مةةن اللاعةة  المةةدافه يةةتم ،أ ةةا المعةة  مةةه لا عةة  الارتكةةاز

 .ري  الماتظموالو   بحد ذات  صفة يير مورو ة با من الممكن تاميتها عن طري  التد ،الارتقاءوسرعة 
، أو بةةدون مسةةاعد ، بمسةةاعد  الةةذراعين معةةالمةةا بقةةدم واحةةد  أو بالقةةدمين  وحسةة  مقتضةةيا  المعبةةة ي ةة  اللاعةة     

 .وم باداء أي مهار  وهو في الهواءأا  حر ويستطيه أن يق يدلاع  كر  ال شعروأ ااء الو    عمح ي   أن ي
    .أما الوسيمة المباشر  لتامية هذه المهار  هي المباريا  بااواعها والتمرياا  الخاصة بالسرعة والقو     
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  :المرونة *
مرواة كبير  وعضلا  مطاطة لةذلك كةان عمةح لاعة   يدلن الحركا  المختمفة المعقد  تتطم  من لاع  كر  ال     
ص ، 2201)وليــد مــارديني ، زيــاد الكــردي، أن يتخمةةا فةةي تدريبةة  اليةةومي تمرياةةا  المرواةةة ل ميةةه أ ةةزاء ال سةةم عامةةة  يةةدكةةر  ال

20-21.) 

 :الـقوة المـميزة بالسـرعة -1-2-2
  مفهومها: أولا:
)فـراي القو  المميز  بالسرعة هي قدر  ال هاز العصةبي العضةمي عمةح ت ةاوز مقاومةة بةاكبر سةرعة تقمةي ممكاةة       

الةر مين   ،ية المشاركة في الحركة )الذراعينوتختمف القو  المميز  بالسرعة باختلاف ا طراف البدا ،(1711هاره  ،1711
ســميث وهينجــر "فالرياضةةي قةةد يكةةون  ةةد سةةريه بذراعيةة  ولةةيس بالضةةرور  أن تكةةون لديةة  افةةس الميةةز  بالاسةةبة لر ميةة  

1787" (jurgen weinck,1992,p241.).                                                               
وفةي التمرياةا  التةي ت مةه بةين القةو  والسةرعة تسةمح  ،المعة قو  المميز  بالسرعة أ اةاء أن ال (يف)ماتفيوحس       

فةةي بعةةض ا حيةةان القةةو  الااف اريةةة هةةذا يعاةةي قابميةةة تطةةوير قةةوى قصةةوى فةةي وقةة  قصةةير وهةةي القةةدر  عمةةةح أداء 
 حركا  ذا  مقاومة عاد المستوى قبا ا قصح وبدر ة سرعة عالية.

 تعريف قوة السرعة: ثانيا:
 ،عما باقصح قوتها في أقا وق  ممكنبقيام العضلا  بال )جلال محمد عبد الوهاب(  تعرف قو  السرعة حس     
  .السرعة×  القدرة العضمية = القدرة: يمكن تم يمها بالمعادلة الآتيةو 
العضةةةةمية وسةةةةرعة العضةةةةلا  لاكتسةةةةا  هةةةةذه الخاصةةةةية يشةةةةترط أن يكةةةةون هاةةةةاك توافةةةة  وااسةةةة ام مةةةةا بةةةةين القةةةةو      

  :تتوافر عااصر القدر  العضمية لمفرد يشترطومن  م لكي  ،المستخدمة
 .مستوى مرتفه من القو  العضمية -أ     
 . مستوى مرتفه من السرعة -ب    
 . ابها بالتكاما بين القو  والسرعةمستوى مرتفه من المهار  الحركية التي تهيا أسب -ج    
  :مكونات القوة المميزة بالسرعة ثالثا:

 ،بغةي الابتةداء بصةفا  التحمةا العةاممن اتحاد صفتي القو  والسرعة ععدادها عاد الااشة  ياتتكون هذه الصفة      
قةو   ومةن  ةم ي ة  أن تهيةا صةفا  القةو  )القةو  الااف اريةة، ،الهةواريوهذا لموصوا للح در ة التكيف عمح الميكاايزم 

السةرعة القصةوى  وأخيةرا المهةار  التةي  ،تحما السةرعة سطة، م صفا  السرعة ) السرعة المتو  قو  الااطلا  ، الدفه،
 .مه ما بين الصفتين القو  والسرعةت 
  :القوة الانفجارية *

أي بمعاح الزياد  في القو  حي  تكون الوحد  الزماية  هي قدر  اا از زياد  قصوى في القو  في أقا زمن ممكن،    
الحركية ذا  ا لياف العضمية السريعة وبقو  تقمي هي السارد  والقو  الااف ارية تتوقف عمح سرعة تقمي الوحدا  

 .العضمية المتدخمة ا لياف
 



 

 
08 

  :قوة الانطلاق *
د  قصةةوى عاةةد بدايةةة الةةتقمي يمكةةن أن اةةدخمها تحةة  اةةوع القةةو  الااف اريةةة حيةة  تعتبةةر القةةدر  عمةةح اا ةةاز زيةةا     

ارية كبيةر  فهةي تتميةز بقةدر  تةدخا أكبةر وقو  الااطلا  تشترط تحسين في الحركا  التي تتطم  سرعة ابتد ،العضمي
فة عةةدد ممكةةن مةةن الوحةةدا  الحركيةةة فةةي افةةس الوقةة  خةةلاا بدايةةة الةةتقمي كااةة  القةةو  المقاراةةة المةةراد اا ازهةةا ضةةعي

ذا ارتفعة  الحمولةةة يكةةون تةةدخا الوحةةدا  الحركيةة  ابةة  ومحةةدد باليةةاف عضةةمية  ،تكةون قةةو  الااطةةلا  هةةي السةةارد  وا 
وفةةي حالةةة حمولةةة  ةةد  القةةو  الااف اريةةة هةةي الفاعمةةة )لتحةةوا قةةو  الااطةةلا  للةةح قةةو  ااف اريةةة ،سةةريعة فتكةةون بةةذلك 

 .latzelter" (jurgen weinck, 1992,p 241.)"مرتفعة فالقو  القصوى هاا هي التي تتدخا

 :الخـصائص الفـيزيولوجية لمـقوة الممـيزة بالسرعـة رابعا:
بما أن القو  المميز  بالسرعة تعاي قةدر  ال هةاز العصةبي العضةمي عمةح لاتةا  قةو  سةريعة فمعاةاه أن هاةاك دمة       

أي أن تحقي  وتافيذ الحركا  يتم بتاسي  بين مركبي القو  والسرعة  ،صفتي القو  والسرعة في مكون واحدوربط بين 
 (.87، ص 1773ن سيد، )أبو العلاء أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الديفي أن واحد 

فةة ن كفةاء  الةةربط بةةين القةةو  والسةةرعة تمكةةن فيهةا مةةن تاميةةة لراديةةة الفعةةا الخاصةةة لمعضةةلا   (يف)مــاتفيوحسة       
سةةاة  شــميد(و)بــوهر وحسةة   ،تتطمةة  تعةةديا مفةةا   لعمةةا المقاومةةةوالتةةي تعمةة  الةةدور ا وا خةةلاا القيةةام بحركةةا  

   :ف ن العواما الفيزيولو ية التي تر ر في صفة القو  المميز  بالسرعة تتم ا أساسا في 1781
  :ن واحدآدد الوحدات الحركية المتدخمة في ع *

حية  أن زيةاد  ح ةم القةو  يختمةف حسة  عةدد الوحةدا   ،عصبي الحركةي لخليةاف داخةا العضةمةوهي التاسي  ال    
لن تةدري  القةو  يكةون بم ابةة المكسة   ،الابضةا  العصةبية لموحةدا  الحركيةةالحركية الماشطة وحس  تواتر وتزامن 

ا وا لتحسةةةين التهةةةي  داخةةةا العضةةةمة وهةةةذا يعاةةةي أاةةة  خةةةلاا تقمةةةي عضةةةمي لرادي يتةةةدخا عةةةدد كبيةةةر مةةةن ا ليةةةاف 
الي الزيةاد  أن واحد وتحسين القو  أ ااء التةدري  يكةون بالزيةاد  فةي قطةر ا ليةاف العضةمية وبالتة العضمية لمتقمي في

 . في ح م العضمة افسها
  :سرعة تقمص الألياف العضمية المتدخمة *

اتةة  الدراسةةا  والبحةةو  فةة ن الدر ةةة المم مةةة لمقةةو  خةةلاا بدايةةة الةةتقمي لهةةا علاقةةة وطيةةد  مةةه اسةةبة توا ةةد يكمةةا ب     
فةةي العضةمة التةي تقةةوم بتافيةذ الحركةة عكةةس مةا هةو حةةاد  فةي القةو  القصةةوى حية  تتةةدخا  (FT)ا ليةاف العضةمية 
  .8191 Bosko komi (ST)ا لياف العضمية 

ومةةةن خلالهةةةا تسةةةتقبا  ،يةةةر وكةةةذا قةةةدر  لا هواريةةةة  ةةةد عاليةةةةتتميةةةز بقصةةةر كب (FT)حيةةة  أن ا ليةةةاف العضةةةمية      
م موعة من الابضا  العصبية العالية التواتر م مةا هةذه العوامةا تسةم  بتطةوير الضةغط ا قصةح الةذي يكةون  ةد 

  .ة في افس الوق عالي من الذي تات   ا لياف العضمية هذا ما يات  قو  تقمي كبير  وسريع
(jurgen weinck, 1992,p242). 

  :قوة تقمص الألياف العضمية المتدخمة *
كذا  لاسي  الضامهذا يعاي ضخامة العضمة وبما أن قطر العضمة يتوقف عمح تركيبة ا لياف )الساركوبلازم  ا     

فةي قطةر بالتدري  يزداد ح م العضمة حي  يطرأ عميها تضخم هةذا التضةخيم يكةون أولا فةي زيةاد   ،المخزون الدهاي
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، والتابيهةا  العضةمية التي يترك  ماها الميف العضمي، حي  الفضا ير ه للح ارتفاع عدد الميفا  كا ليف عضمي
يردي د التابيها  عن عتبة اع ار  حي  أا  في كا مر  يزيد عد ،بم ابة الح  ال يد لمتضخم العضميالشديد  تعتبر 

 . حما حسن ل هد  ديدوهذا ا خير يسم  يت ،للح تكيف ال سم مه رد الفعا
  :طرق تنمية القوة المميزة بالسرعة خامسا:

التةي هةي مةن الشةكا  (Les Fibves)لن العامةا ا ساسةي لتاميةة القةو  المميةز  بالسةرعة هةو تطةور امةو ا ليةاف      
IIB  حيةة  هةةي الوحيةةد  التةةي مةةا عةةن بقيةةة أاةةواع ا ليةةاف ا خةةرىوالسةةب  فةةي ذلةةك هةةو أن هةةذه ا ليةةاف تختمةةف دو ،

 . أكبر قو وبهذا تفت   يمكاها الوصوا بسرعة للح أقصح حد للااقباض،
العضةمي ن التاسةي  ولكن أيضةا مة ،ممية التاسي  القارم بين العضلا لا تعما القو  المميز  بالسرعة فقط عاد ع     

يةةةتم تحسةةةين عمميةةةة التاسةةةي  القةةةارم بةةةين العضةةةلا   ،وكةةةذا مةةةن قةةةو  الااقبةةةاض لمعضةةةلا  بافسةةةها ،لسةةةرعة الااقبةةةاض
 . من دون لحدا  ألام بتدريبا  تتضمن م هودا  حركية  بار  )مف ر  

 . بالسرعة دا لتدري  القو  المميز مااس    contraireوبطريقة الاقارض  (plyometric)التدري  البميومتري  -
ماهةةةا، أو الح ةةةم العضةةةمي  ويعاةةةي ذلةةةك القسةةةم العرضةةةي ،الااقبةةةاض لخليةةةاف المعايةةةة بةةةا مريمكةةةن تحسةةةين قةةةو   -

 .لعدد أقصح أو تدري  القو  القصوى، وذلك بطريقة التكرار المستهدف
كاسةةةاس لمعمةةةا فةةةي الةةةدور  السةةةاوية لمتةةةدري  تبةةةدأ فتةةةر  التحضةةةير بابحةةةا  عمةةةح المسةةةتوى ا قصةةةح لمقةةةو  )وهةةةذا      

فةةي فتةةر  الماافسةةا  ياشةةط هةةذا المكةةون الخةةام )كمةةورد كةةامن ييةةر مسةةتعما  عةةن طريةة  تطةةوير وتحسةةين  الةةداخمي 
ي عةةدد كبيةةر مةةن الاشةةاطا  ، لعاصةةر القةةو  المميةةز  بالسةةرعة أهميةةة قصةةوى فةةلتاسةةيقا  العضةةمية مةةا بةةين العضةةلا ا

، ويةتم ير التةدري ية مةن الاهتمامةا  الرريسةية اللازمةة لتسةوهذا ما ي عةا عمميةة مراقبتهةا باختيةارا  مااسةب ،الرياضية
الرمةةةي   ،مختمةةةف الاختيةةةارا  )القفةةةز عمميةةةة المراقبةةةة لمقةةةو  المميةةةز  بالسةةةرعة بطريقةةةة ييةةةر مباشةةةر  وسةةةهمة عةةةن طريةةة 

 وال ري 
(jurgen weinck, 1992 p244.). 

 :اقوي لصفة القوة المميزة بالسرعةالمصدر الط * 
من المركبا  الكيمارية المعاية بالطاقة ويو ةد فةي  PCيعتبر فوسفا  الكرياتين  نظام إنتاج الطاقة الفوسفاتي:      

مةوا  1، حية  يةتم اسةتعاد  المصدر المباشةر لهةا ATPالخلايا العضمية م م  في ذلك م ا  لا ي فوسفا  ا دياوزين 
 . موا من فوسفا  الكرياتين1ااشطار مقابا  ATPمن 

  ATPموا من  PC                                   1موا من  1
مةوا عاةد  0.3وهةي تقةدر بحةوالي  ،فةي العضةمة قميةا  ةدا PCو ATPومن المعروف أن الكمية الكمية لمخزون      

، فةيمكن أن ي ةري اللاعة  الاظةاماتا ية الطاقة بواسطة هذا موا عاد الر اا ،وهذا بالتالي يحد من ل 0.1السيدا  و
يير أن القيمة الحقيقة لهذا الاظام تكمن في سرعة لاتا  الطاقة أك ر من  PCو ATPباقصح سرعة بمخزون  م100

المسةةةافا   وفرتهةةةا وهاةةةاك أاشةةةطة رياضةةةية ك يةةةر  تحتةةةا  للةةةح سةةةرعة ا داء الةةةذي يةةةتم خةةةلاا عةةةد   ةةةوااي م ةةةا سةةةباقا   
اتةا  دون الاعتمةاد تعتمةد عمةح هةذا الاظةام فةي لاتةا  الطاقةة لمةا يتميةز بة  مةن سةرعة اعوكةا هةذه ا اشةطة ، القصير 

، ص 1773، أحمـد نصـر الـدين سـيد، أبو العـلاء أحمـد عبـد الفتـاح) ولذا يطم  عمح هذا الاظام اسم الاظام اللاهواري ،عمح ا كس ين

10). 

 انشطار          
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 التسديد )التصويب( في كرة اليد: -1-3
 تحديد في يالرئيس لأثرىا وأجمميا اليد بكرة الأساسية تاالميار  أىـ مف التصويب ميارة :التسديد تعريف -1-3-1

 التي كافة والخططية الميارية لمجيود النيائية الحركة وىي اليد بكرة أساسية حركية ميارة وىي المباريات، نتائج
 الأساسي اليدؼ فأ "محمد نوفلو  الخياط ضياء" مف كؿ ويذكر، التصويب وضع إلى اللاعب لوصوؿ استخدمت

 أف بؿ اليد، كرة لعبة في والأساسية الميمة تاالميار  مف التصويب ميارة تعد لذا اليدؼ، إصابة ىو اليد كرة اراةلمب
 أنواع تعدد مف الرغـ وعمى ،حالناج بالتصويب النياية في تتوج لـ إذا الفائدة عديمة حتصب والخطط تار االمي كؿ

 (.40، ص2001ضياء الخياط، نوفل محمد،) اليدؼ داخؿ إلى بنجاح الكرة إدخاؿ وىو واحد الغرض أف إلا التصويب

 تحديد وبالتالي الأىداؼ، زالإحر  الوحيدة الوسيمة "بأنو "دبور ياسرو  حمود القادر عبد محمد" مف كؿ ويعرفو     
 تنتو لـ إذا الجدوى عديمة بحتص بالمعبة الخاصة تار  الميا جميع فأ إذ...الخسارة أو بالفوز سواء ةاالمبار  نتيجة

 (.117، ص1995محمد عبد القادر حمودة، ياسر دبور، ) المرمى عمى حناجال بالتصويب

 يعكس فيو والخاص، العاـ الإعداد فترات في لمتدريب النيائية المحصمة يعد التصويب أف افالباحث ويرى     
 في الفوز تحقيؽ عمى والقدرة المدرب يضعيا التي لمخطط واستيعابو للاعب، والنفسي والبدني المياري المستوى

 .المنافسات تراتف
 التسديد )التصويب(: العوامل المؤثرة في نجاح -1-3-2

 ومواقؼ كثيرة صعوبات يواجو الميارة ىذه تنفيذ إف إذ الأداء، أثناء في عديدة بعوامؿ تتأثر التصويب ميارة إف     
 اللاعب يستغمو الذيفراغ وال المرمى، حارس وقوؼ ومكاف يطبقونيا، التي والخطة المدافعيف، عدد مثؿ متغيرة،
 بكرة التصويب نجاح في ثرؤ ت أف شأنيا مف التي العوامؿ بعض "محمد نوفلو  الخياط ضياء" ويذكر وغيرىا، لمتنفيذ

 :وىي اليد
 . أكثر نجاحو نسبة كانت كمما لميدؼ المواجية المنطقة مف التصويب كاف كمما :التصويب زاوية *
 . التصويب دقة عمى ذلؾ ساعد قصرت كمما :المسافة *
 صدىا، عميو صعب المرمى بحارس الخاصة الحرجة والمناطؽ الزوايا إلى موجية الكرة كانت كمما :التوجيه *

 . الكرة توجيو فيرا كثي اليد رسغ ويسيـ
 (.40، ص2001ضياء الخياط، نوفل محمد،) احتمالا أكثر التصويب كاف سريعا الإعداد كاف كمما ة:السرع *

 :ىما عامميف عمى يتوقؼ التصويب نجاح أف   فذكر " دبور وياسر حمودة القادر عبد محمد"ا أم      
 وصوؿ قبؿ ىدفيا إلى الكرة تصؿ حتى التصويبة قوة عمييا يطمؽ أف ويمكف :المصوبة الكرة ناطير  سرعة *

 (.118، ص1995محمد عبد القادر حمودة، ياسر دبور، ) مىالمر  دخوؿ مف ومنعيا إلييا المرمى حارس
 .إلييا الوصوؿ الحارس عمى ويصعب اللاعب، عميو يصوب مكاف إلى الكرة وصوؿ بيا ويقصد: التصويب دقة *

 :مثؿ التصويب نجاح في ثرؤ ت اف شأنيا مف التي العوامؿ بعض انالباحث ويضيؼ       
 خمؽ وكذلؾ المرمى، عف المدافع اللاعب إعاقة مف لمتخمص الأعمى إلى أو الأماـ، إلى إما تكوف :الوثب قوة -
 .للاعب أكبر لمتصويب ويةاز 
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 المصوب، اللاعب يد تترؾ أف قبؿ مرحمة آخر في الكرة إلى اللاعب مف تنتقؿ التي بالقوة تتمثؿ ي:الرم قوة -
 .المرمى عف وابعادىا إلييا الوصوؿ الحارس عمى ويصعب الكرة، تكتسبيا عالية سرعة إلى القوة ىذه وتتحوؿ

  :في كرة اليد أهميــة التسـديد -1-3-1
نيػػاءه النقػاط وبواسػطتو يمكػػف بػذؿ الجػيعتبػر التسػديد الوسػيمة الأساسػػية لإحػراز   د فػي بػػدء اليجػوـ وتطػويره واه

(fredo grel,1978,p61.). 
 يمة الفريؽ الآخر. عز في نفس الوقت يثبط مف لمفريؽ ككؿ، و  ةالتسديد الناجح يرفع الروح المعنوي -
ص  ،2004، ي)أحمـد أمـين فـوز ؿ المبػاراة يصعب الدفاع عمى الفريؽ الذي يجيد أفراده التسديد ويكوف ميددا لمخصـ أطػو  -

123.) 
لػدفاع بالازدحػاـ فػي المنطقػة فمػو كػاف الفريػؽ المنػافس بيمعػب ا ،ى تغيير الخطط والمعب تحػت أي ظػرؼالقدرة عم -

 . ةضوعبخططؾ المو  لى الانتشار وتمكنؾ أنت مف المعبأمكنؾ التسديد مف عمى بعد فيضطر ىو إ
جباره عمى المع فتيديد وعدـ اطمئنا - وىذا يعطيؾ الفرصػة كػي تخدعػو ويعطػي خػداعؾ  ،ب القريب منؾالمنافس واه

ولكػف إذا كنػت مصػوبا أقػؿ مػف المتوسػط فػسف منافسػؾ سػيمعب  ،لمرمىوىي أف تسبؽ منافسؾ نحو ا ،ةالفائدة المرجو 
وسػبقو بػأي حػاؿ ميمػا وفػي ىػذه الحالػة لا تسػتطيع خداعػو  ،ة لا تقػؿ عػف ثلاثػة أمتػار دوف خػوؼبعيدا عنػؾ بمسػاف

 .كنت أسرع منو
وىػي التػي تمتػع كػلا مػف  ،جيودهإصابة اليدؼ ىي التي تبث روح الحماس في المباراة وتشجع الفرد عمى زيادة م -

 (.122، ص 2003)حسن سيد معوض، واللاعب  المتفرج
  :أنـواع التـسديد -1-3-4

ومنيػػا مػػا يػػؤدي عمػػى مػػف  فمنيػػا مػػا يػػؤدي مػػف الثبػػات، ،تنػػوع ميػػارات التسػػديدة ومواقفيػػا تحػػدد ظػػروؼ المبػػارا     
 :نقسـ التسديد إلى الأنواع الآتيةويأو قريبة،  وكذلؾ قد يؤدي التسديد مف مسافات بعيدة ،الحركة

  .التسديد مف الثبات* 
 (.119، ص 2003)حسن سيد معوض،  التسديد مف الحركة* 
  كيفية أداء بعض التسديدات: -1-3-5

  :من الوثب )القفز( التسديد أولا:
لقػػد أصػػبح التسػػديد مػػف القفػػز أكثػػر ميػػارات التسػػديد شػػيوعا فػػي المباريػػات نظػػرا لإمكانيػػة اسػػتخدامو فػػي معظػػـ      

وفػػي ىػػذا النػػوع مػػف التسػػديد يحػػاوؿ اللاعػػب  ،يبػػة والمتوسػػطة والبعيػػدة عػػف اليػػدؼمواقػػؼ التسػػديد مػػف المسػػافات القر 
ذي يصػعب عمػى المػدافع أف الكرة نحو اليدؼ عقب القفز والارتفاع عف الأرض مع رفع الكرة إلى المستوى الػ تسديد

د اللاعػػب عمػػى سػػرعة وارتفػػاع ، وليػػذا يتطمػػب الأداء قػػوة مميػػزة بالسػػرعة لمعضػػلات خاصػػة الػػرجميف تسػػاعيصػػؿ إليػػو
 (.142-123ص  ،2004 )أحمد أمين فوزي،ة المدافع الذي يقفز لقطع الكرة كما يضع جسمو أثناء القفز تبعا لحرك ،القفز

 . ر وتحكـ في الجسـ وىو في اليواءيحتاج ىذا النوع لتوازف كبي -
 . عمى بعد خطوة واحدة أو عقب الجريوقد يكوف الوثب  ،يثب اللاعب عاليا -
، 1999)محمد محمود عبد الدايم، محمـد صـبحي حسـانين،  الوثبجسـ إلى الخمؼ قميلا أثناء يكوف الوثب بالقدميف معا ويميؿ ال -

 (.56ص 
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 . ى نقطة ممكنة في وثبو يسدد الكرةعندما يصؿ اللاعب لأعم -
 . وىو الشائع أو باليديف معا وقد يكوف التسديد بيد واحدة -
 .  (123ص ،2003 )حسين سيد معوض،  ميزة ىذا النوع أنو صعب عمى الدفاع وفيو عامؿ المفاجأة -

  :التسديد بالمتابعة ثانيا:
، وخبراتػو السػابقة ،فيػو لا جرد دفع الكرة نحو اليدؼ، فميما بمغت قدرة المصػوبإف عممية التسديد لا تنتيي بم     

مف ىذا المنطمؽ ظيرت ميارة التسػديد بالمتابعػة التػي تػؤدي مػف  ،اليدؼ مف جميع محاولاتو لمتسديديستطيع إصابة 
، 2004، حمـد أمـين فـوزي)أمػف حيازتيػا  حػو اليػدؼ قبػؿ أف يػتمكف المػدافعوفتوجيو الكرة المرتدة مرة آخري نالوثب عاليا ل

 .(147 -137ص 
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 :" سنة19 – 17وخصائص المرحمة العمرية " كرة اليد -1-4
 :كرة اليد -1-4-1

 أولا: مفهومها:
الألعاب الرياضية القديمة، تجري ما بين فريقين يتألف كل فريق منيا من سبعة لاعبين وخمسة  تعد من     

خمود مانع )والتنفيذ ويشارك فييا عدد كبير من الرياضيين بيا قواعد وقوانين ثابتة  الأداءبسرعة  ميز، تتناحتياطيي
   (.20ص ،2008،الزبيدي

إن طبيعة الأداء في كرة اليد تعتمد عمى درجة كفاءة اللاعب لأداء الميارات الأساسية سواء الدفاعية أو      
اليجومية بالكرة أو بدونيا، وتوظيف تمك الميارات أثناء القيام بالعمل الخططي، وتختمف طبيعة الأداء في كرة اليد 

ري والتوافق، وترجع عمميات التغير في الأداء إلى طبيعة سير وتتنوع ما بين العدو السريع بالكرة أو بدونيا إلى الج
المباراة، حيث تخضع لعبة كرة اليد لممواقف الحركية المختمفة والمتغيرة بحيث لا يوجد ظروف ثابتة للأداء والمواقف 

 (.18ص  ،1998 ،كمال درويش) لارتباطيا بحركات المنافس ومواقفو
كرة اليد حاليا أكثر ممارسة عمى المستوى دول العالم في مختمف الأعمار والأجناس، وتعتمد في أساسيا  أصبحت  

 .لخإ..ية كالتمرير، التنطيط، الخداع..عمى سرعة التنقل بالكرة إلى منطقة الخصم باستخدام الميارات الأساس
 تتخمل لعبة كرة اليد بعض القوانين منيا:     

 عدم المشي بالكرة أكثر من ثلاث خطوات. -
 عدم إبقاء الكرة في اليد أكثر من ثلاث ثواني. -
 الكرة بعد مسكيا. عدم التكرار في التنطيط -
 .الأرضعدم مسك الكرة مرتين متتاليتين دون سقوطيا عمى  -
 (.Ministère de jeunesse et de sport) .الخأمتار( ....... 2عدم دخول المنطقة المحرمة )منطقة  -

 متطمبات الاداء في كرة اليد: ثانيا:
 .المتطمبات البدنية *

 .                           * المتطمبات المهارية
 ويمكن حصر المتطمبات الخططية فيما يمي: الخططية: المتطمبات *
 :المتطمبات الخططية الهجومية وتتضمن -
 خطط ىجومية فردية. -
 خطط ىجومية جماعية. -
 خطط ىجومية لمفريق. -
 خطط ىجومية لمحالات الخاصة. -
 :المتطمبات الخططية الدفاعية وتتضمن -
 خطط دفاعية فردية. -
 خطط دفاعية ىجومية. -
 خطط الدفاع لمفريق. -
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 خطط دفاعية لمحالات الخاصة. -
 المتطمبات الخططية الهجومية لحارس المرمى وتتضمن: -
 داخل منطقة المرمى(. تمرير الكرة )من -
 الاشتراك في اليجوم. -
 المتطمبات الخططية الدفاعية لحارس المرمى وتتضمن: -
 المعب الدفاعي لحارس المرمى. -
 التعاون مع المدافعين. -
 الدفاع في حالة اليجوم الخاطف. -

فالمباراة في كرة اليد تجري في مواقف معقدة متتالية، ولتنفيذ الجمل أو النشاطات الخططية واتخاذ القرارات       
الصحيحة المتعمقة بيا، فإن ذلك يستدعي سرعة الاستثارة لتحميل المواقف وتفسيرىا، والاختبار الصحيح لطريقة 

 عبين لتحقيق الغرض المناسبة في المحظة المناسب.تي تظير أمام اللالوأسموب تنفيذ الواجبات والميام ا
 المتطمبات التنفسية: *
إن الوصول باللاعبين لممستويات الرياضة العالية يعتبر أحد أىم أىداف التدريب الرياضي المخطط طبقا     

لدقيق لممية للأسس والمبادئ العالية، حيث يتوقف مستوى الأداء في كرة اليد بجوانبو المختمفة عمى التخطيط ا
 التدريب الرياضي، وذلك بيدف التطوير والارتقاء بالأداء والوصول لأعمى المستويات الرياضية.

والاولمبية  الإقميميةفنظرا للأداء الحديث في كرة اليد، فقد ظير واضحا خلال مباريات البطولات الدولية     
والعالمية تأثير الجانب النفسي عمى أداء اللاعبين والفرق بالتالي عمى الجانب الفني سواء المياري أو الخططي، فقد 
لعبت العديد من السمات النفسية كضبط النفس والثقة، والتوتر، والخوف، وغيرىا من السمات النفسية الأخرى دورا 

 .(7-5ص  ،2003 ،محمد حسن علاوى وآخرون) بارياتىاما ورئيسيا في حسم نتائج بعض الم
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 :( سنة19 – 17المرحمة العمرية ) -1-4-2
 تعريف المراهقة: أولا:

 ىي مصدر من رىق رىقا، مراىقة، وىي تفيد الاقتراب والدنو من الحمم.لغة:  -
ومعناىا التدرج نحو النضج البدني والنفسي والجنسي  ADOLEXERمشتقة من الفعل اللاتيني : اصطلاحا -

 .(207 ص ،1994، مصطفي فهمي) والعقمي والانفعالي
ىو الفتي الذي يدنو من الحمم والمراىق أيضا ىو الطيعان والزيادة في ذلك يمثل الحياة الانفعالية  المراهق: ثانيا:

 (.186 ص ،1976، عبد المجيد محمد الهاشمي) لممراىق
 لممراهقة: تعريف الدكتور فؤاد البهي السيد ثالثا:
يصل عمر الفتى  حتىبمعناىا الدقيق ىي المرحمة التي تسبق اكتمال النضج بيذا تمتد عند البنات والبنين       
 سنة وىي تمتد من البموغ إلى الرشد والمراىقة بمفيوميا العام ىي المرحمة التي تبدأ من البموغ وتنتيي إلا 12إلى 

 (.275 ، ص1985،السيد البهي فؤاد) بالرشد فيي عممية بيولوجية حيوية عضوية في بدئيا وظاىرة اجتماعية في نيايتيا.

وتعتبر كذلك ىذه المرحمة دورة جديدة لمنمو الحركي، بالإضافة إلى ذلك فإن عامل زيادة قوة العضلات الذي     
إمكانية ممارسة أنواع عديدة من الأنشطة الرياضية، تتطمب  يتميز بو الفتى في ىذه المرحمة يساعده كثيرا عمى

 .(147 ص ،1992، محمد حسن علاوى) المزيد من القوة العضمية

 ( سنة:19 – 17) شبالالأتحديد وتعريف فئة  رابعا:
سنة فإننا نسمط الضوء عمى مرحمة جد  (19 – 17)إذا تحدثنا عن سن الأشبال أو المرحمة الممتدة ما بين       

حاسمة وىامة في حياة الفرد وىي ما يسمييا عمماء النفس بمرحمة المراىقة، إذ أن الحياة في ىذه المرحمة تأخذ 
طابع أخر وفييا يتجو الفرد محاولا أن يكيف نفسو مع المجتمع الذي يعيش فيو، ويلائم بين تمك المشاعر الجديدة 

ليحدد موقعو من ىؤلاء الناضجين، محاولا التعود عمى ضبط النفس والابتعاد عن العزلة والانطواء والظروف البيئية 
تجاىتو إزاء الشؤون إتحت لواء الجماعة فيدرس المراىق كيفية الدخول في الحياة المينية، وتتوسع علاقتو مع تحديد 

زاء العمل الذي يسعى إليو.  السياسية والاجتماعية وا 
 ( سنة:19 – 17) شبالالأفئة  خصائص خامسا:

 النمو الجسمي: *
ن البعد الجسمي ىو أحد الأبعاد البارزة في نمو المراىق، ويشتمل البعد الجسمي عمى مظيرين أساسين من إ     

 والنمو العضوي. الفيزيولوجي مظاىر النمو، ىما النمو
ويؤدي النمو الجسمي إلى الاىتمام بالجنس الأخر وييتم المراىق بمظير الجسمي وصحتو الجسمية وقوة      

ذا لاحظ المراىق أي انحراف في مظيره  عضلاتو ومياراتو الحركية لما تحممو من أىمية في التوافق الاجتماعي، وا 
ذا أخفق ينتابو الضيق و  نوري )  القمق وقد يؤدي إلى الانطواء والانسحابفإنو يبذل قصار جيده لتصحيح الوضع، وا 

 .(48 ، ص1990، الحافظ
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 النمو العضمي: * 
من الملاحظة لفترة المراىقة أن الحدث السوي يسير في نمو العقمي في جيات عديدة، فيو يستمر في ىذا       

العقد الثاني من عمره عمى اكتساب القابمية العقمية وتقويتيا، كما ينمو أيضا في القابمية عمى التعمم، وىو إلى جانب 
تتميز بالصعوبة والتعقيد،  الأشياء وعمى حل المشكلات التيذلك يتميز بزيادة قابميتو عمى إدراك العلاقة بين 

 .(69 ، ص1990نوري الحافظ، ) بالإضافة إلى كل ىذا سيصبح أكثر قدرة عمى التعامل بالأفكار المجردة

 النمو الاجتماعي: *
الصحيحة التي يصل إلييا تتميز الحياة الاجتماعية في مرحمة المراىقة بأنيا المرحمة التي تسبق تكوين العلاقات    

المراىق في مرحمة الرشد وفي مرحمة المراىقة ينطمق المراىق لحياة أوسع محاولا التخمص من الخضوع الكامل 
 (.102 ،33ص  ،1982 ،محي الدين مختار) للأسرة، يصبح قادرا عمى الانتماء لمجماعة

 النمو الحركي: *
يتفق معنى النمو الحركي إلى حد كبير مع المعنى العام لمنمو من حيث كونو مجموعة من التغيرات المتتابعة       

التي تسيير حسب أسموب ونظام مترابط متكامل خلال حياة الإنسان، ولكن وجو الاختلاف ىو مدى تركيز عمى 
كاديمية النمو الحركي التي قدمت تعريف النمو دراسة السموك الحركي والعوامل المؤثرة فيو، وقد جاء تعريف أ

 الحركي أنو عبارة عن التغيرات في السموك الحركي خلال حياة الإنسان.

والعمميات المسؤولة عن ىذه التغيرات، ومن مظاىر النمو الحركي لدى المراىق أن حركاتو تصبح أكثر توافق 
 ي بين المثير والاستجابة.وانسجاما، ويزداد عنده " زمن الرجع" وىو زمن الذي يمض

 النمو الانفعالي:  *
في بداية المراىقة تكون الانفعالات في حدتيا بسبب التغيرات التي تحدث، لكن بتقدم سن المراىق تأخذ     

 يصل الفرد سن تتزن انفعالاتو ويصبح قادرا عمى التحكم فييا. حتىالانفعالات نوع من اليدوء 

معاملاتو تتناسب مع ما وصل إليو من نضج وبموغ، ومن جية نجد أن البيئة  ىذه المرحمة يدرك أن وفي    
 حامد عبد السلام زهران) الخارجية المتمثمة في الأسرة لا تولي اىتماما ليذا التطور ولا تقدر رجولتو وحقوقو كفرد لو ذاتو

 .(339 ، ص2000،
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 تمهيد:* 

تقدم كون ىذه الاخيرة  ،من البحوث العممية دون المجوء والاستعانة بالدراسات المشابية ي بحثألا يمكن انجاز     
س ميدان موضوع المنجزة في نفلك في الوقوف عمى أىم ما توصمت اليو البحوث المساعدة والدعم لمباحث وذ

 .البحث قيد الدراسة

والمكتبات المتخصصة في كميات ومعاىد   enterrentبالرجوع الى بنك المعمومات   انوعميو قام الباحث    
 ث السابقة المتعمقة بموضوع البحثطلاع عمى الدورات والبحو الإلمحصر و  ية المختمفة داخل الوطنالتربية الرياض
المتبعة في اخراج  المنيجيةوميادين نذكر من أىميا المنيج و  وجوأدة من الدراسات المشابية من عدة ويمكن الاستفا

و ألاستطلاعية اكانت ا لتجربة سواءما ىي الطريقة التي تمت في اجراء او  ،البحث، وكذا كيفية اختيار عينة البحث
راج البحث إخسائل والأدوات التي استعممت في وكذلمك الو  الرئيسية لمبحث، وما ىي الصعوبات التي واجيتيا،

البرامج التدريبية  حول والبحوث العممية المراجع عمى طلاعللإ انالباحث استطاعة حدود وفي ،بشكمو النيائي
 المرتبطة الدراسات من مجموعة إلى اخمص الخاصة بتنمية القوة المميزة بالسرعة وميارة التسديد من الارتقاء،

 والتي سنعمد لعرضيا.مرتبة حسب التسمسل الزمني  الحالية الدراسة بموضوع
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 الدراسات المرتبطة بالبحث: -2
 :2013دراسة حسام محمد هيدان الخزرجي  -2-1
المرجع في تطوير القوة الخاصة وبعض أنواع  تأثير التدريب المتباين عمى وفق المعايير المحكيةعنوان الدراسة: * 

 التصويب للاعبي كرة اليد فئة الشباب.
 دكتوراه. مستوى الدراسة:* 
 العراق. –جامعة ديالي  مكان الدراسة:* 
حاول الباحث الإجابة عمى التساؤل التالي: ىل المنيج حقق أىدافة ووصل باللاعب إلى  مشكمة الدراسة:* 

ذا كانت ىناك فروق معنوية بين القياسين القبمي والبعدي للاعب فيل المستوى الذي يجب أن  وصل يصل إليو؟ وا 
ىذا التطور إلى المستوى الذي يطمح المدرب الوصول إليو بالتفوق أو الوصول إلى مستوى أقرانو من ذوي المستوى 

مية وموضوعية لابد من مقارنة العالي في الفئة العمرية نفسيا؟ وحتى يتم الإجابة عمى ىذه التساؤلات بطريقة عم
نتائج اللاعب مع محكات مرجعية تكشف ما وصل إليو اللاعب، وىل إجتازىا ام أنو يحتاج لمزيد من التدريب حتى 
يتساوى مع المحك او يتجاوزه، ثم يتمو ذلك معرفة وصول اللاعب او عدم وصولو إلى المستوى المطموب والمراد 

 تحقيقو؟.
 أهداف الدراسة:* 
 بناء معايير محكية المرجع لمقوة الخاصة وأنواع التصويب في كرة اليد لفئة الشباب قيد البحث. -
إعداد منيج تدريبي بأسموب التدريب المتباين لتطوير القوة الخاصة وبعض أنواع التصويب بكرة اليد لفئة  -

 الشباب.
المتباين في تطوير القوة الخاصة وبعض أنواع  التعرف عمى فعالية توظيف المعايير المحكية المرجع في التدريب -

 التصويب بكرة اليد لدى أفراد عينة البحث.
 :دراسةفرضيات ال* 
توجد فروق ذات دلالة معنوية بين القياسين القبمي والبعدي لأفراد عينة البحث في اختبارات القوة الخاصة  -

 واختبارات التصويب لدى أفراد عينة البحث.
نوي لتوظيف المعايير المحكية المرجع في التدريب المتباين في الاختبارات التكوينية لمقوة الخاصة يوجد تأثير مع -

 وبعض أنواع التصويب لدى افراد عينة البحث.
 المنهج العممي المتبع:* 

اتبع الباحث منيجين من مناىج البحث العممي، لتحقيق اليدف الأول من البحث اتبع المنيج الوصفي بالأسموب 
 الأىداف.المسحي، واتبع المنيج التجريبي لملائمتو وطبيعة 

 عينة الدراسة وكيفية اختيارها: * 
 90والبالغ عددىم  سنة 19 - 17اشتممت عينة البحث عمى لاعبي أندية العراق لفئة الشباب بكرة اليد بأعمار 

 أندية، وتم اختيار ىذه العينة بطريقة قصدية. (06ستة )لاعبا يمثمون 
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 الأدوات المستخدمة في الدراسة:* 
 البرنامج التدريبي بأسموب التدريب المتباين. -
 الاختبارات البدنية )القوة الخاصة(: -
 اختبارات القوة الانفجارية:أ/ 

 لقياس القوة الانفجارية لمذراعين. رمي الكرة الطبية اختبار -      
 لقياس القوة الانفجارية لمرجمين.   اختبار القفز العمودي -      
 اختبارات القوة المميزة بالسرعة:ب/ 

 ثوان لقياس القوة المميزة بالسرعة لمذراعين. 01اختبار الدفع من وضعية الاستناد الامامي مدة  -      
 اختبار الحجل عمى ساق واحدة لقياس القوة المميزة بالسرعة لمرجمين. -      

 اختبارات تحمل القوة:ج/ 
 اختبار الدفع للأعمى لقياس تحمل القوة لمذراعين. -      
 لقياس تحمل القوة لمرجمين. ثانية 45اختبار القفز من القرفصاء في المكان لمدة  -      

 )اختبارات التصويب(:الاختبارات المهارية  -
 أمتار. 9من خط  كرات 10اختبار التصويب من الثبات  -      
 اختبار التصويب بالوثب عاليا. -      

 :المتوصل إليها أهم النتائج* 
إن جميع نتائج المحكات المرجعية المستخرجة من مجتمع كرة اليد العراقية لفئة الشباب تشير إلى وجود ضعف  -

 الخاصة والتصويب بالقفز عاليا من الثبات بكرة اليد. في مستوى القوة
إن استخدام المحكات المرجعية في تقييم مستوى اللاعب يعطي تفسيرا واضحا لممدرب لسير العممية التدريبية  -

 ونقاط القوة والضعف للاعبين والمنيج التدريبي المستخدم.
ة الخاصة لأفراد عينة البحث، لتأثيره الإيجابي في خمق جو أثبت أسموب التدريب المتباين فاعميتو في تطوير القو  -

 تدريبي يتفاعل معو اللاعبون بعيدا عن الرتابة في استخدام الشدة الواحدة داخل مجموعة التمرينات.
إن استخدام تمرينات مركبة تخدم الجانب البدني والمياري في الوقت نفسو يزيد من تطوير اللاعبين، ويساعد في  -

 مساحة واسعة لأداء الجيد البدني الإيجابي في عممية المعب.إيجاد 
 أهم التوصيات:* 
التنوع في استعمال أساليب التدريب الحديثة كي تعمل عمى كسر الجمود في المستوى، وتطوير اللاعبين بدنيا  -

 ومياريا.
التدريبي وتأثيره في تطوير  إجراء دراسات لأسموب التدريب المتباين في أنواعو الأخرى لفعالية ىذا الأسموب -

 الصفات البدنية والتي تنعكس إيجابا عمى الأداء المياري.
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 :2008دراسة ليث إبراهيم جاسم  -2-2
تمرينات السوبر سيت بالأثقال لتطوير القوة الخاصة وقوة التصويب خلال الجيد المختمف عنوان الدراسة: تأثير * 

 للاعبي كرة اليد الشباب.
 .دكتوراهاسة: مستوى الدر * 
 العراق. –بغداد  مكان الدراسة:* 
سيت بالأثقال لتطوير حاول الباحث الإجابة عمى التساؤل التالي: ما ىو تأثير تمرينات السوبر  مشكمة الدراسة:* 

 القوة الخاصة وقوة التصويب خلال الجيد المختمف للاعبي كرة اليد الشباب؟.
 أهداف الدراسة:* 
 تمرينات السوبر سيت بالأثقال لتطوير القوة الخاصة للاعبين الشباب بكرة اليد.التعرف عمى تأثير  -
التعرف عمى تأثير تمرينات السوبر سيت بالأثقال لتطوير قوة التصويب ودقتو للاعبين الشباب بكرة اليد خلال  -

 الجيد المختمف.
 فرضيات الدراسة:* 
 القوة الخاصة للاعبين الشباب بكرة اليد.تطوير تؤدي إلى تمرينات السوبر سيت بالأثقال  -
تمرينات السوبر سيت بالأثقال تؤدي إلى تطوير قوة التصويب ودقتو للاعبين الشباب بكرة اليد خلال الجيد  -

 المختمف.
 المنهج العممي المتبع:* 

 اتبع الباحث المنيج التجريبي بأسموب المجموعة الواحدة ذات الاختبار القبمي والبعدي.
 نة الدراسة وكيفية اختيارها:عي* 

 لاعبا من نادي شباب الكرامة السوري اختيروا بالطريقة القصدية. 11شممت عينة الدراسة 
 الأدوات المستخدمة في الدراسة:* 
 تمرينات السوبر سيت بالأثقال. -
 الاختبارات البدنية )اختبارات القوة الخاصة(. -
 ب(.الاختبارات الميارية )اختبارات التصوي -
 :المتوصل إليها أهم النتائج* 
 إن لتمرينات السوبر سيت باستخدام الأثقال تأثيرا إيجابيا في تطوير القوة الخاصة لدى أفراد عينة البحث. -
إن فعالية تمرينات السوبر سيت باستخدام الأثقال وتأثيرىا الإيجابي في تطوير القوة الخاصة قد أدى إلى تطوير  -

 لدى افراد عينة البحث. قوة التصويب ودقتو
إن فعالية تمرينات السوبر سيت باستخدام الأثقال وتأثيرىا الإيجابي في تطوير القوة الخاصة قد أدى إلى تطوير  -

 قوة التصويب ودقتو خلال مستويات الجيد البدني المختمف لدى أفراد عينة البحث.
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 :2004اسماعيل عبد الجبار صالح داود حسن الزبيدي دراسة  -2-3
أثر استخدام ارتفاعات مختمفة لمقفز العميق في بعض أوجو القوة العضمية وميارة التيديف بالقفز  عنوان الدراسة:* 

 عاليا بكرة اليد.
 ماجستير. مستوى الدراسة:* 
 العراق. –الموصل  مكان الدراسة:* 
ة القوة الانفجارية والقوة المميزة حاول الباحث الإجابة عمى التساؤل التالي: ىل تطوير صف مشكمة الدراسة:* 

 بالسرعة وميارة التيديف بالقفز عاليا بكرة اليد يتم عن طريق استخدام ارتفاعات مختمفة لمقفز العميق؟.
 هداف الدراسة:* أ
 التعرف عمى أثر التدريب باستخدام تمرينات القفز العميق بارتفاعات مختمفة في القوة الانفجارية. -
 ر التدريب باستخدام تمرينات القفز العميق بارتفاعات مختمفة في القوة المميزة بالسرعة.التعرف عمى أث -
 التعرف عمى أثر التدريب باستخدام تمرينات القفز العميق بارتفاعات مختمفة في ميارة التيديف بالقفز عاليا. -
 للاختبار البعدي.التعرف عمى دلالة الفروق بين المجموعات الثلاثة في القوة الانفجارية  -
 التعرف عمى دلالة الفروق بين المجموعات الثلاثة في القوة المميزة بالسرعة للاختبار البعدي. -
 التعرف عمى دلالة الفروق بين المجموعات الثلاثة في ميارة التيديف بالقفز عاليا للاختبار البعدي. -
 فرضيات الدراسة:* 
 ة الانفجارية بين الاختبار القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي.وجود فروق ذات دلالة معنوية في القو  -
 وجود فروق ذات دلالة معنوية في القوة المميزة بالسرعة بين الاختبار القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي. -
ي ولصالح الاختبار وجود فروق ذات دلالة معنوية في ميارة التيديف بالقفز عاليا بين الاختبار القبمي والبعد -

 البعدي.
 الاختبار البعدي. فيوجود فروق ذات دلالة معنوية في القوة الانفجارية بين مجموعات البحث الثلاث  -
 وجود فروق ذات دلالة معنوية في القوة المميزة بالسرعة بين مجموعات البحث الثلاث في الاختبار البعدي. -
 التيديف بالقفز عاليا بين مجموعات البحث الثلاث في الاختبار البعدي. وجود فروق ذات دلالة معنوية في ميارة -
 المنهج العممي المتبع:* 

 استخدم الباحث المنيج التجريبي لملائمتو طبيعة الدراسة.
 عينة البحث وكيفية اختيارها:* 
 – 15 لاعبا وبأعمار 24أجرى الباحث دراستو عمى لاعبي المركز التدريبي في محافظة نينوى والبالغ عددىم     
لاعبين في كل  8سنة، وقد تم اختيار العينة بطريقة عمدية وقسمت إلى ثلاث مجموعات تجريبية بواقع  17

 مجموعة.
 .سم 30 بارتفاعالعميق  القفزاستخدمت تدريبات  :الأولىة التجريبية عالمجمو  -
 .سم 50 بارتفاعالعميق  القفزاستخدمت تدريبات  الثانية:ة التجريبية عالمجمو  -
 .سم 70 بارتفاعالعميق  القفزاستخدمت تدريبات  :الثالثةة التجريبية عالمجمو  -
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 الأدوات المستخدمة في الدراسة:* 
 .مختمفة اتعالعميق بارتفا القفزبتدريبات  صالتدريبي المعد والخا جالبرنام

 الاختبارات البدنية:  -
 الوثب العمودي. -
 الأمام.الوثب الطويل إلى  -
 اختبار دقة التصويب من القفز عاليا. - الاختبارات المهارية: -
 :المتوصل إليها أهم النتائج* 
زيادة  في عالافيا يعد عأسبو  تار م 3 أسابيع بواقع  9العميق بانتظام ولمدة   لقفزالتدريبات با جاستخدام برنام إن -
 ن.الناشئيد يبي كرة اللاعل نت الرجميضلاوة الانفجارية لعقال
إلى التأثير إيجابا في  فز العميق قد أدىقالتدريبات بال جباستخدام برنام نت الرجميضلاوة الانفجارية لعقتنمية ال -

 تحسين مسافة القفز للاعبي كرة اليد لمناشئين.
نيا باختيار الوثب يؤدي استخدام برنامج التدريبات بالقفز العميق إلى تحسين القوة المميزة بالسرعة لمرجمين معبرا ع -

 إلى الأمام لدى لاعبي كرة اليد لمناشئين.
إلى  سم(70، 50، 30)ربت من تقايؤدي اختلاف ارتفاع الصندوق المستخدم في تدريبات القفز العميق إذ  -

 اختلاف في مقدار الفروق في القفز العمودي لدى لاعبي كرة اليد لمناشئين.
 أهم التوصيات:* 
تدريبات القفز العميق في تنمية القوة الانفجارية لعضلات الرجمين لما ليا من فعالية في تحسين مسافة  استخدام -

 القفز العمودي لدى لاعب كرة اليد.
أن تتضمن البرامج التدريبية لمناشئين في كرة اليد وحدات تدريبية باستخدام تدريب القفز العميق لتطوير القوة عمى  -

 اللاعبين.الوثب العمودي لدى 
 استعمال ىذا النوع من التدريب للاعبي كرة اليد في فرق الدرجة الأولى. -
والابتعاد عن الارتفاعات التي لم تحقق ضرورة اعتماد الارتفاعات التي حققت من خلاليا أعمى الانجازات  -

 انجازات عالية.
 إجراء دراسات مشابية عمى فئات عمرية مختمفة ومتخصصة. -
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  التعميق عمى الدراسات:   -2-4
يتضح من خلال عرض الدراسات السابقة العلاقة بينيا وبين الدراسة الحالية في بعض النقاط، وسيعمد       

 الباحث إلى عرضيا بالتفصيل.
تشترك مع الدراسة الحالية في  تختمف الدراسات السالفة الذكر في الصياغة ولكنياالموضوع: متغيرات من حيث  *

 .كرة اليد، التسديد )التصويب(، القوة الخاصة، البرنامج التدريبيالمتغيرات التالية: 

إعداد وتكييف كان اليدف الأبرز الذي اشتركت فيو ىذه الدراسات مع الدراسة الحالية ىو  من حيث الهدف: *
ة التصويب، ما يساعد الباحثان عمى ضبط الأمور برنامج تدريبي موجو لتنمية القوة الخاصة وتحسين ميار 

 والإجراءات الميدانية لمدراسة.

في استخدام المنج التجريبي والمناسب لمثل ىذه اشتركت الدراسات السابقة مع الدراسة الحالية  من حيث المنهج: *
المتكافئتين، وىو ما يتفق إلى أما عن التصميم التجريبي فقد تنوع بين المجموعة الواحدة والمجموعتين ، الدراسات

 حد كبير مع الدراسة الحالية.

الغرضية المقصودة، مما  بالطريقةاختيار العينات في الدراسات السابقة  تم من حيث العينة وكيفية اختيارها: *
ا الطريقة الغرضية المقصودة أيضيتفق إلى حد كبير مع الدراسة الحالية التي اعتمدت في اختيار العينة عمى 

 )العمدية(.

استخدمت الدراسات السابقة الذكر الأدوات التالية: المصادر والمراجع العممية،  من حيث الأدوات المستعممة: *
جميع الأدوات التي استخدمت الدراسة الحالية  وىو ما يتفق معالاختبارات البدنية والميارية، البرنامج التدريبي، 

 المذكورة سابقا.

اتفقت الدراسات المذكورة مع الدراسة الحالية في الوسائل والمعادلات الإحصائية  من حيث الوسائل الإحصائية: *
معامل الارتباط بيرسون ستيودنت لمعينات المرتبطة والمستقمة،  Tالانحراف المعياري، ، المتوسط الحسابيالتالية: 

 نسبة التطور، المنوال، معامل الالتواء، معامل الاختلاف. ،لحساب ثبات الاختبار، معامل صدق الاختبار

البرامج التدريبية المطبقة بمختمف تمريناتيا كان ليا أثر  اتفقت معظم الدراسات عمى أنمن حيث النتائج:  *
 .إيجابي في تنمية القوة الخاصة وتحسين التصويب في كرة اليد، وىو ما يتفق مع الدراسة الحالية إلى حد كبير

 خمصت معظم الدراسات إلى التوصيات التالية:* من حيث التوصيات: 
التنوع في استعمال أساليب التدريب الحديثة كي تعمل عمى كسر الجمود في المستوى، وتطوير اللاعبين بدنيا  -

 ومياريا.
 إجراء دراسات مشابية عمى فئات عمرية مختمفة ومتخصصة. -
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 :السابقة الدراسات من الاستفادة أوجه -2-5
تمكن الباحث من الاستفادة من تمك البحوث والدراسات، حيث شكمت إطارا نظريا لموضوع الدراسة الحالية، كما     

 تم الاستفادة من الإجراءات المستخدمة في تمك الدراسات من حيث:
 ىذه إجراءات لتطبيق الملائمة لمخطوات الصحيح المسار وتحديد البحث إجراءات في المتبعة الخطوات تحديد -

 .الدراسة
 تحديد فصول الجانب النظري. -
 ضبط متغيرات موضوع الدراسة. -
 الوصول إلى الصياغة النيائية لإشكالية البحث. -
 .التجريبي والتصميم المناسب لو المنيج باستخدام المناسب المنيج تحديد -
 كيفية اختيار العينة. -
 الأدوات المستعممة في الدراسة. -
 .أنسبيا وتحديد البدنية والميارية المستخدمة الاختبارات أىم عمى التعرف -
 .الدراسة لطبيعة الملائمة الإحصائية والمعادلات القوانين أنسب تحديد -
 .عمميا تفسيرا وتفسيرىا وتحميميا البيانات عرض كيفية -
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 :خلاصة 
ن توفرىا من عدمو أساس استمرار الباحث إأىمية كبرى لأي باحث، بل والمشابية تشكل الدراسات السابقة      
ي ياختار من مشكمة، وعمى ذلك فيي تزود الباحث بالنتائج التي توصمت ليا الدراسات السابقة ومن ثم ين افيم

 .عمييا الباحث دراستو وىو اليدف الأساس من الدراسات السابقة
حثين المستجدين )تحديدا( حيث توفر ليم كما من المعمومات النظرية غير أنيا تشكل أىمية بالنسبة لمبا     

 .نيا تساعدىم في تحديد المراجع والدراسات التي يمكن الاستفادة منياإالجاىزة، وليس ىذا فحسب، بل 
 من خلال ىذه الدراسات أىمية لمباحث تبين الدراسة بموضوع والمرتبطة السابقة الدراسات تحميل خلال ومن     

يجاد التي وقع فييا الباحثون الآخرون، الصعوبات تجنب محاولتو  جميع أشارت والاختلاف وقد التشابو نقاط وا 
 ليذه أدوات محورية والميارية البدنية الاختبارات حيث كانت وفروضيا، أىدافيا تحقيق إلى نتائجيا في الدراسات
 .الدراسات
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 مهيد:ـــت *
يػػ ـلتر يزيػػيلز يػػيتلجاػػ لترطبيػػ لتر طبيوػػالعػػالتربهػػ قلترااجيػػ عل  ػػتتلؤلاػػالتيطببػػ لجاػػ لتر  ػػب   لتر ػػال       

 طػػػيولهػػػ ؿلترج مػػػ علترجػػػاي يعل  ػػػتتلب  ظيػػػؼلتر وييػػػب لتيهلاػػػبلي لعػػػالتر هايػػػؿل تر   ػػػييلرا  زػػػالجػػػفللاػػػه ل
ر  ػػػػبلؿلترلاػػػػهيه ل ترجيب ػػػػب لرطجػػػػ لترجاا جػػػػب لتر يمػػػػيب لترجلاػػػػبط له لوبطبرتػػػػبل  يػػػػبل  طاػػػػ له جيػػػػ لت  يػػػػبيلت

هيػػػقل لبػػػالرػػػنلهفليػػػ جزفلجػػػفلتيي وػػػبؿلبػػػيفلج  اػػػؼل  تر وييػػػب لترجيب ػػػب لر يطجػػػ لترجاا جػػػب لترج ااوػػػ لببربيبيػػػب 
تر طػ ت لبطييوػ لجيطويػ ل جي ػػو عل جايػنلهفليػايؾلطييوػػ لت ػ اجبؿلج  اػؼلتةا ت لتر بلاػػ لبتػت لتراجايػ ل زػػتتل

رتبلعػال اجػ ل ػاؼلتربهػقعل يهػفلعػال ػتتلتر لاػؿل ػيبيفلج  اػؼل ػت لتيطػيت ت لتر ػالزي ي للاػيبط تبل ت ػ  ا
يط لجاييبلت ج جبالجايتبلجفلهطؿلتر لا ؿلور لهؿلرجشزا لتربهقعل  ي محلترجطب  لتر ال ي ـلوطػيت لعيتػبل

ترج بػػ للتجتربهػػقلجػػفلجطػػبؿلجزػػبيال يجػػبياعل  ػػيهاالزػػؿلجػػفلجط جػػ لترايت ػػ ل تراييػػ لترج  ػػبي لرػػترؾل يػػ علترجػػي
عل شػػػيولتةا ت ل تر  ػػػبلؿلترج ػػػ اجا لرطجػػػ لترجاا جػػػب ل  هايػػػؿلترػػػؾلجػػػ لوبػػػيتيلجاؤ تػػػبلييطػػػبيل ػػػتتلترج مػػػ ع

 .لللللببر يميب ل زتتلوبيتيلتر وييب لتيهلابلي لترج  اجا 
ل
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 الدراسة الاستطلاعية: -4-1

 ه  بيبيب  جيتب    عي    ؤبؿ جف ببهقلهي وريتب ي طيؽ رـ طايا  ب ج م ج   يب ؿ تر ا تربه ق  اؾ  ا     
 .(74 ، ص1984ناصر، ثابت ) ورخ...  ط تيبتبلهبابا ب  ا جب ز ييت ترببهق يطتؿ ه   ه  جاا جب 

لترايت  لل  لل لجياتف لتر ايؼلجا  ل ترتاؼلجيتب لتربهقلترااجاع لعا لتة ر  لتر ط   لتي  طاجي  لترايت    اا
ج  ييت لترج ااو لببرايت  عل تر ايؼلجا لباضلترط تي ل ترج ب يـلترجي بط لبج م علتربهقل مبطل باضلتر

جا لجيي للا يي لؤبؿلترويبـلل  الترايت  لتر طييبي لتة ري ليو ـلبتبلترببهقعلترايي لتر ال طيىلجايتبلترايت  
 .(35، ص2002 ،أحمد بدري حسن، وجيه محجوب)لبتاؼلت  يبيله بريبنل ها ت نلببه ن

له  لللل لجويف ط تبا ل ت  لزبيي لطتا لجيب ل  طا  ل تر ا لايت  تبع لترجيتا ل ترط تي  لبه يب لج م ع لة جي   يظيت
  اـلل(04)لب يب ل ط ت ؤجيبلتيجزبييب لترج  عي لراييبعلببيمبع لور لتر لابلصلتر ال  جييلبتبلجيي لتربهقعل

ل ا:جا لتريه لتلآتر الزبي لله اتؼلترايت  لتي  طاجي 
ل.جابيي لجزبفلترايت  ل مبطلترجط ج ل ترايي لتر ال  طيىلجايتبلترايت  ل-
لترايت  لل- لي صلوطيت  لعيجب لتر يؽلترج  بي  لج تعو  لة ت لتر  بلؽلتياتيي  جاتا ل ت  لببيطيت ت لتر يظيجي  ترويبـ

لترجياتيي .
ت   ببيت لتربايي ل ترجتبيي لترجيشه لت  طاعلآيت لتر بيت ل ترج  لايفله ؿلتربييبججلتر اييبالترجو يول زتتلل-

لرا طبيؽ.
لتر طيب لت   طاجي لرا  ببيت لتربايي ل ترجتبيي .ل-

ل تر يضلجيتبللللللل لتريجيا ل جطبرتب لوطيتلتب لهيقلجزبف لجف لببر  لايؿ ل ط   لزؿ لرشيو لياال ي طيؽ  عيجب
ل جه  ت بل زترؾلي بلطتب.

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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 الأولى: الخطوة -3-1-1
 .30/09/2015إلى  23/09/2015ل الزماني: من المجا -
   ي لترب يي .المجال المكاني:  -
 .جابيي لجزبفلترايت  ل مبطلترجط ج ل ترايي لتر ال  طيىلجايتبلترايت  الغرض منها:  -
جفلهطؿلمبطللببريتبط لتر  لي لرزي لترياببي لابؿللبفباالتيه بيلببرجشزا لؤبـلترببه ل(:محتواها )خطتها -

لرباضل لبييبي  لؤبـ لزجب ل ببرمبطلور ل  ي للعيؽترجط ج لتيهلابلالراايت  ع لتريتبط ع لتريبشط لعال ت  ترب يي 
ترايي لتر ال  طيىلجايتبلترايت  عله تلعزي لجبالي لجفلج لجزبفلترايت  لرابهقل للرا  زالجفلجاهجبزفل اييبتبعل

لتةا للااهي  لجاى لجف لترجاا جل ت  تر هوؽ لرطج  ل للعب ترج  ااج  ل ترج طا لهيمب لترجيب   لتريجف جايع 
ه ؿللوطيت لجوببا لش لاي لج لجايبال ت لتر يؽلجفل اؿلطيولباضلتة لا لجايتـلعلببيمبع لور يطيتلتب

تراجاي لتر الييزي فلجايتبل اؿللتروايت لتربايي ل ترجتبيي عل زتتله ـلتر اييبي لترجي تط  ه ـلترطيؽل تة بري 
جطب لشي هب ل تعي ل  بجايبلعالت  يبيتـل لجفلؤي لجفل  بيبلترج م عل ت  يتلنلجا تيطاعؤلااللعتر اييبي  لت 
 .ترايي 

لل:* نتائجها
ل.ترايت  ل الايبلرجطج ج لجفلت   ي بطب لزبي لبج بب لترج طنلراجاي ل همييلعيميب ل-
لل(.48صأنظر نفس الفصل ) هايالترجط ج لتيهلابلالراايت  لل-
ل(.U19)ي ل تر ل لتراجيي لتر ال  طيىلجايتبلترايت  له تليظي لجفلترايل-
زج  ييت للترو  لترججيي لببر يج ل تر  ايالببيي وب لا  لترببهقلعالمبطلل  بجالتر اله تلباضلترشي هب ل-

له ب ي لعالج م علترايت  .

 الثانية:الخطوة  -3-1-2
 .17/10/2015إلى  02/10/2015المجال الزماني: من  -
   ي لترب يي .كاني: المجال الم -
لي صلالغرض منها:  - لعيجب لتر يؽلترج  بي  لج تعو  لة ت لتر  بلؽلتياتيي  جاتا ل ت  لببيطيت ت لتر يظيجي  ترويبـ

لوطيت لترايت  لترجياتيي .
ل  وييب لتريشبطب لتربايي لل(:محتواها )خطتها - لجا ـ لجاتا لجفلطيؼلواتي  لترجاا  لترجتج  ل  تيؿ له ت باا

 ـلتر  طنلجببشي لور لتر يؽلجهؿلترايت  عل جوالطا  لج لترجايبيفل ي  ب لتر يؽلة تل ،(I.STAPS) ترييبمي ل
لتربييبججلتر اييبالترجو يو.ترج تعو له ؿلوجزبيي لوطيت لترايت  لترجياتيي ل  طبيؽل

 :ها* نتائج
لييبججلتر اييبالترجو يو.ترب ـله تلج تعو لجايبال ي  ب لتر يؽلترج  بي لراايت  لعيجبلي صلترويبـلب طبيؽلل-

ل(.10)الممحق رقم هيظيل
ل ـلت   بؽلجا لترج تجيال تة ؤب لتر ال  جحلب طبيؽلت   ببيت له  لطات ؿلهججبؿلترجايبيف.ل-
ل
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 :لثةالثا الخطوة -3-1-3
 .04/11/2015إلى  20/10/2015المجال الزماني: من  -
   ي لترب يي .المجال المكاني:  -
لت   ببيت لتربايي لت الغرض منها:  - لترجو يول زتت لتر اييبا لتربييبجج ل ترج  لايفله ؿ لتر بيت  لآيت   طاع

ل ترجتبيي لترجيشه لرا طبيؽ.
لل(:محتواها )خطتها - ل ـلباا ل ترجتبيي  لت   ببيت لتربايي  ل زتت لتريتبلي  لتر اييبالعاللا ي ن لتربييبجج وجاتا

ل  ل ل ـ لج تعو ن ل باا لترجشيؼع لجا لتة  بت لجا ل اقلجيمتب لتة يي  ل ت  لآيتلتـللازب ي يي  جهزجيفليبات 
ل  طتب ليظي ـله ؿلج يات لتربييبججل زتتلجالج لت   ببيت لتربايي ل ترجتبيي لرويبيلترج  ييت لؤيالترايت  .

 :ها* نتائج
ل(.55ص )أنظر نفس الفصلتر بج لجفلطيؼلتة ب ت لترجهزجيفلهظالتربييبججلتر اييبالترجو يولببرج تعو لل-
ل(.55)أنظر أيضا نفس الفصل صلت   ببيت لترجيشه لرويبيلترج  ييت لؤيالترايت   ـلت   بؽلجا لل-
 :رابعةال الخطوة -3-1-4
 . 13/11/2015إلى  06/11/2015المجال الزماني: من  -
 .لترب يي المجال المكاني:  -
لبيي .تر طيب لت   طاجي لرا  ببيت لتربايي ل ترجتالغرض منها:  -
 طبيوبلراطيؽلترااجي لترج با لعالتربهقعل ةطؿلتر لا ؿلور لي بلجلاؤيو ل جمب ط علؤبـل (:محتواها )خطتها -

يفلجفل جبل6جا لجيي لجز ي لجفللببرو  لترججيي لببر يج ل تر  ايالببيي وب بإطيت لت   ببيت لتر بلا للبفترببه 
جبا لت MHBيبايل   ببيت لجا لي يلترايي لعالي يلتر ؤ لعالظيؼله ب ععلعلزجبل ـلوطيت لت   ببيت ل ت 

لترببه  لؤبـ لتة ب ي لبفهيق لتر طيب  لجف لباا لعيجب لترشي طللعبإ  بابا ـ ل طببؽ لترج   ت  لترايي   زبي 
  (.02 رقم)لترجاهؽ لل(56)ص  عا ج محل   زجب تر طيب   ت  ي بلج  زبي رابهقعللتراجيي 
 :ها* نتائج

 جي لرا  ببي)ترلااؽعلتر بب علترج م جي (.ت   يتجلترجابجا لتراا -
 .جايع لجاىللااهي ل  يب  لتي  ببيت لج لجيي لتربهق -
 تر ايؼلجا لترجشزا لتر الؤال هاقله يب لتر طبيؽلترجياتيا. -
 .رطبيا لت   ببيت ل زي ي لهاتلتبترج بجالتر  زالجفلجاىلعتـلعييؽلتراجؿل -
  اج ل جيتجب لتر ؤ لجيال ي يتلت   ببيت .تةا ت لترج  جاىل اج ل ز بي لتةطتي ل ل -
ل
ل
ل
ل
ل
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 الدراسة الأساسية: -3-2
للالمتبع:العممي المنهج  -3-2-1
ل هويؽلبه نل   لل  لترببهقلب ي  لجفلتراجايب ل تر ط ت لتر الي باتب لجفلجطج ج   ليايؼلترجيتجلب ينلجببي 
ل.(119، ص2002 ،رشيد زرواتي)

لرابهلللللل لعبرجيتجلمي يي ل   ببر برا ل ج بجال قلوت لهبابا لترببهقلعالمبط لترطييؽل ي بجا ليييي ترتي
ل.(Jean Claude combessie ـ , (paris1996 p09قل ه لا ل عي ضلتربه

لتربيبيب لللللل لطج  لزي ي  ليهاا لوت لتربهقلترااجاع لعالججاي  ل بج  لجيها  هيقليا بيلت  يبيلجيتجلترايت  
لعإف لرتت لترجاي يع لترج م ع ل بإشزبري لل ترجاا جب له ؿ لترايت  ع لبج م ع لجببشي  لجاؤ  لرن لترايت   جيتج

لتج جايبل لجفلج م علايت  يبع ل تيطاؤب لترجيتجلترج ب ع لت  يبي لترج م عل التر ال هاا لهيقلطبيا  تربهقع
له للالمنهج التجريبي لجبجايف لبيف لجاؤ  لعيضليويي لت  ببي لعا لتر طيب  لي   اـ لترتي لتر هيا لترجيتج    
ل ترؾ ليت ـللج  يييف لترتي لترج  يي لجات لترج  ييت لجب لترتيلمبط لزؿ لراج تؤؼلترج وببا  لترايت   لطييؽ جف

للترببهقلبايت  ل   يي .
 تة ا   يا بي"لل"عريفج سامي"ليهي ه   ةين يطيهتبع تر ا راجشزا  جالج  تةز ي ترجيتج ا بيعت ليللل   

 هيقلهف " ترجشزا  هؿ عا ي   اـ جياجب تبت   ؽي جايع  ور  تر لا ؿ عا تة بري لز بي  هز ي تر طييبا
ل يطب يب لجو يوليي    جايع  عا زجف ل اييبا للبييبجج لجا  لببر يج  لترججيي  لترو   لر يجي  لتر  ايال ه يف عابري 

ل ي . "19 – 17"ببيي وب لراىل جبالزي لتريالعل لهشببؿل
للث:متغيرات البح  -3-2-2
لل ل  لجا  ل لابغ لايت   لزؿ لعيميب  لج ب يـوف لجا  لبب ج جبا لتلآ يع لجا  لهها جب ل   ي لج  ييت  لشزؿ

ل جلاطاهب ل  ط لجاييبل هايال ت لترج  ييت لترج  اجا ل  الزبلآ ا:
لالمتغير المستقل:  - لترج  اجؿ لترابجؿ لهي ل تري يط  لتر ب  لبيف لترااؤ  ل   لؤيبيلترتي ل ارن لجف يييا

 .Deslandes Neve, 1976, P20) )لتري ت ج...ورخ
لالبرنامج التدريبي المقترح.ايت  يبلترج  ييلترج  وؿل  للعا
شيهتبل  الل  لترتيلي محلتريب جله لترط تي لةينليهاالترظب ي لتر اليهفلبلااالجهب ر المتغير التابع:  -

ل. اؾلترا تجؿله لترظ ت يلتر الي ا لترببهقلور لؤيب تبل  ال    يلببرج  ييلترج  وؿ

 فعالية التسديد بالإرتقاء.لالقوة المميزة بالسرعة، ل ا:لببا ترلت عالايت  يبلترج  ييل
 المتغيرات الدخيمة )المشوشة(: -

ل  لتربهقل لاجيـلعاليا ؿل لترتي(لتر طييبالطيي)لترج  وؿلترج  ييلجفلي علب ينلترا يؿلترج  ييليايؼللللل
لترج  ييل تتلجاهظ لترببهقل طي ي ل  لعينلجيط  لطييل   ييتلتري بلجلعالي  يل رزفلترببهقلر يطي لي م 

لعي ؽله لرتبلترجلابهب ل ترا تجؿلتر طيب لزظي ؼلترا يا لترج  ييت لجفلجاال ط الي  يضلرزينلؤيب نعله 
لترج  ييت ل ت ل هاياليط ل جاينل    يي بلتري بلجلجيبؤش لجيالتيج ببيلبايفل    تلترايي لهعيتالعالت   يبي
ل(.129، ص2004سموم جواد،الحكيم عمي )لجايتبل تر يطي 
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لتة يىعلترج  ييت لبوي ل جيؿلطت لجفلعيتبلتر هزـلؤلاالراج  ييت لمبطل  طا لترجياتيي لترايت  لوفللللل
 "محمدل يتزيل تر   ييل تر لاييؼلتر هايؿلجا لج  الاي لترببهقلوريتبليلاؿلتر التري بلجل لابحل تتل با ف
لججبي  لبا فلراي بلجلترهويوي لترج ببب لجا لي ايؼلهفلبهقتربلجا ليلاا "لراتب" كامل علاوي وأسامة حسن
ل(.243، ص 1987محمد حسن علاوي، أسامة كامل راتب، )ل"ترلاهيه لترمبطليطيت ت  ترببهق
لمبطتبل تط لجفل تر التر بب لترج  ييلعال   يلتر الترج  ييت لوف"ل(دالين وفان بولدب ديو)ليتزيلبييجبللللل
ل: ا

ل"ترايي لجط ج لور ل يط لتر ال ترج  يت ل طييبي لوطيت ت لور ل يط لتر ال ترج  يت ل بيطي ترلترج  يت لللللل
 (.386ص  ،1985محمد نبيل نوفل، )

لتر هزـلؤلاالتربهقلج  ييت لرمبطلتيطيت ت لجفلبجطج ج لترببهقل يو ـلت ج ببيت ل ت له بيل جا لللللل
ل:ياالعيجبلترج  وؿل  الجي بط لباجاي لترمبطل تر هزـل   ج ؿةيتبليجزفلهفل   يلجا لترج  ييللجيرتبله لعيتب
 ترط ؿل تراجيلتر اييبالعالتر فللتجبل)مجبفل طبييلترايي يفل  زبعلترج  ييت لترجي بط لببيطيت ت لتر طييبي *ل

  ترجتبيي (.ل  ت   ببيت لتربايي تر يفل
ل لتر بيطي * ل تلترج  ييت  لتر  ؤي ...ورخ(ع لترا باع لتر اي لعالظي ؼل)ترجاا ع لترهيصلجا  ل اؿ لجف رؾ

ل تها .
 مجتمع البحث: -3-2-3

جطج علجها اله لطييلجها الجفل"وفلترولاالجفلجط ج لتربهقلعال ت لتريوط ل  لزجبلجيعنلترببه  ف:للللللل
ج يات لترظب ي لتر الطجي ل"آ ي فلجا لهين:ل يايعنلل"ترج يات ل)جيبلايلتر هات (علهيقل يلا لترجاهظب 

 .(166، ص 2005)أحمد بن مرسمي،  "تبلترببهقياي 
   لوطيت لي  تاؼل ج يؿلترجط ج لتةلااالبهلا له لجواتيلجها الجفلترج يات لتر الجفلطييوتبل   تللللللل

تبلجفلترايي لترويب ب له لتربيبيب لترج ااو لببرايت  له لتربهقل بترؾلب يضل اجيـلتري بلجلتر الي ـلتر  لاؿلوري
ل(.20ص ،2003، محمد نصر الدين رضوان) رجط ج لتةلااالترج ه  لجفلترايي جا لت
لللللل لتريبهي  لترجطج ج للت لاطاهي جف ل ز فل ت  ل ؤا لترايي  لجيتب لتر ال   ت لتةلااي  ل اؾلترجطج ج    (

 ج اؾلتر لابلصله للجاتييعلعيؽعله ب ت عله لهيل هات له يى(عل يجزفل هايا لجا لهينلزؿلتةشيب لتر ا
لراجاهظ ع للتر جب لتروببا  لتيهلابلا ل تر هايؿ لجط ج لترويبيع ليز ف لهف ل تي  ييب لعالبه يب لتج جايب لعوا  رتت

لتربهقل بصل لتريتبط  لعا لتريبشط  لترب يي  ل  ي  لب يؽ لترياتر  لي  للرزي  لجاا ب لر ل لل08 ترببرغ لببري ب  عيؽ
ل".U19"تةشببؿل

 
 
ل
ل
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  يمثل مجتمع البحث: :(01الجدول رقم ) -

U21 U19 U17 U16 U15 U14 U13 CLUBS N0 
/ 18 18 / 21 / / MHBouira 01 

17 25 15 / 18 / 06 OSGhozlane 02 
18 16 22 / 20 / / DRBKadiria 03 
/ 20 16 / 17 / / ESLakhdaria 04 
/ / 19 / 35 / 15 GSSGhozlane 05 
/ 19 21 / 06 / 01 CAM’chedallah 06 
/ / 08 / 08 / / ASTeliouine 07 

12 14 17 / 10 / / AABessem 08 
/ 19 16 / 08 / 15 OSAaGhbalou 09 

25 16 14 / 13 / 03 IRBchorfa 10 
/ / / 14 / / / JSCAaGhbalou 11 
/ / / 09 / 01 / ASFB.Lakhdaria 12 

72 147 166 23 155 01 40 TOTAL 

 ختيارها: عينة البحث وكيفية ا -3-2-4
بجاي للع"طي لجفلجط ج لترايت  لترتيل طج لجينلتربيبيب لترجياتيي ل  ال ا بيلطي لجفلترزؿل"ترايي ل اللللل

، 2007)رشيد زرواتي، لتةلااال ج يالاؤيوبلهينل   تلجطج ج لجفلهعيتالترجط ج لجا لهفل ز فلجج ا لرجط ج لتربهق

لايالترجط ج لتيهلابلالراايت  ل   ال ت لتر ط  لترج ج ا لعالت  يبيلترايي .عباال هلل،(334ص
جط ج لتةلااالرابهقعلعبرايي لوتفل الترترهلا ؿلجا لجاا جب لجفلل  لوفلترتاؼلجفلت  يبيلترايي للللل

اايي ليطاؿلتري بلجلرايت  لجايي ل طاؿلتري بلجلجيتـلجج ايفلرجط ج لترايت  علعب   ببيلترطيالرتتي وب لجاالتةعيتال
لرن لببري ب  للاباؤ  لي بلطتب لهيقل ز ف لترجط ج ع لجا  لر اجيـ ل لؤببا  لرتت لع لجيّي  ليهاا لترببهقلهف لهب ؿ روا

لي  ؿل لجب ل تت ل ز فلهز يل ج يالرجطج لتةلاااع لترترايت   ل ر لبلا ي لرن هلا ؿلجا لي بلجليجزفل اجيجتب
لترهويو ل  اط   .اللا ي ل تؤاي لراجياتفلترجاي يي بي عل جفل ـلتر ي جلبي بلجل ايـ

 ج لزايي لراايت  لجو جيفلور لجطج ج يفلج زبعل يفل ت  يبيلترايي لجفلل20  لجا لتش جا ل ت لترايتللللل
ل جببلزبفلجفلهطؿلتر هزـلعالجطييب لترايت  لتر ال ا جالجا لتر طيب ل  جبشيبلج لتر  بلؿلترج ط ا .ل20

لل:فلت  يبييبل ؤ لجا ليباياايت  ل ا جالجا لايت  لترهبر علعإ هفل ت لترل"قصدية" ؤال ـلت  يبيلترايي لبطييو ل
لل.(AAB)تريبايلترييبمالرات ت لربااي لجيفلب بـلل-
ل.(IRBC)ترشيع لتريبايلترتب يلربااي لل-
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يفل زبي لترجطج ج لؤيب ب لط جي ل تر بي لعتر فل ـل و يجتـلور لجطج ج يفلج زبعل يفلجفلهيقلتراااعللللل
لزبر برا:ل

 تر الل(AAB)تريبايلترييبمالرات ت لربااي لجيفلب بـل جبيفلجفلل10ل:ل ه  يلجا المجموعة التجريبيةل-أ
لجايتبلتربييبججلتر اييبالترجو يو.يطبؽل

ل ه  يلجا لالمجموعة الضابطةل-ب  يبو ل اييبتـلل(IRBC)ترشيع ل جبيفلجفلتريبايلترتب يلربااي لل10:
ل.جباي

لتر طييبي للالتجريبي لعينة البحث:* التصميم  لترجطج ج  لترج زبعل يف لترجطج ج يف ليظبـ لجا  لت ج جبا  ـ
ل ترجطج ج لترمببط لج لوطيت لترويبيلتروباال تربااي.

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل

 (: التصميم التجريبي لعينة البحث.02رقم )شكل ال -

 

 
 

ريبيةالتجالمجموعة  المجموعة الضابطة  

إدخال المتغير 
التجريبي )تطبيق 
 البرنامج المقترح(

 قياس قبمي تسجيل النتائج قياس قبمي

تطبيق البرنامج 
 العادي)التقميدي(

 قياس بعدي قياس بعدي

 مقارنة النتائج وتحميمها

 عينة البحث
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ليـلتر طييبالر ييلترايت  لجا لجيي لتربهقلور ل ا  لجيتهؿل ا: رترؾلعوالؤ جيبلتر لاجلللللللل
 ختبار القبمي()الإ:لالمرحمة الأولىأ( 

لبإطيت لللللل تر  طيؿلعل لجبالترايي يفلترمببط ل تر طييبي راتربايي ل ترجتبيي لل  ببيت تيعال ت لترجيها لؤجيب
لزؿلجهب ر لرزؿل ج .ليز فلجفلطييؽلطات ؿل بلا لبب   ببيت ل يو ـلب  طيؿليوبط

 طبيؽلتربييبججلتر اييبالترجو يولجا لترايي لتر طييبي علهجبلترايي لترمببط لعطبو لتربييبججلالمرحمة الثانية: ب( 
 تر وايايل)تراباي(.

 ختبار البعدي(المرحمة الثالثة: )الإج( 
  ببيت لجفل  طيؿلي بلجلتي للروباا  ببيلت  ببيت لترجطبو لعالتيتيل طبيؽلعال ت لترجيها لؤجيبلبإجبا للللل

ل.  ببيت طييؽلطات ؿل بلا لببي
  ببيلتروباالجفلطييؽلتيل ج  ييت لتراجبيفلعال  ببيلترباايلبي بلجتيل ج  ييت لتراجبيفلعال*لجوبيي لي بلج

ل(.SPSS 21)  بب  اجبؿلبييبججلبتتتلترجطبؿلجيب ب تر  بلؿلتيهلابلي لتر
 :العينة المدروسةاصفات مو (: يمثل 02ل رقم)جدو -

 الفئة السن الجنس عدد اللاعبين التسمية العينة

 أشبال سنة 19-17 ذكور AAB 10 النادي الهاوي لبمدية عين بسام

 أشبال سنة 19-17 ذكور IRBC 10 النادي الهاوي لبمدية الشرفة

ل
 :وقد اخترنا العينة بطريقة قصدية للأسباب التالية

لتر ا لتةياي  لت  يبي لترب يي ل* لر  ي  لتر  لي  لتريتبط  لعا لي ج ا فلل يشط ل  لبتب لتريبشطيف لتراجبيف لةف   تت
ل. طبيؽلتربييبججلتر اييبا  تتلر  تيؿلجتج يبلعاللج   ىلهات لجبراب
 لجايب  بلببرج   ىلترااجالترطيال جايع تـلبج م علترايت  ل  وباتـلر ط ت لترايت  لت  يبيلتةياي لتر الي ج ل*

لتـلترجطبؿلريبلرااجؿ. جيه
 واعتمدنا في اختيارها عمى الخطوات التالية:

  يي لتراجبيفلجا لترايي يفلترمببط ل تر طييبي لببر اباؿلبهيقل ز فلترجطج ج يفلرتجبلي يلترج   ىل ي يلل*
ل.ترج يع ر طي ل تربايي ل ترجتبيي تر لابلصل

يبي لرا  زالجفلوبابالزؿلترج  ييت لتة يىلزبر بي عله ب ل طبييلزؿلجيي ل  زبع لترايي يفلترمببط ل تر طيلل*
لترج يع ر طي ... لر.تةبابا ل  تت لعالورخع لتريب ج لتر  يي لويطبع لي ـ ل ه   لعوطع لترايت   لؤيبيلج  يي لجف ا  زا

 عوط.بي لور ل   ييلترج  ييلترج  وؿلترجطج ج لتر طيي
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 مجالات البحث: -4-5-4
 : المجال البشري :أولا
لرايت  لجا لعييوالي لتهطيلللللل لترياللايؼل ترشيع لجيفلب بـ لتري تر ببايفلرايتبلهشببؿرزي  لرزي  لتر  لي  الط 

 جبيفلراايت  لت   طاجي علل06عل  جببل20عل ترببرغلجاا ـل ي ل19-17لبيفلببرب يي ل تر ال  يت ولهججبي ـ
ل جببلززؿ.ل26هيل

 زؿليبايل جطج جتب.لترمببط ل تر طييبي لعال يفجاالهعيتالتراييل  ي مح
 .لمبحث المجال البشرييوضح (: 03الجدول رقم ) -

 المجموع العينة التجريبية العينة الضابطة النادي
 10 10 -ل(AAB)لتريبايلترتب يلربااي لجيفلب بـ
 10 - 10ل(IRBC) تريبايلترتب يلربااي لترشيع 

 06 - -لجيي لتر طيب لت   طاجي 
 26 المجموع

 جال الزماني:الم :ثانيا
تيطاويبلعالتيرجبـلبهي يب ل تتلترج م علجفلل م علترايت  لجفلتة  بتلترجشيؼعباال اوالترج تعو لجا لجللللل

جاطيب ليظيي لورالهفليلاؿلور لتيطيت ت لتر طبيوي لتراجاي لتر ال اال اؼلزؿلببهقلعالتربهقلترتيل  ل
 .2015 أكتوبرأواخر ريظيي لعالباه لترايت ب لترطاي لراايت  لتلهيقعلبلااالتيطبي 
ل.تريظيي ل تر طبيوي لترباتي ل تريتبي ل ترجا لترج   يؤ لرزؿلجيها لجفلجيتهؿلترايت  ل تييخ ل  ي مح

 .لمبحث زمانيالمجال اليوضح (: 04الجدول رقم ) -

 المدة المستغرقة تاريخ النهاية تاريخ البداية الجانب
 أيام 03وأشهر  04 23/02/2016 20/10/2015 الجانب النظري

 
الدراسة 
 الإستطلاعية

 أيام 07 30/09/2015 23/09/2015 الإستطلاعية الأولى خطوةال

 يوما 15 17/10/2015 02/10/2015 الإستطلاعية الثانية خطوةال

 يوما 15 04/11/2015 20/10/2015 لثةالإستطلاعية الثا خطوةال

 أيام 07 13/11/2015 06/11/2015 رابعةالإستطلاعية ال خطوةال

 
الجانب 
 التطبيقي

 أيام 07 21/11/2015 15/11/2015 ةالقبمي اتالاختبار 

 أشهر 03 24/02/2016 24/12/2015 البرنامج التدريبي المقترح

 أيام 07 04/03/2016 26/02/2016 ةالبعدي اتالاختبار 

 يوم 30 10/04/2016 10/03/2016 والاستنتاجات تحميل النتائج
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 المجال المكاني: :ثالثا
لتريال     لعل ؤالؤجيبشببؿرايتبط لر  ي لترب يي للايؼلهروالهطيي لترايت  لترجياتيي علجا لجيي لجفل جبالزي 

لبييبججل اييبالترجو يولجا لترايي لتر طييبي لترجواي لبتر ج ل طبويبلل20بإطيت لت   ببيت لتروباي لجا ل ل10ػػػ
ل.ل ج لهيلجا لترايي يفلجابل20جا للبييبججل ـلوجبا لوطيت لت   ببيت لتربااي ترلي تب لجفتي جبيفل باال
لرزؿليباي.لاييبي   ييلترهلاصلتر لت   ببيت  لتربييبججل طبيؽللجزبف  ي محل

 .مكاني(: المجال ال05الجدول رقم ) -

 
 أدوات البحث: -4-5-5
لو ببعلهيط لللللل ؤلاالتر لا ؿلور لها ؿلوشزبري لتربهقلترجطي ه ل را هوؽلجفللاه لعيميب ل تتلتربهقلريـ

ل  هصعلهيقل ـلت   اتـلتةا ت لتر بري :لترطيؽل ترؾلجفلترايت  ل تر
 الأدوات الأساسية )الرئيسية(: :أولا -
 البيبميوغرافي: تحميل ال* 

لترز  لللللللل ل)تر  بلؽع لتربيباي طيتعي  لترجلاباي لجا  لبه يب لعا لتج جايب لتيي ييي روا لترجطا ع (لورخل...ع
علتربييبججلتر اييباايبلايلترجز ي لرج م علايت  يبل)تر بلا لببر يبي لتربايي ل ترييبمي ل  لا لابلتر ال ت ـلببر

طاعلجا لهزبيل(علهيقلهييبلهب ريبلبزؿلطتايبلتيورخل....  ببيت يعلتتر  ايالببيي وب علترو  لترججيي لببر يج 
عل تيرجبـلبزؿلترج  طات ل تر ؤبل لتر ال  ييلايت  يبلجفلهطؿل ترجطب ل زـلجفلترجاطيب ل جا لهها تبلعال ت

زجبللعجبل يب ريب لا جيضل تؤ ليظييلجتـل طيالببرجاا جب لترج يا ل جفلهطؿلتربهقلجفلترجلااتؤي ل تةار لج
لجا لجلابايل جيتط لجتج ل هاي  لجفلجطبؿل لر  عي ب ل  تت ل)تيي ييي ( لجا لتربهقلعالترشبز  لتج جايب هييب

ل  تت لجابيعيب ل  اؤيؽ لجاا جب يب ل ه يف لعا لجيتب لهيقلت   ايب ل اؽللايت  يب لهطؿ لرابهقلترجز بالجف  اجيجب
  تر هايقل ترالايي لعالترجاا جب .تر زبجؿل

رينلباؤ ل هوبلعال ترتيل ي طيؽلو طبيؽلتربييبججلتر اييبالترجو يول للبفلبإجاتاؤبـلترببه البرنامج التدريبي:  *
ل.(54)محق رقم الم أنظر  رلإطاعلجا لجه  ىلتربييبججلببر  لايؿل(،55)أنظر نفس الفصل صل تتلتر لاؿ

ليالجبلياا:للللللللللللللللللللللللللجفل اؿلت  اجبؿلت   ببيت لتربايي ل ترجتبيي ل هالبفهب ؿلترببه الإختبارات البدنية والمهارية:  *
لت  اجا لر يضلوطيت لتر زبع لبيفلترجطج ج يفل"تر طييبي ل ترمببط ".ل-
ر طييبي ل ترمببط ل تر ي ؽلترج ط ا لبييتجبل  ت لؤبؿله لباالت  اجا لر يضلترويبيلتروباال ترباايلراايي لتل-

 ه لراجوبيي لبييتجب.تر طيب ل

 

 ختباراتتطبيق الإ مكان )الفريق( النادي
لربااي لجيفلب بـج ااا لترييبمب لوبج لترل(AAB)لتريبايلترتب يلربااي لجيفلب بـ
لربااي لترشيع تروبج لج ااا لترييبمب لل(IRBC) تريبايلترتب يلربااي لترشيع 
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 الأدوات المساعدة: :ثانيا -
ت   ببيت له ؿللت  طاعليهيلترجهزجيف ـل لاجيجتبلب يضل* استمارات استطلاع آراء الخبراء والمختصين: 

 (.03أنظر الممحق رقم ) تربايي ل ترجتبيي 
لأنظر بإجاتالت  جبيت لطج ل   طيؿلي بلجلترج  بييفلبفؤبـلترببه رات تسجيل وجمع وتفريغ النتائج: * استما

لتري بلجلعالوطبيلج هاليجزفلترببهقلجفلوطيت لترجابرطب لتيهلابلي ل(01الممحق رقم ) ل ت  علبتاؼل  هيا
لترايج لبطييو لجي ظج ل يطيبنلتر ؤ علعالتة طب .

 ين:* لجان الخبراء والمختص
ترش صلترتيلراينل بي لج يتزج لعالجطبؿلجايفلي يط لترججبي  لتراجاي لر ي ت لط يا لهز ب نلالخبير هو " -

لؤايتلطياتلجفلترجاا جب عل جزينلجفلوجطب ليهينلجياجبليطا لجفلترؾ".
  نل"ترش صلترتيلراينل بي لجاجي لجفل اؿلترج  ؿلترااجالترتيلهبيلجاينلي يط لايتلفهولأما المختص -

تةزبايجي ل ججايبلي يط لججبي  نلر ابري لييبمي لجايي علتةجيلترتيليطاانليطج لبيفلتر هلايؿلترااجال تر بي ل
 ؤاللع(175، ص2013)محسن عمي السعداوي، سممان الحاج عكاب الجنابي، تراجاي ل بطبيا لترهبؿلعإفليهينل يز فلهز يلاؤ "ل

لججبلياطينلتريلابي لترااجي لترجطا ب .لـه تلآيت لتراايالجفلتر بيت ل ترج  لايفلعالبه تلور لفبرط لترببه 
لترببه  فريق العمل المساعد:*  ت  يبيلعييؽلججؿلج بجاللجبه ج لجايتلبفطبيا لترايت  لتر الي  ضلعيتب

لجفلهيقل ل و  لج م  لتراجؿ لعييؽ لهجمب  لزبف ل ؤا لتري بلجع لت   ببيت ل   طيؿ لعالر ي يت ترهيصل ترطاي 
طيت لت   ببيت  جبلهجبلعي(. 07أنظر الممحق رقم ) رلإطاعلجا له جب لعييؽلتراجؿلترج بجالع  طيؿلتري بلجل ت 

لعي صلز ب  لعييؽلتراجؿلعوال ـل اييبتـل  ي يا ـلببرجاا جب لترزبعي له ؿلت   ببيت ل زي ي لتر  طيؿل طيي ب
 .جفل اؿلجوالطا ب لا يي لجاتـ

لائل البيداغوجية: * الوس ل ي يت لعا لترببهق ل  يا لتر ا ل ترج  ايجب  ل تةا ت  لتةطتي  لعا تربييبججل ج ا 
ت   ببيت ل   بجا لعالويطبيلججانل ترهلا ؿلجا لتربيبيب لتر اليي ـلترهلا ؿلجايتبعل جفلهج ا تب:لجاا ل ل

ي(علشييطللابعي علجيوب ي ل)زي ي ج ، (Lattes)ر هب لج  ويج ل، (Cerceaux)ا تليلعلش ت صعلياعلزيت ليازي ل
لرخ.زيت اع...و، ؤيبيل)ايزبج ي(علطبش ي
 .ENKO KK-105 جفلي ع، (SCIENTIFIC CALCULATOR) آر لهب ب لجاجي  * الوسائل الإحصائية:

 :والبرنامج الشروط العممية للاختبارات -3-2-7
راايالجفلترشي طل تة يلترااجي ل تر اليط لجا لترببهقلؤبؿلت   اتجنلةيلت  ببيت لهفلييتجالعيتبلتللللل

ل  ج ؿلعالترلااؽل تر بب ل ترج م جي .
 الأسس العممية للاختبارات البدنية والمهارية )الشروط السيكومترية(:  *
عل هفل ا جالي بلطنلجا ل)المحكمين("يولاالبتبلجاـلتر   يلببةهزبـلترتت ي لراجلاههيفللموضوعية الاختبار: -أ

يا بيلت   ببيلج م جيبلوتتلزبفلياطالي يلترايط لب ضلتريظيل لبج م علت   ببيل ها عل لترهوبلؽلترج ااو
ليلاههن" لجف لج م جي ل(107، ص2009)بوداود عبد اليمين، عطاء الله أحمد،  جف ل  ميح ليجزف لترايت   ل ت  ل عا ع

لج يات ت ل م و ل اؿ لجف ل ترجتبيي  لتربايي  لترت   ببيت  لزي  ليشبط لج  ل   تعوتب لجالج تبلياب لور  لببيمبع  ع
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ترج  بي لراايت  عل  تتلجبلهزا لهطا لترجهزجيفعلزجبل  لج محلعالترطا ؿلل(U17)ر لابلصلترجيها لتراجيي ل
لتر برا:

 الاختبارات البدنية والمهارية من الناحية الموضوعية.البرنامج التدريبي و (: تحكيم 06الجدول رقم ) -

 الرأي )القرار( الجامعة  الدرجة العممية حينصحالم
ل+لجاهظب ج تعؽللب يي طبجا لترل"أ"له  بتلجهبمي 1
لجاهظب +للج تعؽلطبجا لترب يي ل"أ"له  بتلجهبمي 2
لجاهظب +للج تعؽلطبجا لترب يي ل"أ"له  بتلجهبمي 3

 
 .(06رقم )لالممحقلأنظررلإطاعلجا له جب لتر با لترجهزجيفللملاحظة:* 
 من الناحية الموضوعية.البرنامج التدريبي تحكيم  :أولا

باال  يي لت   جبيت لتر بلا لببربييبججلتر اييبالجا لتر با لترجهزجيفلروالي ب لج تعو لزبيي لجفلطيؼلللللل
 تلجا لتربييبججلتر اييبالترجو يوعل ترطا ؿلتر برالي محلترؾ:يلطجي لترجهزجيفل تعو لترجهزجيفعله

 من الناحية الموضوعية.البرنامج التدريبي (: تحكيم 07م )الجدول رق -

 
 الرقم

 
 

 البرنامج التدريبي المقترح

 عدد المحكمين
 من طرف المحكمين %النسبة 

 غير موافق موافق
01 03 00 100% 
02 03 00 100% 
03 03 00 100% 

ل
 من الناحية الموضوعية.تحكيم الاختبارات البدنية والمهارية (: 08الجدول رقم ) :ثانيا

 نوع الاختبار الاختبارات البدنية والمهارية الرقم
من  %النسبة  عدد المحكمين

 غير موافق موافق طرف المحكمين
 %100 00 03لبايالت  ببيلتر   لتراج ايلجفلتر بب  01
 %100 00 03لبايالت  ببيلتر   لتراييضلجفلتر بب  02
 %100 00 03لبايال لجفلتر ؤ ؼت  ببيليجالترزي لترطبي 03
 %100 00 03لبايالت  ببيليجالترزي لترطبي لجفلترطا ي 04
 %100 00 03لجتبييلت  ببيلتر  ايالجفلتيي وب  05
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"وفلت   ببيليا بيل بب بلل(Van dalin) "فان دالين"ي:ليايال بب لت   ببيل"ايط لتر و "ل يو ؿلثبات الاختبال-ب
لزبفلياطالي يلتري لوتت ل زييل طبيونلجا لي يلترج ه لايفل  ه لي يلترشي ط" لجب )محمد  بلجلبب  جيتيلوتت

لهجيال طبيونلهز يلجفلجي ل ه لي يل(193، ص1995صبحي حسانين،  لجب لي يلتري بلجلوتت علهيلهينل ياطال وييبب
لترظي ؼل جا لي يلتةعيتاعل بترؾل يظتيلي جبلجفلت   ويتي.

يا بيلترلااؽله ـلشي طلت   ببيلترتيلياؿلجا لجاىل هويؽلت   ببيلرتاعنلترتيل م لصدق الاختبار: ل-ج
ور لترلااؽليايال"ترجاىلترتيلي ايلعينلت   ببيلل(MC – Gee)لمك جي ل(Barrow)لباروا جفلهطانعل يشيي

لؤيب تبع لرلأطيتضلتر الي ا لهيقلي  اؼلترلااؽل عوب لجفلهطانع لترتيليطييللرا يضلترتيل م   ت   ببي
لبايالجينله للع(22، 21، ص2011)موفق أسعد محمود، لي بب تب لرويب نل  ليوييلشيلب لهجا بجاي لهفليوييلعاالجب

ل.(167، ص2002)فاطمة عوض صابر، ميرفت عمي خفاجة، ببيمبع لورينل

عادة تطبيقه  جبالجا لطييو جفل اؿلت ج لللللل ب بلاؿليجيالؤاي له ترال "Test-Retest"تطبيق الاختبار وا 
وتل اال ت ل، بيفلي بلجلتر طبيؽلتة ؿل تر طبيؽلتر بيا"بيرسون"  جابجؿلت ي ببط  ـله ب أيام(،  07) ه ب ع
ىل طبييلبيفلتر طبيؽلجا لمجبفلهؤ للبفجفلهز يلطيؽلويطبالجابجؿلتر بب للااهي عل ؤالججؿلترببه  ترطييو 

لهات ل ل باا لترظي ؼع لي ي ل  ه  ل)تراجبيف( لتةعيتا لي ي لهم ي لترهيصلجا  ل اؿ لجف ل تر بياع تة ؿ
لبفت   ببيت لتربايي ل ترجتبيي ل)تروباي ل تربااي (لرا طيب لت   طاجي لجا له  لج تلا ب تبلترجهاا علؤبـلترببه 

 جفل ـلت  ي بجلل"بيرسون" بلجلبب   اتـلجابجؿلت ي ببطلترب يطلباالترؾلببرجابرط لتيهلابلي ل ت   اصلتري
((، 64)أنظر الوسائل الإحصائية )صرجابجؿلتر بب للالجذر التربيعيجببشي لبااله ب للمعامل الصدق الذاتي

ل:بفلعالترطا ؿلتر براي طي بلترببه   هعيي ل ت لترجابرط لتيهلابلي لجفلجطج ج لجفلتري بلج
 :والمهارية (: نتائج معاملات الثبات والصدق للاختبارات البدنية09الجدول رقم )ل-

 الذاتي معامل الصدق معامل الثبات "ر" حجم العينة الاختبار وحدات
 اختبار الوثب العمودي من الثبات

 

06 

0.80 0.89 
 0.83 0.70 اختبار الوثب العريض من الثبات
 0.82 0.68 اختبار رمي الكرة الطبية من الوقوف
 0.76 0.59 اختبار رمي الكرة الطبية من الجموس

 0.75 0.57 اختبار التسدي من الارتقاء
ل
لججبلترطا ؿلي بلجلجفل اؿللللل ل  ج  لبجابجا للااؽل  بب لجبري  ي محلهفلت   ببيت لتربايي ل ترجتبيي 
 طااتبلجيب ب لهز يلز ات لراايت  .ي
 
 
ل
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 :مهارية الخاصة بالدراسةوال الإختبارات البدنيةعرض  -4-5-7
 الاختبارات البدنية: :أولا
 .Sargentالوحدة الأولى: اختبار الوثب العمودي  *

ياال تتلت   ببيلجفلهعمؿلت   ببيت لترج   اج لرويبيلؤ  لجما لتريطايفلراجبالزي لترواـلهيقلل لللل
يياال ترجي   لترو جالترجلاييل ت   اتجنل بؽلت   اتجنلجفلؤبؿلجي  بب لت  هبالتر  عيب ال تةرجبيال تربيت

 م.1987ر يؽلترايط لتة ر ل ي ل
  ؤيبيلترو  لترججيي لببر يج لراما لتريطايف.الغرض منه:  -
 الأدوات المستخدمة: -
لجويبيلجا لترهبلطل ليوؿلتي  بجنلجفلل لببر ي يج يت له  لج ب  لجا لترهبلطلجايط  ل شبي  ج يعلل04ر ه 

ل لجا  ليباه ل"تر ايج للمتر" 01باا لط رن لترهبلط لجا  لب ط لج مح لتةيضل يز ف ل ي  اجؿللسم" 25"جف ع
 تراج لؤطا لترطبش يلتي  بجنله يب لتر   .

يوؼلترج  بيلبإهاىلطبيبينلج تطنلترهبلطل ترزابيفلجابعلج لج ؾلترطبش يلببريالترججيي لج للطريقة الأداء: -
  يلجا لترهبلطلعالهجا لجزبفل لاؿلورينلهلابب ليا .ت ه  بظلبزابينلجا لتةيضعل يم لجاج لببرطبش

لترج  بيلب يالتريزب يفلة  ؿلج لت   جيتيلعاليع ليا لةجا .ل-  يو ـ
يو ـلترج  بيلببر   لةجا لؤايلترج  طبعل ب ؤلا لؤ  لاع ل يم لجاج له يىلبي يلتريالعالهجا لجزبفلل-

  لاؿلورينلببرو يلةجا لج لت ه  بظلبب  وبج لط جن.

 

 .Sargentاختبار الوثب العمودي (: 03الشكل رقم ) -

   تعميمات إضافية: -
 جاـلهات لجهب ر يفله لت  يتيت لج زيي لرا  ااتالرا   لةجا .ل-
 هفل ز فلؤطا لترطبش يلجيالهلابانلتة  طل ترتيتعلتة يىلبطبي لترط ـ.ل-
لترج  بيلب يالتريزب يفلة تلتراعا لرا   لةل- لجا .يو ـ

تسجيل العلامة 
"2 " 

تسجيل العلامة 
"1 " 

 مسجل

 اللاعب


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 حساب النتيجة: -
  طؿلترج بع لبيفلتر طلترتيل لاؿلورينلتراج لجفل م لتر ؤ ؼل ترتيتجبفلج ي ا بفلجبريبعل ترااج لتر الل-

 يلاؿلوريتبلي يط لتر   .
 .(143، ص2001)مروان عبد المجيد إبراهيم، لياط لراج ل اقلجهب   ل   طؿلهه فلترجهب ر ل-
 مستويات الاختبار: -

 التقدير المسافة
 مايؼلطات.ل-  ـ.ل45هؤؿلجفلل-
 مايؼ.ل-  ـ.ل06ل–ل44جفلل-
 ج   ط.ل-  ـ.ل04ل–ل06جفلل-
 طيا.ل-  ـ.ل06ل–ل00جفلل-
 طيالطات.ل-  ـ.ل06ع ؽلل-

 تقديرات اختبار الوثب العمودي.(: 10الجدول رقم )ل-
 Standing Broad Jump Test9من الثبات العريض اختبار الوثب الوحدة الثانية:  *

 ريطايف.تلترو  لترججيي لببر يج لراما ؤيبيلمنه: رض الغ -
ل.ب بطل–شييطلؤيبيل :الأدوات -
يوؼلترج  بيل اؼل طلترباتي ل ترواجبفلج  تيي بفل بب  بعلتره ضلجا لهفليز فلجشطل :وصف الأداء -

 ل.ترواـل اؼل طلترباتي 
جبـليزب يفلج لجيطه لترتيتجيفل ا بًل جيؿلترطتعلهجبجبًل جتياتًلرا   لتراييضلرلأيباهلترج  بيلب يالترل-

  .ببرواجيفلجابًلةط ؿلج بع لججزي
  :حساب الدرجات -
 .ي ـلؤيبيلترج بع لبيفل طلترباتي له  لآ يلطي لجفلترواـلياجيلتةيضل-
 .(183، ص2013)إبراهيم محمد عزيز،  ياط لراج  بيل اقلجهب   ل ه   لي يط لهعماتبلل-

ل
 .Standing Broad Jump Testالعريض من الثبات اختبار الوثب (: 04الشكل رقم ) -
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 :كغ 3زنة من الوقوف اختبار رمي الكرة الطبية الوحدة الثالثة:  *
 ؤيبيلترو  لترججيي لببر يج لراما لترتيتجيف.له:من غرضال -
 وصف الاختبار: -

لتراج لجفل م لتر ؤ ؼلبيجالزي لطبي .ل يز فل يفلترزي لجفللللللل ل.زغعلةؤلا لج بع 3يو ـ
 حساب النتيجة: -

صبحي أحمد قبلان، ) وبيلترج بع لجفل م لتر ؤ ؼله  ليي ؿلترزي لةعمؿلجهب ر لجفل اقلجهب   لللللللل
 .(51ص ،2012

 
 
 
 
 
 
 

 .كغ 3ة زنة اختبار رمي الكرة الطبي (:05الشكل رقم ) -
 Tow Hand Medicine Ball Pushباليدين غك 3زنة من الجموس  طبيةالكرة الدفع اختبار الوحدة الرابعة:  *

Test9
 

 ترو  لترججيي لببر يج لراما لترتيتجيفل ترز  يف.ؤيبيل الغرض منه: -
ل.شييطلؤيبيل–لغزل3زي لطبي ل ييتبلل–هبؿلل–بج ياللازي  :الأدوات -
 :وصف الأداء -
 يطايلترج  بيلجا لزي الج ب بًلظتي لبهبؿلجفلطييؽليجيؿل جج زبلببرزي لترطبي لببريايف.ل-
 .ي ـلاع لترزي لببريايفلب ؤلا لؤ  لرلأجبـل ةجا لةباالج بع لججزي ل-
  :حساب الدرجات -
 .ي ـلؤيبيلترج بع لجفلترهبع لتةجبجي لرازي الور لهؤي ليوط ل  يزتبلترزي لجا لتةيضل-
 .(53ص ،2012صبحي أحمد قبلان، )لط لراج  بيل اقلجهب   ل ه   لي يط لهعماتبيال-

 
 .باليدين غك 3دفع كرة طبية زنة اختبار (: 06الشكل رقم ) -
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 الاختبارات المهارية: :ثانيا
 :كرات( 10التصويب بالوثب عاليا )اختبار  *
لتر لا ي لجفلتر   لجبريب. اؤ ؤيبيل: هالغرض من -
  الأدوات: -
 طتبيل   لجبؿلي م لجا لتي  بعلي ب ىلط ؿلتراج لج ليع لترتيتجيفلجبريب.ل-
   بي ل  م لجا لطتبيلتر   ل.لل-
 .لللللللل(ليج الي تيبلترجيج 40عالل40  بي لر اؽلترجيج لبتبلهيب لجيباب ل)ل-
 ل.زيت ليال10ل-
 مواصفات الأداء: -

ي لترجهزـليو ـلببر وبطلترزي لجفلترج بجال يو ـلب ات لتر ط ت ليو ـلتراج لجفليوط لترباتي لجيال جبعلشبللللل
ػػلترج ج ولرنلبتبلؤبي يبلج لت ي وب لترابرال تر لا ي لعالتهالترجيباب لترجهاا ل.ل ي زييلتةات له  ل ي تالتر

 .زيت ل10
 التقييم: -
 ياط لايط لرزؿل لا يبنلات ؿلترجيب لترجهاال.لل-
  بر  لؤبي يي ل.لجلهي ا  لترايط لعالهبر لل-
ل.(.506ص، 1996 ،عمي فهمي البيك حمد محمد خاطر،أ)ل لترايط لعالهبر ل يطيطلترزي  ا ل-

 

 .كرات( 10التصويب بالوثب عاليا )اختبار (: 07الشكل رقم ) -
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 البرنامج التدريبي المقترح: -3-2-9
 لببر يج لجا ل ه يفلعابري لتر  ايالببيي وب لبييبججل اييبالجو يولر يجي لترو  لترججييل    يي* إسم البرنامج: 
ل ي ." 19 – 17" عل لهشببؿلياراىل جبالزي لتر

 * الوحدة التدريبية ومكوناتها:
ل. ب اتلي علتريلي ي علتر  بجي تل:جيتهؿله ب ي ل(03) اقلل  شجؿلتر ها لتر اييبي لجا 
 ل  مجف::ل لالمرحمة الابتدائية 
للل. لتري  ي لراجبيفل شيول اؼلترهلا لج لتر تيال شجؿلت طجليبفلجا ل اج لت تر ل:مرحمة الأخذ باليد -
 تر ال ش جؿلجا لتر تيل لتر  ي ر طي ل تربايي ل تر ال ز فله  ل اؼلترهلا ل :مرحمة البداية في العمل -

لل. تر ال شجؿل:ت هجب لترابـل تر بصل  ز فله  ل اؼلترهلا 
 :المرحمة الرئيسية 

لترجيهلللللل ل  ا لترهلا  لجف لترجيتا لترتاؼ ل  اـ لتر ا لا  لجا  ل ه  ي ل تر ا لتر اييبي ( جفلل جطج ج)تر ها 
ل لترجو يه  ل تر ال تاؼلوتر جبييف لر ل ط يي لببر يج  لترججيي  لبب ي وب  لترو   لتر  ايا لترياللت وبف راىل جبالزي 

 ل  اؼل بي يلي ج ؿلعال اؼليلي الي ج ؿلعال ط ييلترو  لترججيي لببر يج زبي لجاظـلترهلاصل ه  يلجا ل
ل.عالي يلترهلا  ترؾللت وبفلجتبي لتر  ايالبب ي وب 

 لالمرحمة الختامية: 
يؼعل جبييفلطييل    الجيها لترا ا لببرط ـلور لترهبر لترطبياي ل  ز فله  ل اؼلترهلا ل  شجؿلللللل

 .علت  ي ب لزاات طبر ل  جايالجماا

 صدق المحتوى لمبرنامج التدريبي المقترح: *
عالجطب  للت   لابص  بيت لجفلت يللي ازب  ـلجيضلتربييبججلتر اييبالترجو يولبلا ي نلتة ري لجا لللللل

لز بب ل ل عؽلج طط لتريا لزي  لجطبؿ لعا ل  بيت  ل ترييبمي ع لتربايي  لتر يبي  ليظييب ل جيب ج تر ايي لترييبماع
ل.(06ظر الممحق رقم )أنعلتربطبؤب لتر يي لراهلاصلتر اييبي ل شبيز تلعال هزيجنل  وييجن

 الإطار العام لمبرنامج التدريبي المقترح: *
لترابلللللل لبتب لتةججبؿلتر اليت ـ فلجا فلعالجطبؿلتر ايي لترييبماعلةيا بيلبيب لتربيتججلتر اييبي لجفله ـ

ل ل   ل ه يلجاجي  لرابيتججل ترجبيال عؽلؤ تجا لترطيا لهلهاتقيلترز يؿتر  طيط لترجطا  ع ل تر ط ي يقلتريج 
هجبلعيجبلي صلتربيتججلتر اييبي لعالزي لتريالعاوالهزا لتراايالجفلترايت ب ل  ىلترييبماعلمجفلت ي وب لبج ي

ل رنله اتؼل تمه ل عالج   ىلؤايت هفلتربييبججلتر اييبالعالزي لتريال بالهفليز فلجبيال عؽله يلجاجي ل
ل.تر اييبي  للتراجيي لجزبييب لتراجبيفل ج طابب لترجيها ت ل ل
 الأسس العممية في وضع البرنامج المقترح: *
جاتالتربييبججلتر اييباعللبفروالتج جالترببه للل جا لترجيتط ل ترايت ب ل تةبهبقلتر ببو ل ترجشببت لعال  طيطل ت 

عالجطب  لتر ايي لترييبماعل  بيت لعالجطبؿلزي للت   لابص  بيت لجفلت يللي ازب زجبلتج جايبلجا ليهيل
لنل عؽله يليجزفل ا يلاتبلعيجبلياا:ل ـلبيبراايت  لت   طاجي له يلزبييلعالبيب ل تتلتربييبججعل ل زبي للتريا
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لتربييبججلتر اييبالي جبش لج ل لا لايب لتر ل لتراجيي لؤيالترايت  .ل-
 جيتجب لجاـلوطتباله لوي بؽلتراجبيف.ل-
 ببي له يب لع يت لتريته لتربييي .ت   اتـلجباهلتريته لت يطل-
 تر اييبالترجو يو.لو بي لا تع لتراجبيفليه لجييالجفلتر  بجؿلعالتةات ل اؿل طبيؽلتربييبججل-
جيتجب لجيلايل يج لتربييبججل تر زيؼلج لترظي ؼعل  م لجييالجفلترباتلؿلتر ال مجفل هويؽلتة اتؼلعالل-

 تر طبيؽلتراجاال تر ط يي.
 طبع.ت   جيتيي لعال ي يتلتربييبججلا فلتيولجيتجب ل-
ه اتؼل جه  يب لتر  يت لتريجيي لترج لالا لرا ايي لل ته يتـجاـلتر  يعلعالت ي وبؿلجفلجيها لة يىعلل-

لرزؿلع ي ل جيها .
 ت   جبـلبايلايلتر ش يؽله يب ل ي يتلتر هات لتر اييبي ل جه  يب لتربييبججلتر اييبا.ل-
 بناء البرنامج التدريبي المقترح: *

لجيها لبيب لتربييبججلتر اييبالترجو يولبب ج جبالجا : اؿللبفؤبـلترببه للللل
للتحديد الهدف: - ل ط يي لور  لتر اييبا لتربييبجج لتر  اياليتاؼ لعابري  ل  ه يف لببر يج  لترججيي  لترو   لا  

ل ي .ل"19 – 17"بب ي وب لراىل جبالزي لتريالعل لتشببؿل
لللللل ل اؿ لتجف لترايت ب  ل ههاق لترج ر ب  له ـ لجا  لتيطاع ل تر  ايالر ا لببر يج  لترججيي  لراو    طيؤ 

لها ال)تر لا ي ( ل عا لترج طي  ل تة اتؼ ل  جبش  لتر ا لتر اييبي  ل تر مايب  لتر ابر  لتر جبييف لت  يبي ل ـ ع
لتر  بلؿلترج به .ببيمبع لور ل(لشببؿ)هلتر ل لتراجيي لوجزبيب ل ؤايت 

 مدة البرنامج التدريبي المقترح: *
هلاصل اييبي له ب جيبلي ـلتةهاعلتر ا ب علل(3)ه ببي (علب تؤ لل57)لػػػػتربييبججلتر اييبالب ـل هايالجا للللللل

هلا ل اييبي عل بيب لجا لل(53)لعالتربييبججلترجو يولتر جييعل بترؾلباغلترااالتيطجبرالراهلاصلتر اييبي 
ل.5555-55-53ه  لل5554-55-53جفلترجج ا لعالتر  ي للشتيتفلزبجافتر اييبالترؾلت   يؽلتربييبججل

لبايفلب بـ.رزي لتريالترييبمي لرايبايلترييبمالترتب يل روال ـل طبيؽل هات لتربييبججلتر اييبالببروبج لل
 ب هايالترجه  ى:لبفر طبيؽل تتلتربييبججلؤبـلترببه تحديد وسائل تنفيذ المحتوى:  *
لجاالتراجبيفلترتيفل ي ـلو مبجتـلرابييبججلتر اييبالترجو يو.ل-
ل.تلتربييبججعييؽلتراجؿلترج بجالر ي يتل ت هايالل-
لاتط طي .يجزبفل  ؤ لتر ايي ل تر  بلؿلتربل-
ل  ببيت لتربايي ل ترجتبيي لرا ؤ ؼلجا لج   ىلتر ط ي.ت ل-

ر هايالتريبضلترج تعؽل "فوكس"ل  ـلت ج جبالجا لطييو* كيفية تحديد الشدة ميدانيا من خلال نبضات القمب: 
ل(.57محق رقم )المترج مه لعالراشا لترج   اج لجفل اؿلترجابار ل

تر  ييلترجي   لترشا ل ترباي ج ييلت   اـلترببه بفلطييو التر ايي ل* طرق التدريب المستخدمة في البرنامج: 
لبيب تلجا لي بلجل هزيـلتربييبججلجفلطيؼلترجهزجيفعل ترؾلرجيب ب تجبلر يجي لترو  لترججيي لببر يج .
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  مكونات حمل التدريب الهدف الرئيسي )البدني(: تطوير القوة المميزة بالسرعة.

 الحــجــم الهدف الجانبي )التقني(: اتقان التسديد بالارتقاء.
 الكـثـافــة

 زمن الراحة بين

 تمارينال الأهداف المراحل
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ل جيييب لتر و ي ل بلا .

لتةطيتؼلتر  اي .ل-

 
 
15' 

لللل

ال
ــــــــــــــ
رئ

ــــــــــــــــــــــــ
يس
ةـيـ

 

 الهدف
البدني 
 والتقني

 * العمل عمى شكل ورشات:
 ل.ترهطؿل:01الورشة 
لل.تر  ايال:02الورشة 
 ترجم  ل ترهطؿ.:03الورشة 
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 :الوسائل الإحصائية -3-2-01

لبتبل  ت للللل  ليجزفلةيلببهقلهفلي   يالجفلترطيؽل تة بري لتيهلابلي لجتجبلزبفلي علترايت  لتر اليو ـ
زبي لتط جبجي له لتؤ لاباي عل جالببر لاؼلترج م جالتراؤيؽعلعبرببهقل ليجزينلت ج جبالجا لترجاهظب ل

لترببهقلور  ليو ا لجا لتيهلاب  لتر ايج ...ترخل رزفلت ج جبا لتة ا  لترلاهيحل تري بلج لعالع لت   اجيب  ؤا
لتيهلابلي لتر بري :لل  بلؿبه يبل تتلتر

ل

ل:رتباط بيرسونإمعامل  *
 ي ببطلبيفلج  يييفلعالهبر لتربيبيب لترزجي لعوط.لرويبيلتيي   اـللللللللل

 

 ف*ججليلصلػػػػػػػػػػػلججلي*ججلصللللللللللللللللللللللل
 =رلللل

 √ل[2ص( (لػػػػػػػل)جج2ف*ججلص])  [2(لػػػػػػل)ججلي(2ف*ججلي)]

لجاالترايي .لللللللللللن: -
 .ايطب لت جاتالتر ياي لعالتري طي يج ؿلهبلاؿلمي للمج س ص: –
لتةجاتالتري طي عالجطج علايطب للسلتةجاتالتر ياي يج ؿلهبلاؿلمي لجطج علايطب للمج س*مج ص: -

 ص.

ل.للةجاتالتر ياي تجيباب لايطب لل:2مج س -
ل.(279، ص2002)محمد نصر الدين رضوان، لتةجاتالتري طي جيباب لايطب لل:2مج ص –
 :صدق الاختبار معامل* 

  ببيل  بب نلةفلزؿلي ببطلؤ يلبيفللااؽلتيو  ببيلجفلتر بب عل ترؾلر ط اليجزفله ب للااؽلتي          
 .(83، ص 2009، بوداود عبد اليمين، عطاء الله أحمد)  ا:رمي ي ل بب عل ترؾلب طبيؽلتروبي فلتلآ  ببيللاباؽل  لببو

ل√صدق الاختبار= ثبات الاختبارلمعامللل

لالمتوسط الحسابي: *
يايؼلتر  طلتره ببالرجطج ج لجفلترويـلب ينلجطج عل ت لترويـلجو  جبلجا لجاا بعل ييجيلعالترابا للللللللل

ل(.̅ تره ببالببريجيل)ور لتر  طل
ل

لعإف:ل           (لجشب ا لج ؿ:لnعإتتلزبفلراييبلجطج ج لجفلترجشب ات ل)لللللللل
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 ̅  
∑  

 
 

 نحراف المعياري:الإ  *
لتره ببال جاؤ نلزبر برا:ل         مروان عبد ) ي ـله ببنلرجايع ل وبي له ل ببجالي بلجلترجطج ج لجفل  طتب

 (.231، 152، ص2000المجيد إبراهيم، 

  √
∑(   ̅) 

 
 

 : ( لعينتين مستقمتين ومتساويتينT Student) ختبار "ت" ستيودنتإ *
  الطييو لوهلابلي لجفلترطيؽلتر ال    اـلعاله ب لتر ي ؽلبيفلترج   طب لتره ببي عل     اـللللللللل

لبجاي تي ليعضلترااـ له  لل  ببيت لروب ؿ ل وييجبلوآ ي لترج   طب لتره ببي  لتر يؽلبيف ل وييـ   ببيت ل   طي 
  ي   اـلترلاي  لتر بري :ل30جطياتلجفلتر ا ؿلترش لاال عالهبر لتراييب لتةؤؿلجفل

   
     

√(  )
  (  )

 

   

 

 :إختبار "ت" ستيودنت لعينتين مرتبطتين غير مستقمتين* 
ي   اـل  يي ل لبيطبول   ببيلتر ي ضلتر بلا لبجط جايفلوهلابلييفلعالتراايالجفلتر طبي لتربه ي للللللللل

 (.354، ص2000مروان عبد المجيد إبراهيم، )تر ال  طا لجوبيي لج   طيفله ببييفلرجطج ج ل تها لؤيب يفلؤباال باايل

جج ؼ

√
(جج ؼ) ف جج ؼ  

 

 

 

 

ف  

   

ل=لجطج علتر ي ؽلبيفلترج   طب لتره ببي لراايي يف.لمج ف ق:لهي
 
 المنوال: *

لتربيبيب لؤياللللللللل لعالجطج ج  ل  تطات لتةز ي لتريؤـ ل ترجي تؿل   ل تيه جب  ع لتيهلاب  لعالجا ـ ي   اـ
ل.ترايت  

 = القيمة الأكثر تكرارا المنوال
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 معامل الإلتواء: *
لتر جب ؿلعيلللللللل له ليج ؿلويااتـ ل ي ظبجتب لتير  ت ليظيت لعيتب لييااـ نلعطجي لتر  يياب لترج جب ا له لترطبياي 

ل جب اتبله ؿليوط لتر يزيلعيتبعلع ط التير  ت لاريؿلتيااتـلتيي ظبـلعالتر  يي .ل
تر  ط تره ببا ترجي تؿ

تييهيتؼ ترجايبيي
 جابجؿ تير  ت  

 معامل الإختلاف: *
لتري بالللللللل لتر ش   لترااله  ل هات  لعا لج  ا يف لج  يييف لايطب  ل  يي  لبيف لترجوبيي  لهبر  لعا ليطبؽ ع

لعوطلرنلي يل هات لتراا له لبيفل  يي لايطب لج  ييل تها لرجطج ج ل تها ع مروان عبد المجيد إبراهيم، ) )ترويبي(
ل(.243، 189، ص2000

%       
تييهيتؼ ترجايبيي
تر  ط تره ببا

 جابجؿ تي  اؼ 

لل(.75، ص2004 ،عمي سموم)ة التطور: نسب *
 

        
تي  ببي تربااي تي  ببي تروباا

تي  ببي تربااي
 ي ب  تر ط ي 

ل ي تؿلججاي له ب لترجابا  لتر ببو ل: SPSS 21برنامج  *    لآ يلولااتيلرابييبججلتيهلابلالي بجا
 ب ت ر ل هز يلاؤ .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ل
 
 
ل
ل
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 خلاصة: * 
طيت ت نلترجياتيي للتربهقل شجؿلجيتطيهيقلتلتر لاؿلبج بب لتر لاؿلتر جتيايلراجيها لتر طبيوي ليا بيل تل        ت 

لتر الزبي للعجفل ارن لراجشزا  لب مؿلترايت  لت   طاجي  لترايت  لبشزؿلجببشيل  تت  م لترببهقلجشزا 
يشالترتيل بجايبلجا ل  طالزؿل لترجهيا بيلبج بب لتراريؿل للعؤبجا له ب ي لرزاليبيفلهفلترظب ي لج ط ا لعاا

لترلاا بب عل ببر برالتر لا ؿلور ل هويؽله اتؼلتربهقلب ت ر لزبيي .
ترج ب لترااجال مايبلعالج  تانلترجيتجل للعجببشيايت  يبلبشزؿلل اـزجبل يب ريبلعينله ـلترايبلايلتر ال ل   للل
ل لترايت  عا لع لببيمبع  لترجزور  لترايت   لها ا ل زتت لترايت   ل جيي  ل تريجبيي جط ج  لبيي  لتةا ت لع   لا يب

ل ترجتبيي (عل لت   ببيت لتربايي  لترجو يوع لتر اييبا لترجاا جب ل تربيبيب ل)تربييبجج لعالطج   تر وييب لترج  اجا 
لراجاطيب لتر  بلؿلتيهلابلي  ل لترطيا  لترجابرط  ل زتت  تيطيت ت  وطبي  ه   ا ؿ تةج يل ت  زؿ....ورخع

لجلااتؤي  به ن يجطب  ترببهق جاين يي زي ترتيلترااجا تة بي  ا بي تر ا ترجياتيي ع راايت  لترجيتطي 
ل تت جف ي ا ت ججؿ ع يلاعترااج تربهق جطب      اـ  جيطوي علجويا  بطييو  جيظـ ججان  يز ف جيتطي ع
لهف راببهق با   رتتت ترجطب  ع طجي  عالجاجي  زايت   جين ت    با  يجزف    عترااجي لؤيج ن ي وا ترجطبؿ

لوف رنع ترهويو  ترلا ي   ازي ه   ترايت   بج   ى يايؽ  هاياتلترايبلاي  ت   هايالعا  ؤ ن هطا  ي لاص
تر الؤالرايبلايلباضلت ترابيلجف هيريب ؤا يز ف  بتتتلع تراش تلي  ببر  م  ي جييلهينله  نججا عا جيتطا زبف

ل.تر لاؿ  تتلعا ا يضلتروبيئل
 
 
لل
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 تمهيد:* 
يعتبر عرض النتائج المتحصؿ عمييا مف خلاؿ تطبيؽ الدراسة وتناوليا بالتحميؿ والمناقشة اعتمادا عمى          

، وىنا مف خلاؿ الفصوؿ والمحاور النظرية الوسائؿ الإحصائية وقوة القراءة لمبيانات حصادا لمعمؿ المقدـ سابقا
ية استعماؿ الوسائؿ الإحصائية وتقديميا في جداوؿ وبيانات ختبارات وكيفيجب تحديد كيفية عرض نتائج الإ

البدنية ختبارات تعكس وتعبر عف النتائج المتحصؿ عمييا بالشكؿ المناسب، واحتراـ الترتيب والأولويات بيف الإ
، وىذا مف أجؿ تقديـ تحميلات وقراءات لمعينتيف الضابطة والتجريبية البعدية وأسواء القبمية والميارية 

 قابميتو لمفيـ والمناقشة.تعزيز ستنتاجات تخدـ الموضوع و وا
كما أف ىذا يسيؿ عممية مقارنة النتائج المتحصؿ عمييا بالفرضيات المطروحة مف أجؿ الخروج بدراسة        
ختبارات كؿ لية مف المبيمات، وىنا نركز عمى كيفية عرض نتائج الإارابطة ومتماسكة، واضحة المعالـ وختم

ختبارات القبمية والبعدية عتماد عمى مقارنة النتائج بيف الإلتباسات الغير مرغوبة والإمف أجؿ تفادي الإ ىعمى حد
ختبارات البعدية لمعينتيف بتطبيؽ الوسائؿ الإحصائية واستخراج النتائج سواء لمعينة الضابطة أو التجريبية، والإ

 ستيودنت المجدولة (T)ستيودنت استخرجنا قيمة  (T)عند مقارنة نتائج ف ،ومناقشتيا ومقارنتيا بالفرضيات
عند مقارنة الإختبارات  df = n - 1 = 09درجة حرية  عندو 0.0.قة( ثبأخذ مستوى الدلالة )ال لمعينتيف المرتبطتيف

بأخذ  لمعينتيف المستقمتيف ستيودنت المجدولة (T)استخرجنا قيمة القبمية بالإختبارات البعدية لكؿ عينة، كما 
عند مقارنة نتائج الإختبارات لمعينة  df = n2 + n1 - 2 = 18درجة حرية  عندو 0.0.قة( ثالدلالة )المستوى 

لى نتائج ذات إلرئيسي ليذا الفصؿ ىو تحويؿ النتائج الميدانية اواليدؼ الضابطة بالإختبارات لمعينة التجريبية، 
 .وبموغ مقصدىا تماـ ىذه الدراسةإعتماد عمييا في قيمة عممية وعممية يمكف الإ
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 عرض وتحميل نتائج التجانس والتكافؤ لعينتي البحث: -4-1
 :الضابطة تجانس العينةعرض وتحميل نتائج  -4-1-1
 في بعض المتغيرات المقاسة. العينة الضابطة لتجانس يبيف نتائج الدلالات الإحصائية(: 11جدول رقم )ال -

 معامل الإختلاف معامل الإلتواء المنوال رينحراف معياإ متوسط حسابي المتغير
 % 26.7 0.48 17 0.52 17.40 العمر

 13.33 % 0.00 3 1.15 3 العمر التدريبي

 % .0 0.17- 169 5.83 175.7 الطول )سم(

 21.66 % 0.05- 68 4.65 66.1 الوزن )كغ(

 
 :عمى النتائج التعميق* 

حيث بمغت أعمى  6.يـ الإنحراؼ المعياري صغيرة ولا تتعدى نلاحظ أف ق (11)مف خلاؿ الجدوؿ رقـ         
وىذا يدؿ عمى تقارب النتائج مف متوسطاتيا الحسابية، كما  لمعمر 000.لمطوؿ وأدنى قيمة ليا  00.0قيمة ليا 

لمعمر وأدنى قيمة ليا  .04.حيث بمغت أعمى قيمة ليا  .00.أف قيـ معامؿ الإلتواء قريبة مف الصفر ولا تتعدى 
وأدنى قيمة ليا  طوؿلم .0، كما أف قيـ معامؿ الإختلاؼ ليست كبيرة حيث بمغت أعمى قيمة ليا لمطوؿ -.01.

 وىذا إنما يدؿ عمى تقارب نتائج أفراد العينة الضابطة مف بعضيا البعض.  لمعمر التدريبي 10000
 الإستنتاج:* 

تمؼ نتائج المتغيرات المقاسة والدلالات والقراءة المقدمة لمخ (11)مف خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ         
الإحصائية ليا نجد أف العينة الضابطة تتمتع بتجانس جيد في مختمؼ المتغيرات المقاسة للاعبيف )العمر، 

ختبارات يمكف الإوىذا بدلالة معاممي الإلتواء والإختلاؼ وىذا ما يدؿ عمى أف  الوزف(،، الطوؿالعمر التدريبي، 
دوف التخوؼ مف الفروؽ بيف اللاعبيف وضماف عدـ تدخؿ أي متغير خارجي في الإختبارات  تطبيقيا عمى العينة

 وبالتالي التحكـ في المتغيرات المبحوثة.
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 نتائج تجانس العينة التجريبية:عرض وتحميل  -4-1-0
 لمتغيرات المقاسة.في بعض ا العينة التجريبية لتجانس يبيف نتائج الدلالات الإحصائية(: 10جدول رقم )ال -

 معامل الإختلاف معامل الإلتواء المنوال إنحراف معياري متوسط حسابي المتغير
 26.7 % 0.48 17 0.52 17.4 العمر

 16.11 % 0.81 03 1.27 3.5 العمر التدريبي

 19.37 % 0.38 175 4.4 174.4 الطول )سم(

 30 % 0.09 71 8.05 66.1 الوزن )كغ(

 
 :تائجعمى الن التعميق* 

حيث بمغت أعمى  0.نلاحظ أف قيـ الإنحراؼ المعياري صغيرة ولا تتعدى  (10)مف خلاؿ الجدوؿ رقـ         
وىذا يدؿ عمى تقارب النتائج مف متوسطاتيا الحسابية، كما  لمعمر 000.وأدنى قيمة ليا  لموزف 0.0.قيمة ليا 

وأدنى  لمعمر التدريبي 0.1.بمغت أعمى قيمة ليا حيث  1.أف قيـ معامؿ الإلتواء قريبة مف الصفر ولا تتعدى 
وأدنى قيمة ليا  لموزف .0بمغت أعمى قيمة ليا  فقدقيـ معامؿ الإختلاؼ ل أما بالنسبة، لموزف 0.0.قيمة ليا 

 وىذا إنما يدؿ عمى تقارب نتائج أفراد العينة التجريبية مف بعضيا البعض.  لمعمر التدريبي، 16011
 الإستنتاج:* 

والقراءة المقدمة لمختمؼ نتائج المتغيرات المقاسة والدلالات  (10)مف خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ         
الإحصائية ليا نستنتج أف العينة التجريبية تتمتع بتجانس جيد في مختمؼ المتغيرات المقاسة للاعبيف )العمر، 

البرنامج التدريبي لاؼ وىذا ما يدؿ عمى أف وىذا بدلالة معاممي الإلتواء والإخت ،(الوزف، الطوؿالعمر التدريبي، 
ختبارات يمكف تطبيقيا عمى العينة دوف التخوؼ مف الفروؽ بيف اللاعبيف وضماف عدـ تدخؿ أي متغير والإ

 الإختبارات وبالتالي التحكـ في المتغيرات المبحوثة.البرنامج التدريبي و خارجي في 
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 ينتين الضابطة والتجريبية:نتائج تكافؤ الععرض وتحميل  -4-1-0
المتغيرات تكافؤ العينتيف الضابطة والتجريبية في ل يبيف نتائج الدلالات الإحصائية(: 10(جدول رقم ال -

 .المدروسة

 المتغير
 T العينة التجريبية العينة الضابطة

 حسوبةالم
T 

 ةجدولالم
نوع 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الدلالة

  ..0. 000. 1.04 000. .1.04 العمر
 
 
 
 
 

2.048 

 غير دال
 غير دال 000. .100 .000 1010 .000 العمر التدريبي
 غير دال 004. .404 1.404 00.0 .1.00 الطول )سم(
 غير دال 066. 0.0. 6601 4060 6601 الوزن )كغ(

 غير دال 0.66 10.11 58.1 6.41 60.6 الوثب العمودي
 غير دال 0.24 0.20 1.91 0.19 1.90 الوثب العريض

رمي الكرة الطبية من 
 الوقوف

 غير دال 0.04 0.94 19.57 0.96 19.59

رمي الكرة الطبية من 
 الجموس

 غير دال 0.01 0.65 8.77 0.66 8.77

 غير دال 0.53 0.74 5.10 1.62 4.80 التسديد من الإرتقاء

 
تكافؤ العينتيف الضابطة والتجريبية في ل دلالات الإحصائيةنتائج الل التمثيؿ البياني(: ..الشكل رقم ) -

 .المحسوبة (t)معبر عنيا بقيمة  المتغيرات المدروسة

0 

0,55 

0,54 

0,66 0,66 

0,24 

0

0,1

0,2

0,3

0,4

0,5

0,6

0,7

الوثب العمودي  الوزن الطول العمر التدريبي العمر
 من الثبات

الوثب العريض 
 من الثبات

T ستيودنت 
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  :عمى النتائج * التعميق
نلاحظ أف قيـ المتوسطات الحسابية لمعينتيف الضابطة ، (..)والشكؿ رقـ  (10)مف خلاؿ الجدوؿ رقـ     

المقاسة قريبة بدرجة كبيرة، كما أف قيـ الانحراؼ المعياري متقاربة بيف والتجريبية لكؿ متغير مف المتغيرات 
العينتيف الضابطة والتجريبية وىذا يدؿ عمى تقارب نتائج اللاعبيف في مختمؼ المتغيرات المقاسة في كؿ عينة 

عبيف )العمر، ستيودنت المحسوبة لكؿ المتغيرات المقاسة للا Tوبيف العينتيف الضابطة والتجريبية، كما أف قيـ 
العمر التدريبي، الطوؿ، الوزف، الوثب العمودي، الوثب العريض، رمي الكرة الطبية مف الوقوؼ، رمي الكرة 
 Tالطبية مف الجموس، التسديد مف الارتقاء( عند المقارنة بيف العينتيف الضابطة والتجريبية أصغر مف قيمة 

لموزف واختبار الوثب  066.دنت المحسوبة أعمى قيمة ليا ستيو  Tحيث بمغت  10.0ستيودنت المجدولة والبالغة 
 العمودي.

  * الاستنتاج:
والقراءة المقدمة لمختمؼ نتائج المتغيرات المقاسة والدلالات الإحصائية  (10)مف خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ     

ات دلالة إحصائية بيف قيـ ليا نستنتج أف العينتيف الضابطة والتجريبية متكافئتيف وىذا بدلالة عدـ وجود فروؽ ذ
T  ستيودنت المحسوبة والقيمة المجدولة في مختمؼ المتغيرات المقاسة للاعبيف، وبما أف كؿ مف العينتيف

متجانستيف فيذا يسمح بمقارنة نتائج الإختبارات البدنية والميارية ما يسمح بعدـ تدخؿ أي متغير مف المتغيرات 
 المقاسة وتأثيره عمى النتائج.
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 عرض وتحميل ومناقشة نتائج الاختبارات البدنية والمهارية: -4-7
 عرض وتحميل ومناقشة نتائج الاختبارات البدنية: -4-7-1
 :اختبار الوثب العمودي من الثباتعرض وتحميل ومناقشة نتائج  -1

  اختبار الوثب العمودي من الثبات 

 الاختبار القبمي
الاختبار 
حجم  البعدي

 لعينةا

درجة 
 الحرية

 1-ن

مستوى 
 الدلالة

(α) 

T 
لية

ـدو
لجـ

ا
 

T 
وبة

حس
الم

 
 

 الدلالة
 نسبة
 التطور

 ع س ع س (%)

العينــــــــــة 
 التجريبية

1.81 17811 96 17871 17 76 
 

 

7871 

 

 

18.77 

 %148.7 دال 787.7

العينــــــــــة 
 الضابطة

 1.55% غير دال .7874 76 17 0817 9781 9841 9789

(: يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار الوثب العمودي من 14رقم )الجدول  -
 الثبات0

 

 
 

(: التمثيل البياني لمفرق بين المتوسطات الحسابية القبمية والبعدية لعينتي البحث في 76الشكل رقم ) -
 اختبار الوثب العمودي من الثبات0

0

10

20

30

40

50

60

70

 العينة التجريبية

 العينة الضابطة

58,1 60,6 

69 

60,1 

14,82 

1,55 

 الاختبار القبلي

 الاختبار البعدي

 نسبة التطور
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 تحميل ومناقشة النتائج:* 
 نلاحظ أف: الوثب العمودي مف الثباتباختبار  الخاص (14)ف خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ م     

وانحػػػػراؼ معيػػػػاري قػػػػدره  (58.1)حققػػػػت فػػػػي الاختبػػػػار القبمػػػػي متوسػػػػط حسػػػػابي قػػػػدره  المجموعــــة التجريبيــــة -
 ،(10.25)وانحػراؼ معيػاري قػدره  (69)، في حيف حققت في الاختبػار البعػدي متوسػط حسػابي قػدره (10.11)

، عنػػد مسػػتوى الدلالػػة (10.00)الجدوليػػة  Tمػػف قيمػػة  أكبــروىػػي  (2.282)المحسػػوبة فقػػد بمغػػت  Tأمػػا قيمػػة 
، وىػػو دال إحصــائيا، ممػػا يعنػػي أف الفػػرؽ بػػيف نتػػائج الاختبػػار القبمػػي والاختبػػار البعػػدي 0.ودرجػػة حريػػة  0.0.

  0الاختبار البعديفرؽ معنوي لصالح 
وانحػػراؼ معيػػاري قػػدره  (60.6)الاختبػػار القبمػػي متوسػػط حسػػابي قػػدره  فحققػػت فػػي ضــابطةالمجموعــة ال أمػػا -
، (7.50)وانحػػراؼ معيػاري قػػدره  (60.1)، فػي حػيف حققػػت فػي الاختبػػار البعػدي متوسػط حسػػابي قػدره (6.41)

، عنػػد مسػػتوى الدلالػػة (10.00)الجدوليػػة  Tمػػف قيمػػة  أقــلوىػػي  (0.248)المحسػػوبة فقػػد بمغػػت  Tأمػػا قيمػػة 
 .دال إحصائيا غير، مما يعني أف الفرؽ بيف نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي 0.ية ودرجة حر  0.0.
وىي نسبة أكبر منيا عنػد المجموعػة  %140.0أف نسبة التطور عند المجموعة التجريبية بمغت  كما نلاحظ    

ف لصػػػالح المجموعػػػة ، وبالتػػػالي يجػػػدرنا القػػػوؿ بػػػأف التفػػػوؽ فػػػي نسػػػبة التطػػػور كػػػا%1000الضػػػابطة التػػػي بمغػػػت 
 التجريبية عمى المجموعة الضابطة في ىذا الاختبار.

 الاستنتاج:* 
د فروؽ ذات إحصائية بيف نتائج الاختبار القبمي والاختبار توجنستنتج مف خلاؿ نتائج التحميؿ السابؽ، أنو      

روؽ ذات دلالة إحصائية بيف البعدي لصالح الاختبار البعدي بالنسبة لممجموعة التجريبية، كما أنو لا توجد ف
 نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي لممجموعة الضابطة.

ذلؾ إلى تأثير البرنامج التدريبي المقترح وفعالية الوحدات التدريبية المطبقة في تنمية القوة  الباحثانويعزو      
جاحيا بمدى التقدـ الذي يحققو الرياضي لنوع ف البرامج التدريبية يقاس نإلى "أ "القط"المميزة بالسرعة حيث يشير 

النشاط الرياضي الممارس مف خلاؿ المستوى البدني والمياري والوظيفي وىذا يعتمد عمى التكيؼ الذي يحققو 
 (600، ص1000 ،محمد عمي أحمد القط)الفرد مع البرنامج التدريبي الذي طبقو" 

لفرؽ بيف المتوسطات الحسابية القبمية والبعدية لعينتي البحث يتضح لنا ا (76) ومف خلاؿ الشكؿ البياني رقـ    
، وأف المجموعة التجريبية حققت أعمى متوسط في اختبار الوثب العمودي مف الثباتوكذلؾ نسب التطور 

 حسابي ونسبة تطور أكبر وىذا يدؿ عمى فعالية البرنامج التدريبي المقترح.
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 :ار الوثب العريض من الثباتاختبعرض وتحميل ومناقشة نتائج   -7

  اختبار الوثب العريض من الثبات 
الاختبار 
 القبمي

الاختبار 
حجم  البعدي

 العينة

درجة 
 الحرية

 1-ن

مستوى 
 الدلالة

(α) 

T 
لية

ـدو
لجـ

ا
 

T 
وبة

حس
الم

 
 

 الدلالة
 نسبة
 التطور

 ع س ع س (%)

العينــــــــــة 
 التجريبية

1.92 0.20 2.17 0.19 10 09 
 

 

0.05 

 

 

1.833 
 11.26% دال 3.067

العينــــــــــة 
 الضابطة

غير  0.351 09 10 0.21 1.93 0.19 1.90

 دال

%0.59 

 

(: يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار الوثب العريض من 11الجدول رقم ) -
 الثبات0

 
 

 
 
 

بية القبمية والبعدية لعينة البحث في اختبار مفرق بين المتوسطات الحساالتمثيل البياني ل(: 17الشكل رقم ) -
 الوثب العريض من الثبات0
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 تحميل ومناقشة النتائج:* 
 أف:نلاحظ باختبار الوثب العريض مف الثبات  الخاص (10)مف خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ      

ي قػػػػدره وانحػػػػراؼ معيػػػػار  (1000)حققػػػػت فػػػػي الاختبػػػػار القبمػػػػي متوسػػػػط حسػػػػابي قػػػػدره  المجموعــــة التجريبيــــة -
، (010.)وانحػػراؼ معيػاري قػػدره  (.001)، فػي حػيف حققػػت فػي الاختبػػار البعػدي متوسػط حسػػابي قػدره (.00.)

ــرأوىػػي  (.00.6)المحسػػوبة فقػػد بمغػػت  Tأمػػا قيمػػة  ، عنػػد مسػػتوى الدلالػػة (10.00)الجدوليػػة  Tمػػف قيمػػة  كب
، وىػػو دال إحصــائيالاختبػػار البعػػدي ، ممػػا يعنػػي أف الفػػرؽ بػػيف نتػػائج الاختبػػار القبمػػي وا0.ودرجػػة حريػػة  0.0.

  0الاختبار البعديفرؽ معنوي لصالح 
وانحػػراؼ معيػػاري قػػدره  (.100)فحققػػت فػػي الاختبػػار القبمػػي متوسػػط حسػػابي قػػدره  ضــابطةالمجموعــة ال أمػػا -
، (001.)وانحػػراؼ معيػاري قػػدره  (1000)، فػي حػيف حققػػت فػي الاختبػػار البعػدي متوسػط حسػػابي قػدره (010.)

، عنػػد مسػػتوى الدلالػػة (10.00)الجدوليػػة  Tمػػف قيمػػة  أقــلوىػػي  (0001.)المحسػػوبة فقػػد بمغػػت  Tة أمػػا قيمػػ
  .دال إحصائيا غير، مما يعني أف الفرؽ بيف نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي 0.ودرجة حرية  0.0.
أكبر منيا عنػد المجموعػة وىي نسبة  %11006أف نسبة التطور عند المجموعة التجريبية بمغت  كما نلاحظ    

وبالتػػػالي يجػػػدرنا القػػػوؿ بػػػأف التفػػػوؽ فػػػي نسػػػبة التطػػػور كػػػاف لصػػػالح المجموعػػػة ، %000.الضػػػابطة التػػػي بمغػػػت 
 التجريبية عمى المجموعة الضابطة في ىذا الاختبار.

 الاستنتاج:* 
ختبار القبمي والاختبار د فروؽ ذات إحصائية بيف نتائج الاتوجنستنتج مف خلاؿ نتائج التحميؿ السابؽ، أنو      

البعدي لصالح الاختبار البعدي بالنسبة لممجموعة التجريبية، كما أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف 
 نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي لممجموعة الضابطة.

تنمية  قد أثر عمىة التجريبية المطبؽ عمى المجموعو أف البرنامج التدريبي المقترح  ذلؾ إلى الباحثانويعزو     
عمى أف" البرامج التدريبية المقننة والمنظمة وفؽ الأسس العممية "محمد محمود" ، ويشير القوة المميزة بالسرعة
 (1060، ص10.0)عبد الدايم، محمد محمود، لمستوى البدني والمياري للاعبيف" تعمؿ عمى تطوير ا

ى المدرب تنظيـ ومراقبة استخداـ الحجـ والشدة التدريبية لى أنو "يجب عمإ "محمد رضا"أيضا  ارأشكما     
 (..11، ص...0)ابراهيم محمد رضا، توى الرياضييف بشكؿ جيد جدا...." بشكؿ دقيؽ لضماف عممية تحسيف مس

يتضح لنا الفرؽ بيف المتوسطات الحسابية القبمية والبعدية لعينتي البحث  (17) ومف خلاؿ الشكؿ البياني رقـ    
ؾ نسب التطور في اختبار الوثب العريض مف الثبات، وأف المجموعة التجريبية حققت أعمى متوسط حسابي وكذل

 ونسبة تطور أكبر وىذا يدؿ عمى فعالية البرنامج التدريبي المقترح.
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 :اختبار رمي الكرة الطبية من الوقوفعرض وتحميل ومناقشة نتائج   -7

  فاختبار رمي الكرة الطبية من الوقو  
 الاختبار

 القبمي 
الاختبار 
حجم  البعدي

 العينة

درجة 
 الحرية

 1-ن

مستوى 
 الدلالة

(α) 

T 
لية

ـدو
لجـ

ا
 

T 
وبة

حس
الم

 
 

 الدلالة
 نسبة
 التطور

 ع س ع س (%)

العينــــــــــة 
 التجريبية

19.57 0.94 20.51 0.82 10 09  

7871 

 

18.77 
 4.47% دال 2.796

العينــــــــــة 
 الضابطة

غير  0.452 09 10 0.54 19.77 0.96 19.59

 دال

%0.82 

 

(: يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار رمي الكرة الطبية من 19الجدول رقم ) -
 الوقوف0

 

 
 
 

مفرق بين المتوسطات الحسابية القبمية والبعدية لعينة البحث في اختبار التمثيل البياني ل(: 11الشكل رقم ) -
 ة الطبية من الوقوف0رمي الكر 
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 تحميل ومناقشة النتائج:* 
 باختبار الوثب العريض مف الثبات نلاحظ أف: الخاص (16)مف خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ      

ـــة - وانحػػػراؼ معيػػػاري قػػػدره  (.1000)حققػػػت فػػػي الاختبػػػار القبمػػػي متوسػػػط حسػػػابي قػػػدره  المجموعـــة التجريبي
، (0.0.)وانحػراؼ معيػاري قػدره  (0.001)متوسط حسابي قػدره  ، في حيف حققت في الاختبار البعدي(004.)

، عنػػد مسػػتوى الدلالػػة (10.00)الجدوليػػة  Tمػػف قيمػػة  أكبــروىػػي  (00.06)المحسػػوبة فقػػد بمغػػت  Tأمػػا قيمػػة 
، وىػػو دال إحصــائيا، ممػػا يعنػػي أف الفػػرؽ بػػيف نتػػائج الاختبػػار القبمػػي والاختبػػار البعػػدي 0.ودرجػػة حريػػة  0.0.

  0الاختبار البعديالح فرؽ معنوي لص
وانحػػراؼ معيػػاري قػػدره  (10000)فحققػػت فػػي الاختبػػار القبمػػي متوسػػط حسػػابي قػػدره  ضــابطةالمجموعــة ال أمػػا -
، (004.)وانحػراؼ معيػاري قػدره  (..100)، في حيف حققت في الاختبار البعدي متوسط حسابي قػدره (006.)

، عنػػد مسػػتوى الدلالػػة (10.00)الجدوليػػة  Tيمػػة مػػف ق أقــلوىػػي  (0400.)المحسػػوبة فقػػد بمغػػت  Tأمػػا قيمػػة 
 .دال إحصائيا غير، مما يعني أف الفرؽ بيف نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي 0.ودرجة حرية  0.0.
وىي نسبة أكبر منيا عند المجموعػة  %.404أف نسبة التطور عند المجموعة التجريبية بمغت  كما نلاحظ      

وبالتػػػالي يجػػػدرنا القػػػوؿ بػػػأف التفػػػوؽ فػػػي نسػػػبة التطػػػور كػػػاف لصػػػالح المجموعػػػة ، %0.0.الضػػػابطة التػػػي بمغػػػت 
 التجريبية عمى المجموعة الضابطة في ىذا الاختبار.

 الاستنتاج:* 
د فروؽ ذات إحصائية بيف نتائج الاختبار القبمي والاختبار توجنستنتج مف خلاؿ نتائج التحميؿ السابؽ، أنو      

بار البعدي بالنسبة لممجموعة التجريبية، كما أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف البعدي لصالح الاخت
 نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي لممجموعة الضابطة.

القوة المميزة بالسرعة للأطراؼ العموية  ةتنميعمى تأثير البرنامج التدريبي المقترح  ذلؾ إلى الباحثانويعزو       
محتوى الوحدات و طريقة التدريب المستخدمة بالإضافة إلى طبيعة ماـ البرنامج التدريبي بالجانب البدني لى اىتوا  

التجريبية، كذلؾ إعطاء الأىمية لتدريب القوة المميزة بالسرعة مف  التدريبية التي تتلائـ مع مستوى المجموعة
طة التي لـ تحقؽ تقدما كبيرا في ىذه الصفة حيث نوع التماريف والوقت المناسب لتنميتيا عكس المجموعة الضاب

وذلؾ لإغفاؿ المدرب ليا وعدـ إعطائيا أولوية خلاؿ التدريبات، ومف ىنا نمتمس مدى فعالية وتأثير البرامج 
 العممية المخطط بشكؿ عممي وسميـ.

والبعدية لعينتي يتضح لنا الفرؽ بيف المتوسطات الحسابية القبمية  (11) ومف خلاؿ الشكؿ البياني رقـ      
البحث وكذلؾ نسب التطور في اختبار رمي الكرة الطبية مف الوقوؼ، وأف المجموعة التجريبية حققت أعمى 

 متوسط حسابي ونسبة تطور أكبر وىذا يدؿ عمى فعالية البرنامج التدريبي المقترح.
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 :اختبار رمي الكرة الطبية من الجموسعرض وتحميل ومناقشة نتائج   -4

  بار رمي الكرة الطبية من الجموساخت 
الاختبار 
 القبمي

الاختبار 
حجم  البعدي

 العينة

درجة 
 الحرية

 1-ن

مستوى 
 الدلالة

(α) 

T 
لية

ـدو
لجـ

ا
 

T 
وبة

حس
الم

 
 

 الدلالة
 نسبة
 التطور

 ع س ع س (%)

ــــــــــة  العين
 التجريبية

8.77 0.65 9.33 0.38 10 09  

7871 

 

18.77 
 5.73% دال 2.071

ــــــــــ ة العين
 الضابطة

غير  1.287 09 10 0.52 8.45 0.66 8.77

 دال

%4.07 

(: يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار رمي الكرة الطبية من 10الجدول رقم ) -
 الجموس0

 

 
 
 

لبحث في اختبار مفرق بين المتوسطات الحسابية القبمية والبعدية لعينة االتمثيل البياني ل(: 17الشكل رقم ) -
 رمي الكرة الطبية من الجموس0
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 تحميل ومناقشة النتائج:* 
 نلاحظ أف: رمي الكرة الطبية مف الجموسباختبار  الخاص (.1)مف خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ      

وانحػػػػراؼ معيػػػػاري قػػػػدره  (..0.)حققػػػػت فػػػػي الاختبػػػػار القبمػػػػي متوسػػػػط حسػػػػابي قػػػػدره  المجموعــــة التجريبيــــة -
، (.00.)وانحػػراؼ معيػاري قػػدره  (0000)، فػي حػيف حققػػت فػي الاختبػػار البعػدي متوسػط حسػػابي قػدره (060.)

، عنػػد مسػػتوى الدلالػػة (10.00)الجدوليػػة  Tمػػف قيمػػة  أكبــروىػػي  (1..00)المحسػػوبة فقػػد بمغػػت  Tأمػػا قيمػػة 
، وىػػو دال إحصــائياي ، ممػػا يعنػػي أف الفػػرؽ بػػيف نتػػائج الاختبػػار القبمػػي والاختبػػار البعػػد0.ودرجػػة حريػػة  0.0.

  0الاختبار البعديفرؽ معنوي لصالح 
وانحػػراؼ معيػػاري قػػدره  (..0.)فحققػػت فػػي الاختبػػار القبمػػي متوسػػط حسػػابي قػػدره  ضــابطةالمجموعــة ال أمػػا -
، (000.)وانحػػراؼ معيػاري قػػدره  (040.)، فػي حػيف حققػػت فػي الاختبػػار البعػدي متوسػط حسػػابي قػدره (066.)

، عنػػد مسػػتوى الدلالػػة (10.00)الجدوليػػة  Tمػػف قيمػػة  أقــلوىػػي  (..100)فقػػد بمغػػت المحسػػوبة  Tأمػػا قيمػػة 
  .دال إحصائيا غير، مما يعني أف الفرؽ بيف نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي 0.ودرجة حرية  0.0.
د المجموعػة وىي نسبة أكبر منيا عن %00.0أف نسبة التطور عند المجموعة التجريبية بمغت  كما نلاحظ      

وبالتػػػالي يجػػػدرنا القػػػوؿ بػػػأف التفػػػوؽ فػػػي نسػػػبة التطػػػور كػػػاف لصػػػالح المجموعػػػة ، %..40الضػػػابطة التػػػي بمغػػػت 
 التجريبية عمى المجموعة الضابطة في ىذا الاختبار.

 الاستنتاج:* 
ي والاختبار د فروؽ ذات إحصائية بيف نتائج الاختبار القبمتوجنستنتج مف خلاؿ نتائج التحميؿ السابؽ، أنو      

البعدي لصالح الاختبار البعدي بالنسبة لممجموعة التجريبية، كما أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف 
 نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي لممجموعة الضابطة.

لسرعة للأطراؼ العموية القوة المميزة با تنميةعمى تأثير البرنامج التدريبي المقترح  ذلؾ إلى الباحثانويعزو       
محتوى الوحدات و طريقة التدريب المستخدمة بالإضافة إلى طبيعة لى اىتماـ البرنامج التدريبي بالجانب البدني وا  

التجريبية، كذلؾ إعطاء الأىمية لتدريب القوة المميزة بالسرعة مف  التدريبية التي تتلائـ مع مستوى المجموعة
سب لتنميتيا عكس المجموعة الضابطة التي لـ تحقؽ تقدما كبيرا في ىذه الصفة حيث نوع التماريف والوقت المنا

وذلؾ لإغفاؿ المدرب ليا وعدـ إعطائيا أولوية خلاؿ التدريبات، ومف ىنا نمتمس مدى فعالية وتأثير البرامج 
 العممية المخطط بشكؿ عممي وسميـ.

يف المتوسطات الحسابية القبمية والبعدية لعينتي يتضح لنا الفرؽ ب (17) ومف خلاؿ الشكؿ البياني رقـ      
، وأف المجموعة التجريبية حققت أعمى جموسالبحث وكذلؾ نسب التطور في اختبار رمي الكرة الطبية مف ال

 متوسط حسابي ونسبة تطور أكبر وىذا يدؿ عمى فعالية البرنامج التدريبي المقترح.
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 بارات المهارية:عرض وتحميل ومناقشة نتائج الاخت -4-7-7
 :اختبار التسديد من الإرتقاءعرض وتحميل ومناقشة نتائج   -1

  اختبار التسديد من الإرتقاء 
الاختبار 
 القبمي

الاختبار 
حجم  البعدي

 العينة

درجة 
 الحرية

 1-ن

مستوى 
 الدلالة

(α) 
T 

لية
ـدو

لجـ
ا

 

T 
وبة

حس
الم

 
 

 الدلالة
 نسبة
 التطور

 ع س ع س (%)

العينــــــــــة 
 لتجريبيةا

5.10 0.74 6.40 0.97 10 09  

7871 

 

18.77 
 17.7% دال 2.751

العينــــــــــة 
 الضابطة

 2.21% دال غير 0.50 09 10 1.13 5.20 1.62 4.80

 التسديد من الارتقاء0(: يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار .1الجدول رقم ) -

 
 

 
 
 

مفرق بين المتوسطات الحسابية القبمية والبعدية لعينة البحث في اختبار ل البياني لالتمثي(: 17الشكل رقم ) -
 التسديد من الإرتقاء0
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 نسبة التطور



 
.7 

 تحميل ومناقشة النتائج:* 
 نلاحظ أف: التسديد مف الإرتقاءباختبار  الخاص (.1)مف خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ      

وانحػػػػراؼ معيػػػػاري قػػػػدره  (.001)سػػػػابي قػػػػدره حققػػػػت فػػػػي الاختبػػػػار القبمػػػػي متوسػػػػط ح المجموعــــة التجريبيــــة -
، (.00.)وانحػػراؼ معيػاري قػػدره  (.604)، فػي حػيف حققػػت فػي الاختبػػار البعػدي متوسػط حسػػابي قػدره (0.4.)

، عنػػد مسػػتوى الدلالػػة (10.00)الجدوليػػة  Tمػػف قيمػػة  أكبــروىػػي  (00.01)المحسػػوبة فقػػد بمغػػت  Tأمػػا قيمػػة 
، وىػػو دال إحصــائياؽ بػػيف نتػػائج الاختبػػار القبمػػي والاختبػػار البعػػدي ، ممػػا يعنػػي أف الفػػر 0.ودرجػػة حريػػة  0.0.

 نسبة تطور قدرىا  كما حققتالاختبار البعدي، فرؽ معنوي لصالح 
وانحػػراؼ معيػػاري قػػدره  (..40)فحققػػت فػػي الاختبػػار القبمػػي متوسػػط حسػػابي قػػدره  ضــابطةالمجموعــة ال أمػػا -
، (1010)وانحػػراؼ معيػاري قػػدره  (.000)ط حسػػابي قػدره ، فػي حػيف حققػػت فػي الاختبػػار البعػدي متوسػ(1060)

 0.0.، عند مستوى الدلالة (10.00)الجدولية  Tمف قيمة  أقلوىي  (.00.)المحسوبة فقد بمغت  Tأما قيمة 
 كما حققت، دال إحصائيا غير، مما يعني أف الفرؽ بيف نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي 0.ودرجة حرية 
 درىا نسبة تطور ق

وىي نسبة أكبر منيا عند المجموعػة  %.1.0أف نسبة التطور عند المجموعة التجريبية بمغت  كما نلاحظ      
وبالتػػػالي يجػػػدرنا القػػػوؿ بػػػأف التفػػػوؽ فػػػي نسػػػبة التطػػػور كػػػاف لصػػػالح المجموعػػػة ، %0001الضػػػابطة التػػػي بمغػػػت 

 التجريبية عمى المجموعة الضابطة في ىذا الاختبار.
 الاستنتاج:* 

د فروؽ ذات إحصائية بيف نتائج الاختبار القبمي والاختبار توجنستنتج مف خلاؿ نتائج التحميؿ السابؽ، أنو      
البعدي لصالح الاختبار البعدي بالنسبة لممجموعة التجريبية، كما أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف 

 بطة.نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي لممجموعة الضا
مى المجموعة والمطبؽ علتنمية القوة المميزة بالسرعة أف البرنامج التدريبي المقترح  ذلؾ إلى الباحثانويعزو      

مما يدؿ عمى أف الوحدات التدريبية المطبقة مف خلاؿ البرنامج  فعالية التسديد بالارتقاء، التجريبية قد أثر عمى
قد ساىـ في تطوير الجانب المياري  القوة المميزة بالسرعةأف تطور  افالمقترح كانت ذات فعالية، ويرى الباحث

بدوف مستويات عالية لمقدرات البدنية يكوف صعب تحقيؽ " مفتي ابراهيم حمادذا ما أكده وىأي التسديد بالارتقاء 
 "محسن وناجي" ضاوىذا ما أشار إليو أي(، 01، ص.100، حماد )مفتي إبراهيمتطوير كفاءة الأداء المياري..."  أىداؼ

ثامر محسن، واثق )أف "الوحدة التدريبية الاعتيادية اليومية يجب أف تحتوي عمى شكؿ مف أشكاؿ تماريف التيديؼ" 
 (10.0، ص10.4، ناجي

يتضح لنا الفرؽ بيف المتوسطات الحسابية القبمية والبعدية لعينتي  (17) ومف خلاؿ الشكؿ البياني رقـ      
، وأف المجموعة التجريبية حققت أعمى متوسط التسديد مف الارتقاءتطور في اختبار البحث وكذلؾ نسب ال

 حسابي ونسبة تطور أكبر وىذا يدؿ عمى فعالية البرنامج التدريبي المقترح.
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 :البدنية والمهارية لعينتي البحث في الاختبار البعديالاختبارات نتائج مقارنة  -4-7
 

 الاختبارات
 حدةو 

 القياس
 العينة الضابطة نة التجريبيةالعي

T المحسوبة T الدلالة ةيجدولال 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 2.21 7.50 60.1 10.25 69  السنتيمتر 1
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 دال 7879
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787. 

 

.841 

 

7817 

 

 دال 4879

 الدرجة 1
 

9847 

 

7860 

 

1877 

 

1817 

 

 دال 7811

 

 0( ستيودنت المحسوبة في الاختبارات البعدية لعينتي البحثt) قيم(: يوضح 16الجدول رقم ) -

- - 
 

  البحث0( ستيودنت المحسوبة في الاختبارات البعدية لعينتي tالتمثيل البياني لقيم ) (:14الشكل رقم ) -
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 * تحميل ومناقشة النتائج:
بعدما طبقت الاختبارات البعدية عمى العينتيف الضابطة والتجريبية، تـ معالجة النتائج المتحصؿ عمييا      

المجدولة   "T"المحسوبة ومقارنتيا بقيمة  "T"ستيودنت وىذا بحساب قيمة  "T"إحصائيا، وذلؾ باستخداـ 
 كما ىي موضحة في الجدوؿ السابؽ. .1ودرجة حرية  0.0.وىذا عند مستوى الدلالة 

 نلاحظ أن:فمف خلاؿ الجدوؿ رقـ والتمثيؿ البياني رقـ  
، 0006، 0060، 0001)المحسوبة في جميع الاختبارات البدنية والميارية كانت عمى التوالي  "T"قيمة  -

ودرجة حرية  0.0.وى الدلالة عند مست 10.0المجدولة المقدرة بػػ  "T"أكبر مف قيمة  وىي (0000، 4006
البحث  تيوعميو فإنو لا يوجد تجانس في عين، وىذا يعني وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعتيف، .1

البعدية ىي  في الاختبارات البدنية والميارية، وأف ىذه الدلالة الإحصائية بيف نتائج العينتيف في الاختبار البعدي
ثر الإيجابي لمبرنامج التدريبي المقترح الذي طبؽ عمى العينة التجريبية في مما يبيف الأ بية.لصالح العينة التجري

 تنمية القوة المميزة بالسرعة وبالتالي تحسيف فعالية التسديد بالارتقاء.
 الاستنتاج:* 
 نية والمياريةالبد وىذا في الاختبارات إحصائيةد فروؽ ذات دلالة مف خلاؿ التحميؿ السابؽ أنو توج نستنتج    

باختبار الوثب العمودي مف الثبات والوثب العريض مف الثبات البعدية لممجموعتيف الضابطة والتجريبية والمتعمقة 
 . ورمي الكرة الطبية مف الوقوؼ ورمي الكرة الطبية مف الجموس واختبار ميارة التسديد مف الارتقاء

صفة القوة المميزة بالسرعة وميارة التسديد دريبي المقترح عمى تأثير البرنامج التإلى ذلؾ  الباحثانويعزو      
لى اىتماـ البرنامج التدريبي المقترح بالجانب البدني والمياري والذي ساىـ في تطوير ىذه ويرجع ىذا إ ،بالارتقاء

 الطريؽفي ىذه النتائج ىي طبيعة  أنيا ساىمت افخرى التي يرى الباحثومف الأسباب الرئيسية الأالمتغيرات 
 .التجريبية المستخدمة وكذلؾ محتوى الوحدات التدريبية التي تتلائـ مع مستوى المجموعة التدريبية
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 :مناقشة ومقابمة النتائج بالفرضيات  -4-4
لتنمية القوة المميزة بالسرعة عمى تحسيف فعالية ر برنامج تدريبي مقترح يأثتلى معرفة ىدفت الدراسة إ      
 فرضية العامة عمى النحو التالي:الوجاءت سنة،  "10 – .1"يد بالارتقاء لدى لاعبي كرة اليد التسد

عمى تحسيف فعالية التسديد بالارتقاء لدى  ريأثتلمبرنامج التدريبي المقترح لتنمية صفة القوة المميزة بالسرعة  -
 .سنة "10 -.1" لاعبي كرة اليد صنؼ أشباؿ

البرنامج التدريبي المقترح في تنمية  ةساىمالأولى فحاولنا مف خلاليا التأكد مف م أما الفرضية الجزئية      
 .سنة" 10 -.1"صفة القوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة اليد صنؼ أشباؿ 

تنمية صفة القوة المميزة بالسرعة يؤثر عمى فعالية التسديد بالارتقاء وجاءت الفرضية الثانية لمتأكد مف أف       
 .سنة" 10 -.1"ى لاعبي كرة اليد صنؼ أشباؿ لد
 مناقشة ومقابمة النتائج بالفرضية الأولى: -4-4-1
 (،10(، ).1)(، .1(، )16(، )10(، )14)مف خلاؿ النتائج المتوصؿ إلييا والموضحة في الجداوؿ رقـ      
ج التدريبي المقترح قد ساىـ تبيف أف البرنام (،14(، )10(، )10)(، 11(، ).1، )(0.)البيانية رقـ  شكاؿوالأ

 .القوة المميزة بالسرعة وظير ىذا مف خلاؿ تحميؿ النتائجفي تنمية 
عمي بزار "مف أىـ القدرات والتي يجب أف يمتمكيا لاعب كرة اليد، ويؤكد  القوة المميزة بالسرعةتعتبر       
عبي كرة اليد والتي يجب تنميتيا في فترة أىـ القدرات الخاصة بلامف تعد  "القوة المميزة بالسرعةعمى أف  "جوكل

 (040، ص4..0)جوكل، بزاز عمي، الاعداد الخاص 
يتماشى مع متطمبات بما أف الإعداد البدني الخاص ييدؼ إلى إعداد اللاعب بدنيا ووظيفيا  "الوقاد" ويؤكد     

تنمية الصفات البدنية  ومواقؼ الأداء في نشاط كرة اليد والوصوؿ إلى الحالة التدريبية وذلؾ عف طريؽ
 (1160، 0..0)محمد رضا الوقاد،  الضرورية للأداء مما ينعكس عمى الجانب المياري والخططي للاعب

حسام محمد هيدان كؿ مف "النتائج التي توصمنا إلييا يمكف القوؿ أنيا تطابقت مع نتائج دراسة  وفي ضوء     
اسماعيل عبد الجبار صالح داود حسن الزبيدي " ودراسة" ...0ليث إبراهيم جاسم " ودراسة" 0.10الخزرجي 

وجود فروؽ معنوية في اختبارات البحث لدى أفراد المجموعة  الذيف توصمت دراساتيـ عمى التوالي إلى" 4..0
عمى فاعمية التدريب المتبايف داخؿ مجموعة التمرينات في تطوير القوة الخاصة والتصويب  حيث دلتالتجريبية 
ف استخداـ تمرينات مركبة تخدـ الجانب البدني والمياري وأا ومف الثبات للاعبي كرة اليد فئة الشباب، بالقفز عالي

في الوقت نفسو يزيد مف تطوير اللاعبيف، ويساعد في إيجاد مساحة واسعة لأداء الجيد البدني الإيجابي في 
قوة الخاصة تأثيرا إيجابيا في تطوير ال أثر قدالأثقاؿ  عماؿتمرينات السوبر سيت باست كذلؾ استخداـعممية المعب، 

 أسابيع بواقع  0العميؽ بانتظاـ ولمدة  لقفزالتدريبات با جاستخداـ برنام لدى أفراد عينة البحث، بالإضافة إلى أف
ف، وتحسيف القوة المميزة بالسرعة لمرجميف ت الرجميضلاوة الانفجارية لعقزيادة ال في عالافيا يعد عأسبو  تار م 0

 را عنيا باختيار الوثب إلى الأماـ لدى لاعبي كرة اليد لمناشئيف.معب
مج البرناطمعنا عميو مف خلاؿ تطبيؽ إؼ ما تيدؼ إليو الدراسة وحسب ما مف ىنا وفي إطار حدود وظرو       

تطابؽ ال إلىبالإضافة  ،، وما شاىدناه ووقفنا عميو مف خلاؿ الملاحظة الميدانيةالتدريبي والاختبارات البدنية



 
.0 

البرنامج التدريبي "مفادىا أف بأف الفرضية الأولى التي  يمكننا القوؿ الدراسات السابقةنتائج بينيا وبيف الكبير 
قد تحققت  " سنة"،10 – .1القوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة اليد فئة أشبال "في تنمية  يساهمالمقترح 

 بنسبة كبيرة.
 بالفرضية الثانية: مناقشة ومقابمة النتائج -4-4-0

(، .1(، ).1(، )16(، )10(، )14)مف خلاؿ النتائج المتوصؿ إلييا والموضحة في الجداوؿ رقـ       
تنمية القوة المميزة بالسرعة تبيف أف   (،14(، )10(، )10(، )11(، ).1(، )0.)البيانية رقـ  شكاؿوالأ (،10)

 سنة.  "10 -.1"لدى لاعبي كرة اليد صنؼ أشباؿ عمى فعالية التسديد بالارتقاء إيجابي ليا تأثير 
مفتي ابراهيم "أف تطور القدرات البدنية قد ساىـ في تطوير الجانب المياري وىذا ما أكده  افويرى الباحث    
)حماد  بدوف مستويات عالية لمقدرات البدنية يكوف صعب تحقيؽ أىداؼ تطوير كفاءة الأداء المياري..."" "حماد

 (010، ص..10م، مفتي إبراهي
إلى مدى أىمية مستوى القدرات البدنية "يعد مستوى القدرات البدنية مف  "عقيل الكاتبوأثير صبري "ويشير      

الامور الأساسية التي يجب التركيز عمييا لكونيا المؤشر الحقيقي لمعرفة درجة التطور خلاؿ مراحؿ التدريب 
 (1.0، ص..10)أثير صبري، عقيل الكاتب،   المختمفة"

حسام محمد هيدان  كؿ مف "النتائج التي توصمنا إلييا يمكف القوؿ أنيا تطابقت مع نتائج دراسة  وفي ضوء     
اسماعيل عبد الجبار صالح داود حسن الزبيدي " ودراسة" ...0ليث إبراهيم جاسم " ودراسة" 0.10الخزرجي 

معنوية في اختبارات البحث لدى أفراد المجموعة الذيف توصمت دراساتيـ عمى التوالي إلى وجود فروؽ " 4..0
التجريبية حيث دلت عمى فاعمية التدريب المتبايف داخؿ مجموعة التمرينات في تطوير القوة الخاصة والتصويب 

ف استخداـ تمرينات مركبة تخدـ الجانب البدني والمياري وأبالقفز عاليا ومف الثبات للاعبي كرة اليد فئة الشباب، 
ت نفسو يزيد مف تطوير اللاعبيف، ويساعد في إيجاد مساحة واسعة لأداء الجيد البدني الإيجابي في في الوق

إف فعالية تمرينات السوبر سيت باستخداـ الأثقاؿ وتأثيرىا الإيجابي في تطوير القوة الخاصة عممية المعب، كذلؾ 
ت ضلاوة الانفجارية لعقتنمية ال افة إلى أفبالإضصويب ودقتو لدى افراد عينة البحث، قد أدى إلى تطوير قوة الت

إلى التأثير إيجابا في تحسيف مسافة القفز للاعبي كرة  فز العميؽ قد أدىقالتدريبات بال جباستخداـ برنام فالرجمي
 اليد لمناشئيف.

ج البرنامطمعنا عميو مف خلاؿ تطبيؽ إؼ ما تيدؼ إليو الدراسة وحسب ما مف ىنا وفي إطار حدود وظرو      
التطابؽ  إلىبالإضافة  ،، وما شاىدناه ووقفنا عميو مف خلاؿ الملاحظة الميدانيةالتدريبي والاختبارات الميارية

تنمية القوة المميزة "مفادىا أف التي  ثانيةبأف الفرضية ال يمكننا القوؿ الدراسات السابقةنتائج بينيا وبيف الكبير 
قد  ،"" سنة10 -.1رتقاء لدى لاعبي كرة اليد صنف أشبال "بالسرعة لها تأثير عمى فعالية التسديد بالا 

 تحققت بنسبة كبيرة.
 
 
 
 



 
.. 

 مقابمة ومناقشة النتائج بالفرضية العامة: -4-4-0
في ظؿ نتائج الدراسة ومناقشتيا، ومف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الفرضيات الجزئية، يمكف القوؿ      

لمبرنامج التدريبي "أف  مفادىاومنو يمكف القوؿ أف الفرضية العامة والتي  أنيا جاءت في سياؽ الفرضية العامة،
عمى تحسين فعالية التسديد بالارتقاء لدى لاعبي كرة اليد  ريأثتالمقترح لتنمية صفة القوة المميزة بالسرعة 

 قد تحققت بنسبة كبيرة. "" سنة10 -.1صنف أشبال "
 ضية العامة0مقابمة النتائج بالفر  :(20) الجدول رقم -

 

 النتيـــجة صياغتـــــــــها الفرضيـــــــــة

 
 الأولـــــىالجزئية الفرضية 

 

البرنامج التدريبي المقترح يساىـ في تنمية القوة المميزة 
 "10 -.1"بالسرعة لدى لاعبي كرة اليد صنؼ أشباؿ 

 سنة

 
 تحققت

 
السرعة ليا تأثير عمى فعالية التسديد تنمية القوة المميزة ب الثانيـــــــةالجزئية الفرضية 

" 71 -71كرة اليد صنؼ أشباؿ "بالارتقاء لدى لاعبي 
 سنة

 
 تحققت

 
 الفرضية العامة

لمبرنامج التدريبي المقترح لتنمية صفة القوة المميزة 
عمى تحسين فعالية التسديد بالارتقاء  ريأثتبالسرعة 

 " سنة10 -.1لدى لاعبي كرة اليد صنف أشبال "

 
 تحققت

 قد كحموؿ لمشكمة البحث افالتي اقترحيا الباحث الجزئية الفرضيات أف لنا يتبيف( .0) رقـ الجدوؿ خلاؿ مف    
ومف ىنا وفي إطار وحدود وظروؼ ما ترمي إليو الدراسة وحسب ما أثبتتو النتائج المتحصؿ عمييا، وىذا  تحققت

 يتضح جمياالدراسات السابقة نتائج بينيا وبيف تطابؽ الكبير ال إلىملاحظتنا لمنتائج المتحصؿ عمييا، بالإضافة 
عمى  ريأثتلمبرنامج التدريبي المقترح لتنمية صفة القوة المميزة بالسرعة  "أف  مفادىا والتي العامة الفرضية أف

 قد تحققت أيضا بنسبة "" سنة10 -.1تحسين فعالية التسديد بالارتقاء لدى لاعبي كرة اليد صنف أشبال "
 .  كبيرة

 وفي الأخير يمكننا القوؿ بأف الفرضيات المقترحة جاءت في سياؽ النتائج المتحصؿ عمييا.

 
 
 
 



 
.6 

 خلاصة:* 
لقد تمكنا مف خلاؿ ىذا الفصؿ مف إعطاء القيمة العممية الحقيقية لنتائج اللاعبيف المسجمة مف خلاؿ        

لتنمية القوة المميزة رىا لمعرفة تأثير البرنامج التدريبي المقترح الإختبارات البدنية والميارية، وقمنا بمناقشتيا وتفسي
، ومف ثـ الخروج سنة "10 – .1"بالسرعة عمى تحسيف فعالية التسديد بالارتقاء لدى لاعبي كرة اليد فئة 

عرض ومناقشة وتحميؿ نتائج الاختبارات إلى  فصؿباستنتاج للاختبارات البدنية والميارية، ولقد تطرقنا في ىذا ال
ائج، وحاولنا الوقوؼ عمى القبمية والبعدية لممجموعتيف الضابطة والتجريبية ومف ثـ الخروج باستنتاج لأىـ النت

حساب لممجموعتيف الضابطة والتجريبية مف خلاؿ  ور لمستوى القوة المميزة بالسرعة وميارة التسديد بالارتقاءالتط
الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري كما  واستخدمنا في الحصوؿ عمى النتائج كؿ مفوتقدير نسب التطور، 

ونسب  معرفة الدلالة الإحصائية ليذه النتائجوذلؾ ل المرتبطة والمستقمة، عيناتستيودنت لم (T)استعممنا اختبار 
 ، وفي الأخير توصمنا إلى مجموعة مف الحقائؽ جاءت في سياؽ الفرضيات المطروحة. التطور



 الاستنتاج العام
 

 
91 

 الاستنتاج عام:* 
أن  استطعنا، ومن خلال المعطيات النظرية والدراسة الميدانية توصمت إليو نتائج ىذه الدراسة عمى ضوء ما      

 وبالتالي تحسين فعالية التسديد بالارتقاء تنمية القوة المميزة بالسرعة فيأثر البرنامج التدريبي المقترح  عننكشف 
تحميل نتائج ىذه الدراسة التي كانت عن طريق عرض وتحميل نتائج  وعند ،شباللدى لاعبي كرة اليد صنف أ

التي  لنتائجا، تم التوصل لبعض القبمية والبعدية لممجموعتين التجريبية والضابطةالبدنية والميارية الاختبارات 
قبل  ي )القوة المميزة بالسرعة(المجموعتين كانت تمتمكان نفس المستوى البدنأن سطرت في الفرضيات والمتمثمة في 

فروق  تدوجأما في الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية فقد ، تنفيذ البرنامج عمى المجموعة التجريبية
أما في  ،البعدي ولصالح الاختبار البدنية،ختبارات الابين الاختبارين القبمي والبعدي في  ذات دلالة إحصائية

بين الاختبارين القبمي  ذات دلالة إحصائيةد فروق وجلا يتبين أنو الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة 
عتين الضابطة والتجريبية فتوصمنا إلى أنو و لممجم لاختبارات البدنية البعديةا أما ،البدنيةختبارات الا كلوالبعدي في 

عتين الضابطة والتجريبية ولصالح و وىذا في كل الاختبارات البدنية البعدية لممجم ذات دلالة إحصائيةد فروق توج
والمطبق وىذا ما يعني أن البرنامج التدريبي المقترح  ،اختبارات القوة المميزة بالسرعةوىذا في المجموعة التجريبية، 

وىذا ما حقق صحة الفرضية الجزئية الأولى التي  ،القوة المميزة بالسرعة مى المجموعة التجريبية قد أثر عمىع
 ."شباللدى لاعبي كرة اليد صنف أ يساهم في تنمية القوة المميزة بالسرعةأن البرنامج التدريبي المقترح "مفادىا 

من وبالضبط فعالية التسديد بالارتقاء، فالبرنامج المقترح أثر أيضا عمى الجانب المياري  أنأيضا وتم إثبات       
المجموعتين كانت تمتمكان أن  تم التوصل إلى لممجموعتين، اختبار التسديد بالارتقاءخلال مناقشة وتحميل نتائج 

أما في الاختبارات القبمية والبعدية ، قبل تنفيذ البرنامج عمى المجموعة التجريبية وىذا ،نفس المستوى المياري
 ،البعدي ولصالح الاختبار ،بين الاختبارين القبمي والبعدي ذات دلالة إحصائيةفروق  تدوجلممجموعة التجريبية فقد 

لاختبارات ا القبمية والبعدية، أما فيختبارات في الا ذات دلالة إحصائيةأما المجموعة الضابطة فمم تحقق فروق 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية وىذا في عتين الضابطة والتجريبية فتوصمنا إلى أنو و الميارية البعدية لممجم

في اختبار التسديد البعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية،  مياريةالاختبارات ال
مى المجموعة التجريبية والمطبق علتنمية القوة المميزة بالسرعة وىذا ما يعني أن البرنامج التدريبي المقترح  بالارتقاء،

تنمية القوة أن "التي مفادىا  الثانيةوىذا ما حقق صحة الفرضية الجزئية  فعالية التسديد بالارتقاء قد أثر عمى
 "." سنة71 -71بالارتقاء لدى لاعبي كرة اليد صنف أشبال "المميزة بالسرعة لها تأثير عمى فعالية التسديد 

لتنمية القوة البرنامج التدريبي المقترح  يمكن القول أن "الفرضيات الجزئية صحة ومن خلال وفي الأخير      
 -71" شباللدى لاعبي كرة اليد صنف أالمميزة بالسرعة له تأثير إيجابي عمى تحسين فعالية التسديد بالارتقاء 

  ".سنة" 71
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 :ةـــمـــاتــخ* 
لقد حاولنا جاىدين من خلال بحثنا ىذا أن نبين تأثير برنامج تدريبي مقترح لتنمية القوة المميزة بالسرعة عمى        

فكانت الانطلاقة في ىذا العمل ، سنة "71 – 71"تحسين فعالية التسديد بالارتقاء لدى لاعبي كرة القدم فئة أشبال 
المتواضع بجمع المعمومات الخاصة بالموضوع قيد الدراسة، ومن ثم طرح الأسئمة ووضع الفرضيات التي ساعدت 
عمى رسم خطوات البحث، وصولا إلى تنظيم النتائج وتحميميا، ولقد كان مجمل ىدفنا يصبو إلى إبراز فعالية 

ومن خلال جمع ، طار عممي ومنيجيإوات المعتمدة ىي تنظيم العمل في لخطليذا كانت أىم االبرنامج المقترح، 
 .ةبعد تشخيص الحالة ميدانيا قمنا بتحميل ىذه الوضعيالمعطيات النظرية والتطبيقية المتعمقة بالبحث، و 

لا سنى ىذا إعداد وتطوير المدرب واللاعب، ولا يتكرة اليد الحديثة راجع بالأساس إلى إ التقدم الذي عرفتوف       
ويكون  ،من خلال توفير وبناء البرامج التدريبية المبنية وفق أسس عممية في مجال التدريب الرياضي الحديث

التقدم العممي الكبير المدرب ىو القاعدة الأساسية في نجاح العممية التدريبية، وعميو يجب أن يساير التطور اليائل و 
عداد اللاعبين والذي أستند إالذي وصمت إليو كرة اليد من طرق تدريب  التي قدمتيا مختمف لى الحقائق العممية وا 

ر مستوى يبتطو فالبرامج التدريبية المقننة والمبنية عمى أسس عممية سميمة ىي الكفيمة الوحيدة ، العموم الأخرى
والتعمم إلى مرحمة أساسية لممرور من مرحمة الاكتساب كونيا تعتبر  ،سنة (71-71)ية خاصة الفئة العمر  يناللاعب

وىذا  أمرا جد ميما،عد يالتدريب ن اختيار المدرب لطريقة والمياري، ويمكن القول أ الاتقان وتطوير الجانب البدني
اختيار ن سحييجب عمى المدرب أن ، وعميو تأثيرىا وخصائصيا التي تتميز بياأىدافيا و  نظرا لأن لكل طريقة

تكمفة وأن تخدم النشاط الرياضي التخصصي بصفة مباشرة وتتناسب مع  الطريقة التي تحقق أىدافو بأقل جيد و 
 .مراحل التدريب السنوية

فعالية البرنامج التدريبي المقترح لتمية القوة المميزة أوضحت النتائج المستخمصة فمن خلال الدراسة الميدانية        
خلال الفروق الموجودة بين الاختبارين القبمي ، وىذا يظير من بالسرعة عمى تحسين فعالية التسديد بالارتقاء

 ويظير ىذا من خلال تحميل النتائج. القوة المميزة بالسرعةفي تنمية البرنامج التدريبي المقترح قد ساىم والبعدي، ف
ويظير ىذا من خلال  تحسين فعالية التسديد بالارتقاءفي قد ساىم كما توصمنا إلى أن البرنامج التدريبي المقترح 

 حميل النتائج.ت
توصمنا  ،وعمى ضوء الاستنتاجات واستنادا إلى ىذه الدراسة التي قمنا بيا والتي أكدنا بيا صحة فرضياتنا         

تأثير إيجابي عمى تنمية القوة المميزة بالسرعة وبالتالي تحسين فعالية أن لمبرنامج التدريبي المقترح إلى التأكد من 
 سنة. "71 – 71"ي كرة اليد التسديد بالارتقاء لدى لاعب

وفي الأخير يمكن القول أن ىذا الموضوع بقدر ما كان شاقا كان واسعا، وأن كل ما بذلناه من جيد كان        
الرياضي، إلا أننا نترك المجال مفتوح أمام اىتمامات وبحوث أخرى في مجال التدريب قميلا مقارنة مع أىميتو 

أن تجد دراستنا ىذه بما فييا من توصيات واقتراحات آذان لدراسة ىذا الموضوع من جوانب وزوايا أخرى، كما نأمل 
 .كرة اليد خاصة والرياضة عامةصاغية لخدمة 
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 اقتراحات وفروض مستقبلية:* 

بعض النقاط التي تسهم  واقتراحيتركه الباحث إثر إجرائه لموضوع بحثه، هو ترك المجال مفتوح  إن خير أثر    
التي مستقبمية ال وضفر الو  الاقتراحاتسنقوم به الآن أي تقديم بعض  في خدمة البحث العممي وتدعمه، وهذا ما

وعمى ضوء هذا يمكن إعطاء بعض  البحث فيه، عممية وكذا فتح المجال لاستمرارتضفي عمى البحث قيمة 
 الباحثين في مجال التدريب الرياضي بشكل عام:الاقتراحات والتي من خلالها يمكن توجيه المدربين في كرة اليد و 

 سس العممية الحديثة لمتدريب ابتداء من الوحدة التدريبية لرفع الكفاءة البدنية بالتخطيط المستند إلى الأ لاهتماما
 والمهارية لمرياضي.

 .ضرورة الاعتماد عمى الاختبارات البدنية والمهارية لتحديد مستوى الرياضيين وهذا لبناء البرامج بدقة 

 عمى المسار الرياضي للاعب وأهمية كبرى لموصول بالرياضي  الاهتمام بالتكوين القاعدي مما له من أهمية
 إلى أعمى المستويات. 

  الربط بين الأهداف ووضع أهداف بدنية وتقنية في نفس الحصة التدريبية واستخدام تمارين مركبة من هدفين لما
 مستوى اللاعبين. ، مع مراعاةلها من أثر عمى الجانبين

 الجانب المهاري.ة الخاصة في مجال لعبة كرة اليد ما ينعكس بالايجاب عمى الاهتمام بتطوير القدرات البدني 
 عمى البرامج التدريبية المقننة ومثال عمى ذلك البرنامج المقترح من طرف الباحثان. عتمادضرورة الا 

 ج في تطوير مستوى الرياضي وفي تحقيق نتائ اتأكيد عمى أهمية مرحمة الاعداد الخاص لدى اللاعبين ودورهال
 إيجابية.

 .ضرورة التحضير النفسي للاعبين وتهيئتهم نفسيا لمقيام ببذل مجهود أثناء العمل 

 استخدام طرق تخدم الأهداف المسطرة بصفة مباشرة والأقل تكمفة وذلك  تعمال طرق تدريبية أخرى مع مراعاةاس
  .واحيللاقتصاد في الجهد والوقت وهذا لضرورة الاعداد الشامل لمرياضي ومن جميع الن

 .التأكيد عمى تطوير القوة المميزة بالسرعة لما لها من أهمية في تحسين فعالية التسديد بالارتقاء 
  عمى الفئات العمرية الأخرى وفي مختمف الفعاليات الرياضية.عمل بحوث ودراسات مشابهة 
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 العينة الضابطة العينة االتجريبية 

 الوزن الطول السن
السن 
 التدريبي

 
 الوزن الطول السن

السن 
 يالتدريب

10          
10          
10          
10          
10          
10          
10          
10          
10          
01          

 نتائج القياسات الأنثروبومترية لعينتي البحث التجريبية والضابطةجدول تسجيل 
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اختبار الوثب  الاختبار

 )سم(  العمودي
اختبار الوثب 
 العريض )متر(

اختبار رمي الكرة 
الطبية من 
 الوقوف )متر(

اختبار رمي الكرة 
الطبية من 
 الجموس )متر(

اختبار التسديد 
من الإرتقاء 

 )درجة(
 البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي الرقم
10           
10           
10           
10           
10           
10           
10           
10           
10           
01           

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الاختبارات البدنية والمهارية القبمية والبعدية لمعينة الضابطة جدول تسجيل نتائج



 
 

 
 

01الممحق رقم   

 
 

اختبار الوثب  الاختبار
 )سم( العمودي

اختبار الوثب 
 )متر(العريض 

اختبار رمي الكرة 
الطبية من 
 الوقوف )متر(

اختبار رمي الكرة 
الطبية من 
 الجموس )متر(

اختبار التسديد 
من الإرتقاء 

 )درجة(
 البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي الرقم
10           
10           
10           
10           
10           
10           
10           
10           
10           
01           

 

 

 

 الاختبار
اختبار الوثب 

 العمودي
اختبار الوثب 

 العريض
رمي الكرة  اختبار

 الطبية من الوقوف
اختبار رمي الكرة 
 الطبية من الجلوس

اختبار التسديد من 
 الإرتقاء

 إ.الاختبار الاختبار إ.الاختبار الاختبار إ.الاختبار الاختبار إ.الاختبار الاختبار إ.الاختبار الاختبار الرقم
10           
10            
10           
10           
10           
10           

 والمهارية القبمية والبعدية لمعينة التجريبية البدنيةالاختبارات  جدول تسجيل نتائج

عادة الاختبار جدول تسجيل نتائج الاختبارات البدنية والمهارية لمعينة الاستطلاعية: الاختبار وا   
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 العينة الضابطة العينة االتجريبية 

 الوزن الطول السن
السن 
 التدريبي

 
 الوزن الطول السن

السن 
 يالتدريب

10 62-95-9555 061 50 4 10 62-92-9555 056 42 3 
10 91-91-9554 053 43 6 10 94-93-9555 047 59 4 
11 91-92-9554 055 41 5 11 96-99-9554 047 60 2 
12 96-92-9555 050 35 3 12 91-93-9555 055 61 1 
13 92-96-9555 051 54 3 13 92-91-9555 063 46 4 
14 94-91-9555 053 3243 3 14 63-94-9554 047 65 5 
15 95-94-9554 054 50 3 15 93-90-9555 057 63 3 
16 60-99-9554 060 57 2 16 90-92-9554 062 52 5 
17 93-96-9555 045 30 4 17 92-91-9555 057 46 3 
01 99-92-9555 051 36 3 01 93-91-9554 054 51 3 

 نتائج القياسات الأنثروبومترية لعينتي البحث التجريبية والضابطة
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اختبار الوثب  الاختبار

 )سم(  العمودي
اختبار الوثب 
 العريض )متر(

اختبار رمي الكرة 
الطبية من 
 الوقوف )متر(

اختبار رمي الكرة 
الطبية من 
 الجموس )متر(

اختبار التسديد 
من الإرتقاء 

 )درجة(
 البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي الرقم
99 65 60 2.15 2.10 18.50 20.00 9.50 9 3 5 
96 70 60 2.23 1.70 19.00 20.50 8.76 8.50 6 5 
92 59 50 2.05 1.90 19.60 19.70 8.90 8.70 6 5 
90 60 68 1.93 1.78 19.74 19.50 8.10 8.00 4 6 
91 55 63 1.87 1.76 20.00 18.90 9.60 8.30 3 6 
92 12 56 1.60 1.88 20.30 19.00 9.00 8.70 7 5 
93 70 72 1.75 1.68 21.00 20.00 8.84 9.10 7 3 
94 64 67 1.84 2.15 20.05 20.20 7.50 8.85 4 7 
95 57 55 1.76 2.10 17.68 20.34 8.24 7.50 3 6 
99 53 50 1.80 2.27 20.00 19.60 9.30 7.90 5 4 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 البدنية والمهارية القبمية والبعدية لمعينة الضابطةالنتائج الخام المتحصل عميها في الاختبارات 
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اختبار الوثب  الاختبار
 )سم( العمودي

اختبار الوثب 
 العريض )متر(

اختبار رمي الكرة 
الطبية من 
 الوقوف )متر(

اختبار رمي الكرة 
الطبية من 
 الجموس )متر(

اختبار التسديد 
من الإرتقاء 

 )درجة(
 البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي الرقم
99 45 76 2.16 2.14 18.60 21.00 9.30 8.79 6 2 
96 44 81 2.24 2.10 19.00 20.60 8.77 9.30 4 3 
92 57 79 2.07 1.98 19.50 20.00 8.91 9 5 3 
90 58 64 1.90 2.56 19.70 19.88 8.10 9.32 5 4 
91 57 68 1.87 2.35 20.00 19.50 9.58 8.98 0 3 
92 57 60 1.58 1.86 20.33 21.64 8.90 9.86 2 2 
93 80 76 1.76 2.24 21.02 22.00 8.95 9.60 2 1 
94 65 77 1.86 2.15 20.05 20.30 7.50 9.79 1 2 
95 56 57 1.75 2.10 17.70 20.40 8.25 8.97 1 3 
99 62 52 2.00 2.27 19.80 19.75 9.45 9.65 1 1 

 

 

 

 الاختبار
اختبار الوثب 

 العمودي
اختبار الوثب 

 العريض
اختبار رمي الكرة 
 الطبية من الوقوف

اختبار رمي الكرة 
 الطبية من الجلوس

اختبار التسديد من 
 الإرتقاء

 إ.الاختبار الاختبار إ.الاختبار الاختبار إ.الاختبار الاختبار إ.الاختبار الاختبار إ.الاختبار الاختبار الرقم
99 45 49 2.07 2 20.30 20.50 9 8.50 6 6 
96 51 57 1.90 2.10 18 17.68 9.32 8.70 4 6 
92 57 57 1.88 1.96 19.75 20 8.98 9 3 4 
90 58 66 1.97 2.10 19.88 20 9.58 9.79 5 6 
91 57 63 1.76 1.68 19.50 20.60 8.90 8.97 6 6 
92 57 56 1.86 1.76 21.60 20 8.95 9.10 6 5 

 والمهارية القبمية والبعدية لمعينة التجريبية البدنيةالنتائج الخام المتحصل عميها في الاختبارات 

عادة الاختبار  النتائج الخام المتحصل عميها في الاختبارات البدنية والمهارية لمعينة الاستطلاعية8 الاختبار وا 
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 جامعة البويرة

  معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 تخصص: تدريب رياضي نخبوي

 

 الموضوع: تحكيم الاختبارات البدنية والمهارية

 

في ميدان عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية في إطار إنجاز بحث ضمن متطمبات نيل شهادة الماستر       
تخصص تدريب رياضي نخبوي، نقدم إلى سيادتكم المحترمة أنتم دكاترة معهد عموم وتقنيات النشاطات البدنية 
بداء آرائكم عنها وملائمته ا والرياضية بجامعة البويرة، مجموعة من الاختبارات البدنية والمهارية المقننة، لتحكيمها وا 

 لمغرض الذي وضعت من أجمه بالإضافة إلى توافقها مع خصائص المرحمة العمرية قيد الدراسة.

برنامج تدريبي مقترح لتنمية القوة المميزة بالسرعة عمى تحسين فعالية  تأثير" مع العمم أن موضوع الدراسة هو 
 سنة" 11-11التسديد بالإرتقاء لدى لاعبي كرة اليد فئة أشبال 

 قا تعاونكم معنا.شاكرين مسب

 :* ملاحظة

ن أمكن تقديم البديل أو اقتراح اختبارات أخرى في المكان المخصص  توضع علامة أمام الاختبار الموافق لرأيكم، وا 
 لذلك. 

 إشراف الأستاذ: -إعداد الطالبين:                                                                          -

 يونسي محمد. –وفيق.                                                                          بوكميمة ت -

 سعيدي صدام. -

 2012/2012السنة الجامعية 
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 الاختبارات البدنية: -1

 .Sargent: اختبار الوثب العمودي ول الوحدة ال  -1-1
يعد ىذا الاختبار من أفضل الاختبارات المستخدمة لقياس قوة عضلات الرجمين للاعبي كرة القدم حيث سبق       

استخدامو من قبل منتخبات الاتحاد السوفياتي والألماني والبرازيمي والمنتخب القومي المصري واستخدامو لفرق 
 م.1891الدرجة الأولى سنة 

  لسرعة لعضلات الرجمين.قياس القوة المميزة باالغرض منه:  -
 الدوات المستخدمة: -
متر، التدرج  40لوحة خشبية مثبتة عمى الحائط مدرجة بالسنتيمترات أو مقياس عمى الحائط لا يقل ارتفاعو عن  

، ويستعمل  اللاعب قطعة سم" 52"من الأرض ويكون موضح بخط عمى الحائط طولو  متر" 41يبدأ عمى بعد "
 أثناء الوثب.الطبشور ارتفاعو 

يقف المختبر بإحدى جانبيو مواجو الحائط والكعبين معا، مع مسك الطبشور باليد المميزة مع  طريقة الداء: -
 الاحتفاظ بكعبيو عمى الأرض، ويضع علامة بالطبشور عمى الحائط في أعمى مكان تصل إليو أصابع يده.

 فع يده لأعمى.يقوم المختبر بثني الركبتين لأسفل مع الاستمرار في ر  -
يقوم المختبر بالوثب لأعمى قدر المستطاع وبأقصى قوة دفع ويضع علامة أخرى بنفس اليد في أعمى مكان  -

 وصل إليو بالقفز لأعمى مع الاحتفاظ باستقامة جسمو.

 

   تعميمات إضافية: -
 أداء محاولتين أو اىتزازات متكررة للاستعداد لموثب لأعمى. عدم -
 أن تكون قطعة الطبشور عند أصبعو الأوسط والذراع الأخرى بجانب الجسم. -
 يقوم المختبر بثني الركبتين لأخذ الدفعة لموثب لأعمى. -
 
 

تسجيل العلامة 
"2" 

تسجيل العلامة 
"1" 

 مسجل

 اللاعب


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 حساب النتيجة: -
المسافة بين الخط الذي وصل إليو اللاعب من وضع الوقوف والذراعان مفرودتان عاليا، والعلامة التي  تسجل -

 يصل إلييا نتيجة الوثب.
 .يعطى للاعب ثلاث محاولات وتسجل أحسن المحاولة -
 مستويات الاختبار: -

 التقدير المسافة
 ضعيف جدا. - سم. 45أقل من  -
 ضعيف. - سم. 06 – 44من  -
 متوسط. - سم. 04 – 06من  -
 جيد. - سم. 06 – 00من  -
 جيد جدا. - سم. 06فوق  -

 :Standing Broad Jump Test العريض من الثباتاختبار الوثب الوحدة الثانية:  -1-5
 لرجمين.ا بالسرعة لعضلاتالقوة المميزة قياس : منهرض الغ -
 .بساط –شريط قياس  :الدوات -
  :وصف الداء -
يقف المختبر خمف خط البداية والقدمان متوازيتان وباتساع الحوض عمى أن يكون مشط القدم خمف خط  -

  .البداية
بالقدمين  مامللأيبدأ المختبر بثني الركبتين مع مرجحة الذراعين خمفاً وميل الجذع أماماً تمييداً لموثب العريض  -

 ة.معاً لأطول مسافة ممكن
  :حساب الدرجات -
 .يتم قياس المسافة بين خط البداية حتى آخر جزء من القدم يممس الأرض -

 .نتيجة أفضميا يعطى لممختبر ثلاث محاولات تحتسب -
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 :كغ 3زنة من الوقوف اختبار رمي الكرة الطبية الوحدة الثالثة:  -1-3
 قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين. ه:من غرضال -
 وصف الاختبار: -

 .كغ، لأقصى مسافة3وضع الوقوف برمي كرة طبية. ويكون وزن الكرة من  يقوم اللاعب من      
 حساب النتيجة: -

 تقاس المسافة من وضع الوقوف حتى نزول الكرة لأفضل محاولة من ثلاث محاولات.        
 
 
 
 
 
 
 

 
 Tow Hand Medicine  باليدين غك 3زنة من الجموس طبية الكرة الدفع اختبار الوحدة الرابعة:  -1-0

Ball Push Test: 
 القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين والكتفين.قياس  :منهغرض ال -
 .شريط قياس – غك 3كرة طبية وزنيا  –حبل  –بمسند  يكرس :الدوات -
 :وصف الداء -

 مثبتاً ظيره بحبل عن طريق زميل وممسكا بالكرة الطبية باليدين. يجمس المختبر عمى كرسي -
 .يتم دفع الكرة باليدين بأقصى قوة للأمام ولأعمى لأبعد مسافة ممكنة -
  :حساب الدرجات -

 .يتم قياس المسافة من الحافة الأمامية لمكرسي إلى أقرب نقطة تتركيا الكرة عمى الأرض -
 .يعطى لممختبر ثلاث محاولات تحتسب نتيجة أفضميا -   
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 الاختبارات المهارية: -5
 :كرات( 14التصويب بالوثب عاليا )اختبار  -5-1

 التصويب من الوثب عاليا. دقةقياس : هالغرض من -

 الدوات:  -

 يوضع عمى ارتفاع يساوى طول اللاعب مع رفع الذراعين عاليا. جياز وثب عال -
 ستارة توضع عمى جياز الوثب .  -
 ( يمثلا زوايا المرمى .        04في  04ستارة لغمق المرمى بيا أربع مربعات ) -

  .كرات يد 14 -

 مواصفات الداء: -

يقوم اللاعب من نقطة البداية عند سماع شارة المحكم يقوم بالتقاط الكرة من المساعد ويقوم بأداء الخطوات المسموح 
 كرات  66لو بيا قانونا مع الارتقاء العالي والتصويب في احد المربعات المحددة . ويتكرر الأداء حتى تنتيي ال

 التقييم: -

 المحدد . يعطى درجة لكل تصويبو داخل المربع  -

 مخالفة قانونية .  أيتمغى الدرجة في حالة  -

 .تمغى الدرجة في حالة تنطيط الكرة -

 



 :..............................................................* اختبارات بدنية ومهارية يمكن لممحكم إضافتها
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 جامعة البويرة

  معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية
نخبوي  تخصص: تدريب رياضي  

 

 المقترح السادة الخبراء حول البرنامج التذريبي ياستطلاع رأالموضوع: 

 

 

 .............................................................../المدرب الدكتور / حضرة:   
 

 .........تحية طيبة وبعد                                               
    
ولكون سيادتكم من الخبرات العممية والتدريبية  إيمانا منا بالدور الكبير الذي تقومون بو في مجال الرياضة          

 انعمى مساعدتكم المستمرة لمبحث العممي والباحثين لذا فالباحث افي مجال موضوع البحث القائم وبناء المتميزة 

البرنامج التدريبي المقترح  إبداء آرائكم ووجيات نظركم حولمن سيادتكم  نآملابيذه الاستمارة البحثية  مانيتقد

ادتكم مع التكرم سي يوافق رأيفي المكان المناسب والذي  (X)العلامة وذلك من خلال وضع  ليدلأشبال كرة ا

ولم يرد ضمن المتغيرات المحددة في الاستمارة ولا شك أن مساعدتكم ىذه سوف تثرى و مناسبا بإضافة ما ترون

  .كثيرا انالبحث والباحث

تدريبي مقترح لتنمية القوة المميزة بالسرعة عمى تحسين  برنامج تأثير" ىو  دراسةمع العمم أن موضوع ال        
 سنة" 79-77فعالية التسديد بالإرتقاء لدى لاعبي كرة اليد فئة أشبال 

 

 .دائما من جيد وعطاء هما تبذلو  شاكرين مسبقا

 المحكم:بيانات  - 
 :والمقبالاســـــــــــــــــــــــــــــــــــــم  * 
 :لعمميــــــــــــــــــــــــةالدرجة ا * 
 مجال التخصص : * 
 العمــــــــــــــــــــــــــــــل: مكان * 
 عدد سنوات الخبرة في مجال التدريس: * 
 : عدد سنوات الخبرة في  مجال التدريب*  



 
 يفضل أن تكون مدة البرنامج : -7
 

 مدة أخرى مقترحة أسبوع  71 أسابيع  71 أسابيع  8 أسابيع  4 عدد الأسابيع  
      (X)العلامة 

 

 يفضل أن يكون عدد مرات التدريب في الأسبوع:  -1
 

 مدة أخرى مقترحة  4 3 1 7 مرات التدريب في الأسبوع 
      (X)العلامة         

 

 يفضل أن يكون زمن الوحدة التدريبية اليومية: -3
 

 زمن أخر مقترح   دقيقة91حتى  711  دقيقة61حتى   91 دقيقة 61حتى 31  الزمن      
     (X) العلامة

 

 يفضل أن يكون تشكيل الحمل المتبع: -4
 

 أخر مقترح تشكيل   7:3  7:1 7:7    التشكيل    
     (X) العلامة

 

 معناه حمل عالي يعقبو حمل منخفض )أقل درجة( لاستعادة الشفاء. =7:7
 معناه حممين عاليين يعقبيما حمل منخفض )أقل درجة( لاستعادة الشفاء.= 7:1
 يعقبيما حمل منخفض )أقل درجة( لاستعادة الشفاء. ةعالي ثلاث أحمالمعناه  =7:3

 

قد تم استخدام كل من طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة وطريقة التدريب البميومتري لغرض تطوير القوة  -5
 للأطراف العموية والسفمية. المميزة بالسرعة

 
 القرار

 غير موافق موافق
  

 



 * بيانات المحكم:

 * الاسم:......................................................................................................

المقب:...................................................................................................... * 

 * الدرجة العممية:.............................................................................................

 ......................................................................* التخصص:...........................



 
 

 
 

 من الأسبوع الأول والثالث والخامس.  01الحصة التدريبية رقم * 
 .لاعب 10 / 10الحضور:  -                                                    . المكان: القاعة -
         .(AAB)النادي الهاوي لبمدية عين بسام  النادي: -                                                    .عةسا 1المدة:  -
 ضربة / دقيقة.       174النبض:  –      .صفارة، ميقاتية الوسائل المستعممة: حمقات، كرات يد، حواجز، -

 
 

  حمل التدريب مكونات الهدف الرئيسي )البدني(: تطوير القوة المميزة بالسرعة.

 الحــجــم الهدف الجانبي )التقني(: اتقان التسديد بالارتقاء.
 الكـثـافــة

 زمن الراحة بين

 التمارين الأهداف المراحل
زمن 
 المجموعات التكرارات المجموعات التكرارات الأداء

 الشدة
% 

الإبتدا
ئـ

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ية

الاخذ  
باليد

التييأة النفسية 
الاطمئنان عمى سلامة  - 

 .اللاعبين
 .شرح ىدف الحصة -
 .التييأة النفسية -

 
5' 

     
 
 
 
 
 
 

 
 

80% 

البداية في العمل
التييئة الفسيولوجية  

والبدنية
 

جري خفيف بالكرة بين  -
  .لاعبين

احماء خاص مع استعمال  -
 .تمرينات التقوية خاصة

 .طراف السفميةالأ -

 
 
15' 

    

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــــــــــــــ

يس
ةـيـ

 

 الهدف
البدني 
 والتقني

 * العمل عمى شكل ورشات:
  .الحجل :01الورشة 
  .التسديد :02الورشة 
 المضخة والحجل.:03الورشة 

 
تطبيقية مع التركيز  مباراة -

 .عمى ىدف الحصة

 
12" 
19" 

15" 

 
3 
2 

2 

 
2 
2 

2 

 
12" 
28" 

30" 
 

 
5' 
4' 

5' 

10' 

الخت
ــــــــــــــــــ

امية
العودة بالجسم الى  

الحالة الطبيعية
  

  .تمرينات اطالة -
 .استرخاء -
 

 
10' 

    



 
 

 
 

 المرحمة التمهيدية:* 

 

 * المرحمة الرئيسية:
 تشكيلات التمارين المستخدمة: -
  :01تمرين الورشة * 

 الحجل داخل الحمقات المتباعدة. -
 :02تمرين الورشة * 

 .التسديد من وضعيات مختمفة مع القفز فوق الحاجز لمتسديد -
 

 : 03تمرين * 

 الحجل أكبر تكرارات ممكنة. ثا15مضخة و ثا15 -

 

 .تطبيقية مع التركيز عمى ىدف الحصة مباراة *
 
 
 
 
 
 

 
 المرحمة الختامية: العودة بالجسم إلى الحالة الطبيعية. -

 



 
 

 
 

 من الأسبوع الثاني والرابع والسادس. 02التدريبية رقم الحصة * 
 .لاعب 10 / 10الحضور:  -                                                          .المكان: القاعة -
  .AAB)النادي الهاوي لبمدية عين بسام  النادي: -                                                         .عةسا 1المدة:  -
 ضربة / دقيقة. 181 :لنبضا -           .صفارة، ميقاتية حمقات، كرات يد، حواجز، الوسائل المستعممة: -

 مكونات حمل التدريب الهدف الرئيسي )البدني(: تطوير القوة المميزة بالسرعة.
 

 الحـــجـــم الهدف الجانبي )التقني(: اتقان التسديد بالارتقاء.
 الكـثافــة

 زمن الراحة بين

 التمارين الأهداف المراحل
زمن 
 المجموعات التكرارات المجموعات التكرارات الأداء

 الشدة
% 

الإبتدا
ئـ

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ية

 

الاخذ باليد
التييأة النفسية 

الاطمئنان عمى سلامة  - 
 .اللاعبين

 .شرح ىدف الحصة -
 .التييأة النفسية -

 
5' 

     
 
 
 
 
 
 
 
 
85% 

البداية في العمل
التييئة الفسيولوجية  

والبدنية
 

جري خفيف بالكرة بين  -
  .لاعبين

احماء خاص مع استعمال  -
 .تمرينات التقوية خاصة

 .طراف السفميةالأ -

 
 
15' 

    

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــــــــــــــ

يس
ةـيـ

 

 
 الهدف
البدني 
 والتقني

 * العمل عمى شكل ورشات:
  الجري والمسك. :01الورشة 
 والحجلالمضخة  :02الورشة 
 .التسديد :03الورشة 

تطبيقية مع التركيز  مباراة -
 .عمى ىدف الحصة

 

 
11" 
15" 
14" 

 
3 
3 
2 

 
2 
2 
1 

 
12" 
15" 
25" 

 
5' 
5' 
4' 

10' 

الخت
ــــــــــــــــــ

امية
العودة بالجسم الى  

الحالة الطبيعية
  

  .تمرينات اطالة -
 .استرخاء -
 

 
10' 

 

    



 
 

 
 

 المرحمة التمهيدية:* 

 

 * المرحمة الرئيسية:
 تشكيلات التمارين المستخدمة: -

 : 01الورشة * تمرين 
 م.20الجري والزميل يحاول مسك اللاعب لمسافة  -

 : المضخة والحجل.02الورشة  * تمرين
 الحجل أكبر تكرارات ممكنة. ثا15مضخة و ثا15 -

 

 : التسديد.03الورشة  * تمرين

الارتقاء في التسديد من وضعيات مختمفة مع  -
  .المكان

 

 .تطبيقية مع التركيز عمى ىدف الحصة مباراة* 

 

 

 المرحمة الختامية: العودة بالجسم إلى الحالة الطبيعية. -

 



 
 

 
 

 من الأسبوع الثالث والأول والسابع. 03الحصة التدريبية رقم * 
 .لاعب 10 / 10الحضور:  -                                                         .المكان: القاعة -
 . (AAB)النادي الهاوي لبمدية عين بسام  النادي: -                                                        .عةسا 1المدة:  -
 ضربة / دقيقة. 188:نبضال -          .صفارة، ميقاتية الوسائل المستعممة: حمقات، كرات يد، حواجز، -
 

  مكونات حمل التدريب الهدف الرئيسي )البدني(: تطوير القوة المميزة بالسرعة.

 الحـــجـــم الهدف الجانبي )التقني(: اتقان التسديد بالارتقاء.
 الكـــثــافـــة

 زمن الراحة بين

 التمارين الأهداف المراحل
زمن 
 المجموعات التكرارات المجموعات التكرارات الأداء

 الشدة
% 

الإبتدا
ئـ

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ية

 

الاخذ باليد
التييأة النفسية 

الاطمئنان عمى سلامة  - 
 .اللاعبين

 .شرح ىدف الحصة -
 .التييأة النفسية -

 
5' 

     
 
 
 
 
 
 
 
 

90% 

البداية في العمل
التييئة الفسيولوجية  

والبدنية
 

جري خفيف بالكرة بين  -
  .لاعبين

احماء خاص مع استعمال  -
 .تمرينات التقوية خاصة

 .طراف السفميةالأ -

 
 
15' 

    

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــــــــــــــ

يس
ةـيـ

 

 الهدف
البدني 
 والتقني

 شكل ورشات: * العمل عمى
حمل رجمي  :01الورشة 

 الزميل. 
 القفز. :02الورشة 
 التسديد.  :03الورشة 

تطبيقية مع التركيز  مباراة -
 .عمى ىدف الحصة

   

 
15" 

 

12" 
17" 

 
3 

 

3 
3 

 
2 
 

2 
2 

 
17" 

 

12" 
15" 

 
4' 

 

4' 
5' 

10' 

الخت
ــــــــــــــــــ

امية
العودة بالجسم الى  

الحالة الطبيعية
  

  .تمرينات اطالة -
 .استرخاء -
 

 
10' 

    



 
 

 
 

 المرحمة التمهيدية:* 

 

 * المرحمة الرئيسية:
 تشكيلات التمارين المستخدمة:

 : حمل رجمي الزميل.01الورشة 
 ثا. 11حمل رجمي الزميل ومحاولة الزميل قطع أكبر مسافة في  -

 : القفز.02الورشة 
 القفز داخل حمقات متباعدة. -

 
 

 

 : التسديد.03الورشة 
التسديد عمى المرمى من مناطق محددة مع مراعاة الارتقاء عند  -

 التسديد.
 

 

 .تطبيقية مع التركيز عمى ىدف الحصة مباراة -
 
 
 

 

 

 المرحمة الختامية: العودة بالجسم إلى الحالة الطبيعية. -

 



 
 

 
 

 من الأسبوع الأول والثاني والرابع. 04الحصة التدريبية رقم * 
 .لاعب 10 / 10الحضور:  -                                                        .المكان: القاعة -
        .(AAB)النادي الهاوي لبمدية عين بسام  النادي: -                                                      .عةسا 1المدة:   -
 ضربة / دقيقة. 188 النادي: -         .صفارة، ميقاتية يد، حواجز،الوسائل المستعممة: حمقات، كرات  -
 

  مكونات حمل التدريب الهدف الرئيسي )البدني(: تطوير القوة المميزة بالسرعة.

 الحـــجــــم الهدف الجانبي )التقني(: اتقان التسديد بالارتقاء.
 الكــــثـــافــــة

 زمن الراحة بين

 التمارين الأهداف المراحل
زمن 
 المجموعات التكرارات المجموعات التكرارات الأداء

 الشدة
% 

الإبتدا
ئـ

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ية

 

الاخذ باليد
التييأة النفسية 

الاطمئنان عمى سلامة  - 
 .اللاعبين

 .شرح ىدف الحصة -
 .التييأة النفسية -

 
5' 

     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

90% 

البداية في 
العمل

التييئة الفسيولوجية  
والبدنية

 

جري خفيف بالكرة بين  -
  .لاعبين

احماء خاص مع استعمال  -
 .تمرينات التقوية خاصة

 .طراف السفميةالأ -

 
 
15' 

    

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــــــــــــــ

يس
ةـيـ

 

 الهدف
البدني 
 والتقني

 * العمل عمى شكل ورشات:
المضخة  :01الورشة 

  والارتقاء.
 العقمة :02الورشة 
 التسديد بالارتقاء. :03الورشة 

تطبيقية مع التركيز  مباراة -
 .عمى ىدف الحصة

 
15" 
 

20" 
13" 
 

 
3 

 
3 
3 

 
2 
 

2 
1 

 
25" 
 

25" 
22" 
 

 
5' 

 

5' 
5' 

10' 

الخت
ــــــــــــــــــ

امية
العودة بالجسم الى  

الحالة الطبيعية
  

  .تمرينات اطالة -
 .استرخاء -
 

 
10' 

    



 
 

 
 

 المرحمة التمهيدية:* 

 

 * المرحمة الرئيسية:
 تشكيلات التمارين المستخدمة: -
 المضخة والارتقاء.: 01الورشة * 
 الارتقاء مقابل الزميل أكبر تكرارات ممكنة. ثا15مضخة و ثا15 -
  العقمة.: 02الورشة * 
  .مد وثني الركبتين مع حمل الكرة الطبية أكبر تكرار ممكن ثا20 -

 
 .بالارتقاءالتسديد : 03الورشة * 
 التسديد بالارتقاء من أوضاع مختمفة بأقل وقت ممكن. -

 

 

 مباراة تطبيقية مع التركيز عمى ىدف الحصة. -
 

 

 

 

 

 

 المرحمة الختامية: العودة بالجسم إلى الحالة الطبيعية. *

 



 
 

 
 

 من الأسبوع الثاني والخامس والسابع. 05الحصة التدريبية رقم * 
 .لاعب 10 / 10الحضور:  -                                                         .المكان: القاعة -
  .(AAB)النادي الهاوي لبمدية عين بسام  النادي: -                                                        .عةسا 1المدة:  -
 ضربة / دقيقة. 174 النادي: -          .صفارة، ميقاتية الوسائل المستعممة: حمقات، كرات يد، حواجز، -

 

  مكونات حمل التدريب الهدف الرئيسي )البدني(: تطوير القوة المميزة بالسرعة.

 الحــــجـــــم بالارتقاء.الهدف الجانبي )التقني(: اتقان التسديد 
 الكــثــافــــة

 زمن الراحة بين

 التمارين الأهداف المراحل
زمن 
 المجموعات التكرارات المجموعات التكرارات الأداء

 الشدة
% 

الإبتدا
ئـ

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ية

 

الاخذ باليد
التييأة النفسية 

الاطمئنان عمى سلامة  - 
 .اللاعبين

 .شرح ىدف الحصة -
 .التييأة النفسية -

 
5' 

     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

80% 

البداية في العمل
التييئة الفسيولوجية  

والبدنية
 

جري خفيف بالكرة بين  -
  .لاعبين

احماء خاص مع استعمال  -
 .تمرينات التقوية خاصة

 .طراف السفميةالأ -

 
 

15' 

    

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــــــــــــــ

يس
ةـيـ

 

 الهدف
البدني 
 والتقني

 * العمل عمى شكل ورشات:
  تغيير الارتكازات. :01الورشة 
 قفز/ارتداد. :02الورشة 
 الكرة الطبية. :03الورشة 
التسديد بعد  :04الورشة 

 الارتقاء.
تطبيقية مع التركيز  مباراة -

 .عمى ىدف الحصة

 
15" 
15" 
15" 
15" 
 

 
4 
4 
4 
4 

 
3 
3 
3 
3 
 

 
8" 
8" 
10" 
10" 
 

 
2' 
2' 
3' 
3' 

10' 

الخت
ـــــــــــــ
ــ

امية
العودة بالجسم الى  

الحالة الطبيعية
  

  .تمرينات اطالة -
 .استرخاء -
 

 
10' 

    



 
 

 
 

 المرحمة التمهيدية:* 

 

 المرحمة الرئيسية:* 
 تشكيلات الورشات المستخدمة: -

  * العمل عمى شكل ورشات:
  : تغيير الارتكازات.01الورشة * 
  .القيام بقفزات نوعا ما متباعدة مع تغيير الارتكازات -

 : قفز/ارتداد.02الورشة * 
مع الارتداد  سم 75القفز عمى كرسي  -

 والقفز إلى أعمى ممكن مع استقامة الرجمين.
 : الكرة الطبية.03الورشة * 

بكمتا اليدين يمييا جري سريع  كغ3رمي الكرة الطبية 
 .م5لمسافة 

 : التسديد بعد الارتقاء.04الورشة * 
القفز عمى حافة الكرسي ثم استلام الكرة من الزميل  -

 والارتقاء لمتسديد بكل قوة نحو المرمى.
 
 .تطبيقية مع التركيز عمى ىدف الحصة مباراة -

 
 

 

 

 الختامية: العودة بالجسم إلى الحالة الطبيعية. المرحمة *

 



 
 

 
 

 من الأسبوع الثالث والسادس والثامن. 06الحصة التدريبية رقم * 
 .لاعب 10 / 10الحضور:  -                                                           .المكان: القاعة -
      .(AAB)النادي الهاوي لبمدية عين بسام  النادي: -                                                          .عةسا 1المدة:  -
 ضربة / دقيقة. 181 :بضالن -            .صفارة، ميقاتية الوسائل المستعممة: حمقات، كرات يد، حواجز، -

  مكونات حمل التدريب الهدف الرئيسي )البدني(: تطوير القوة المميزة بالسرعة.

 الحــــجـــــم الهدف الجانبي )التقني(: اتقان التسديد بالارتقاء.
 الكــثــافـــة

 زمن الراحة بين

 التمارين الأهداف المراحل
 زمن
 المجموعات التكرارات المجموعات التكرارات الأداء

 الشدة
% 

الإبتدا
ئـ

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ية

 

الاخذ باليد
التييأة النفسية 

الاطمئنان عمى سلامة  - 
 .اللاعبين

 .شرح ىدف الحصة -
 .التييأة النفسية -

 
5' 

     
 
 
 
 
 
 
 
 
 

85% 

البداية في العمل
 

التييئة 
الفسيولوجية 

والبدنية
 

جري خفيف بالكرة بين  -
  .لاعبين

احماء خاص مع استعمال  -
 .تمرينات التقوية خاصة

 .طراف السفميةالأ -

 
 
15' 

    

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــــــــــــــ

يس
ةـيـ

 

 الهدف
البدني 
 والتقني

 * العمل عمى شكل ورشات:
 الكرة الطبية. :01الورشة 
 المضخة. :02الورشة 
 التصويب القوي. :03الورشة 
التسديد مع  :04الورشة 

 الارتقاء.
تطبيقية مع التركيز  مباراة -

 .عمى ىدف الحصة

 
20" 
20" 
15" 
15" 
 

 
3 
3 
3 
3 

 
3 
3 
2 
2 

 
12" 
12" 
20" 
20" 
 

 
3' 
3' 
2' 
2' 

10' 

الخت
ــــــــــــــــــ

امية
العودة بالجسم الى  

الحالة الطبيعية
  

  .تمرينات اطالة -
 .استرخاء -
 

 
10' 

    



 
 

 
 

 المرحمة التمهيدية:* 

 

 المرحمة الرئيسية:* 
 تشكيلات الورشات المستخدمة: -

 
 
 
 
 .تطبيقية مع التركيز عمى ىدف الحصة مباراة -
 المرحمة الختامية: العودة بالجسم إلى الحالة الطبيعية. *

 

 

 : الكرة الطبية.01الورشة * 
 تمريرات من خمف الرأس وفي حالة الجموس (10)القيام بعشر  -
 مع فتح الرجمين.  كغ 3نحو الحائط بالكرة الطبية  

 : المضخة.02الورشة * 
 إجراء تمارين المضخة )الضغط( لمستويين مختمفين. -
 : التصويب القوي.03الورشة * 
يمييا تصويب الكرة بعد استلاميا من  م5ثم الجري بسرعة لمسافة  م5لمسافة  "SKIPPING"القيام بحركة  -

 الزميل بأقصى قوة نحو المرمى.
 
 
 

 : التسديد مع الارتقاء.04الورشة * 
   استلام مناولة طويمة من الزميل ثم الارتقاء والتسديد نحو مرمى كرة اليد. -



 
 

 
 

 من الأسبوع الخامس والسادس والثامن. 07الحصة التدريبية رقم * 
 .لاعب 10 / 10الحضور:  -                                                           .المكان: القاعة -
  .(AAB)النادي الهاوي لبمدية عين بسام  النادي: -                                                          .عةسا 1المدة:  -
 ضربة / دقيقة. 188 النادي: -            .صفارة، ميقاتية الوسائل المستعممة: حمقات، كرات يد، حواجز، -

  مكونات حمل التدريب تطوير القوة المميزة بالسرعة.الهدف الرئيسي )البدني(: 

 الحــــجـــــم الهدف الجانبي )التقني(: اتقان التسديد بالارتقاء.
 الكــثــافــــــة

 زمن الراحة بين

 التمارين الأهداف المراحل
زمن 
 المجموعات التكرارات المجموعات التكرارات الأداء

 الشدة
% 

الإبتدا
ئـ

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ية

 

الاخذ باليد
التييأة النفسية 

الاطمئنان عمى سلامة  - 
 .اللاعبين

 .شرح ىدف الحصة -
 .التييأة النفسية -

5'      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

90% 

البداية في العمل
التييئة الفسيولوجية  

والبدنية
 

جري خفيف بالكرة بين  -
  .لاعبين

استعمال  احماء خاص مع -
 .تمرينات التقوية خاصة

 .طراف السفميةالأ -

15'     

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــــــــــــــ

يس
ةـيـ

 

 الهدف
البدني 
 والتقني

 * العمل عمى شكل ورشات:
 القفز عمى الحبل. :01الورشة 
القفز فوق  :02الورشة 

 الحواجز.
 الارتقاء والتسديد. :03الورشة 
 الارتقاء والتسديد. :04الورشة

تطبيقية مع التركيز  ةمبارا -
  .عمى ىدف الحصة

 
15" 

15" 
 

15" 
15" 

 
4 

4 
 

3 
3 

 
3 

3 
 

3 
2 

 
10" 

10" 
 

12" 
12" 

 
3' 

3' 
 

3' 
3' 

10' 

الخت
ــــــــــــــــــ

امية
العودة بالجسم الى  

الحالة الطبيعية
  

  .تمرينات اطالة -
 .استرخاء -
 

 
10' 

    



 
 

 
 

 المرحمة التمهيدية:* 

 

 رحمة الرئيسية:ـــ* الم
 تشكيلات التمرينات المستخدمة: -
  : القفز عمى الحبل.01الورشة * 
  القفز عمى الحبل بأقصى سرعة وبأرجل ممدودة. -
 

 : القفز فوق الحواجز.02الورشة * 
يث تكون المسافة بين الحاجز و اللاعبين باجتياز مجموعة من الحواجز عن طريق الارتكاز والارتقاء بح يقوم -
 متر.1خر الآ

  

 
  : الارتقاء والتسديد.03الورشة * 
ثم يصوب  م9بيده ثم يقوم بالقفز حتى خط  كرة طبية بين رجميو ويحمل كرة يديضع كل لاعب  ،م9خمف خط  -

 نحو المرمى.
 
 

 : الارتقاء والتسديد.04الورشة* 
 يقوم كل لاعب بالارتكاز والارتقاء ورمي الكرة فوق شبكة كرة الطائرة بكل قوة نحو ىدف محدد. -

 

 المرحمة الختامية: العودة بالجسم إلى الحالة الطبيعية. *

 



 
 

 
 

 من الأسبوع الرابع والسابع والثامن. 08الحصة التدريبية رقم * 
 .لاعب 10 / 10الحضور:  -                                                         .القاعةالمكان:  -
       .(AAB)النادي الهاوي لبمدية عين بسام  النادي: -                                                        .عةسا 1المدة:  -
 ضربة / دقيقة. 188 النادي: -          .صفارة، ميقاتية الوسائل المستعممة: حمقات، كرات يد، حواجز، -

  مكونات حمل التدريب بالسرعة. الهدف الرئيسي )البدني(: تطوير القوة المميزة

 الحــــجـــــم الهدف الجانبي )التقني(: اتقان التسديد بالارتقاء.
 الكــثــافـــة

 زمن الراحة بين

 التمارين الأهداف المراحل
زمن 
 % الشدة المجموعات التكرارات المجموعات التكرارات الأداء

الإبتدا
ئـ

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ية

 

الاخذ باليد
التييأة النفسية 

الاطمئنان عمى سلامة  - 
 .اللاعبين

 .شرح ىدف الحصة -
 .التييأة النفسية -

 
5' 

     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

90% 

البداية في العمل
التييئة الفسيولوجية  

والبدنية
 

جري خفيف بالكرة بين  -
  .لاعبين

مع استعمال احماء خاص  -
 .تمرينات التقوية خاصة

 .طراف السفميةالأ -

 
 

15' 

    

ال
ــــــــــــــ

رئ
ــــــــــــــــــــــــ

يس
ةـيـ

 

 الهدف
البدني 
 والتقني

 * العمل عمى شكل ورشات:
 "SKIPPING" :01الورشة 
القفز بموازاة  :02الورشة 
 الحائط.
 رمي الكرة الطبية. :03الورشة 
القفز والتسديد  :04الورشة 

 نحو الحائط.
تطبيقية مع التركيز  مباراة -

 .عمى ىدف الحصة

 
20" 

20" 
 

15" 
15" 
 

 
3 

3 
 

3 
3 

 
3 

3 
 

2 
2 

 
12" 

12" 
 

10" 
10" 
 

 
3' 

3' 
 

2' 
2' 

10' 

الخت
ـــــــــ

ـــــــ
امية

العودة بالجسم الى  
الحالة الطبيعية

  
  .تمرينات اطالة -
 .استرخاء -
 

 
10' 

    



 
 

 
 

 المرحمة التمهيدية:* 

 

 المرحمة الرئيسية:* 
 تشكيلات التمرينات المستخدمة: -
 "SKIPPING: "01الورشة * 

يسار( لمسافة  –" جانبي )يمين SKIPPING"إجراء حركة 
 جري سريع. م5يمييا  م5
 : القفز بموازاة الحائط.02الورشة * 
الحائط ، وبعدىا بقوم بثني الركبتين ثم يحاول أن يقفز إلى أعمى نقطة ممكنة في الحائط  ةيقف اللاعب بموازا -

 مسجلا أكبر مسافة وأكبر تكرارات ممكنة.

 

 : رمي الكرة الطبية.03الورشة * 
 لأبعد مسافة ممكنة بإحدى اليدين. كغ 3يقوم اللاعب برمي الكرة الطبية  -

 : القفز والتسديد نحو الحائط.04الورشة * 
يقوم كل لاعب بالارتقاء وقذف الكرة باتجاه الحائط محاولا التسجيل  أمتار 9اللاعبون عمى خط  يقف -

 في المرمى المعاكس وىذا بعد اصطدام الكرة بالحائط.

 

  .عمى ىدف الحصةتطبيقية مع التركيز  مباراة -
 

المرحمة الختامية: العودة بالجسم إلى الحالة  *
  الطبيعية.



 :...................................................* ملاحظات واقتراحات حول البرنامج يمكن لممحكم إضافتها
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