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 عمى تنمية القدرة العضمية ومستوى الأداء الميارى فى كرة اليد "Hopz" " تأثير أستخدام تدريبات "
    *شيماء عصام شاكر محمد 

 : البحث ومشكمةالمقدمة 
 ح ليميعتبر تخطيط التدريب من الأسس اليامة لضمان العمل عمى رفع كفاءة اللاعبين بما يسم 

فى المنافسات الرياضية المختمفة ، حيث ان اء متطمبات النشاط الممارس لأدأفضل بتحقيق مستوى 
نتيجة لوضع خطة بل  ،الوصول لممستويات العالية فى أى من الأنشطة الرياضية لا يكون وليد الصدفة

 ناجح عداد لاعب رياضية قد تمتد لسنوات طوال لتسيم فى أىداف محددطويمة المدى ذات أ
           (61: 93) 

( الى أن ما يميز التدريب الرياضى الحديث أن الاتحادات 0262النمر")احمد شادى "يذكر      
الرياضية الحالية تضع أىدافا ليا تسعى جاىدة لموصول الييا وتعمل عمى تحقيقيا ، ومن ىنا أىتمت 

تويات العمرية وظيرت انواع كثيرة من الدول المتقدمة باعداد الخطط والبرامج التدريبية عمى جميع المس
 (0: 0) الخطط والبرامج التدريبية .

( أنو أصبح توفير الأدوات 0226ويشير "محمد حسن علاوى" ومحمد نصر الدين رضوان" )      
والأجيزة المساعدة من العناصر الأساسية التى يقوم عمييا أى برنامج لتخطيط التدريب الرياضى وذلك 

لممكن أن يرتفع مستوى اللاعبين دون توفير أدوات لازمة لنجاح تمك البرامج ، فيناك لانو ليس من ا
العديد من الأدوات والأجيزة التى ظيرت مؤخرا تستخدم فى تنمية عناصر المياقة البدنية الخاصة 
بالميارات الاساسية فيذه الأدوات من الضروريات فى التدريب للاسياميا فى المشاركة الأيجابية 

عبين بعممية التدريب وبث روح الحماس والرببة فى مواصمة الأداء أضافة الى ادخل عنصر للا
 (61:  06التشويق والسرور فى نفوس اللاعبين )

( أن أداء الميارة بنجاح يتطمب توافر عنصرا 0220يرى "كمال عبد الرحمن درويش وآخرون")      
الميارة باساليب وطرق مختمفة مثل أستخدام نفس  بدنيا أو أكثر خاص بيذه الميارة وأن تكرار أداء

الأداة )الكرة( أو بأداة أثقل أو اخف وزنا اوبعد جرى مسافة معينو او بعد أداء ميارة من خلال التدريب 
عمى تنميو الميارات يعتبر من أنسب الوسائل لتنمية الصفات البدنية الخاصة التى تتطمبيا المعبة . 

           (02 :691) 
 
 
 

  جامعة المنيا –كمية التربية الرياضية  –*مدرس بقسم الرياضات الجماعية وألعاب المضرب 
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( أن اليدف من الإعداد البدني ىو ۲۰۰۲)"، محمد لطفي السيد وجدي مصطفى الفاتح " كلا من ذكروي
التدريب  تنمية وتحسين حالة الفرد بإعداده بدنياً وحركياً لإنجاز متطمبات النشاط الرياضي أثناء

 (910: 91). والمنافسة بأقل مجيود جسماني مع القدرة عمى سرعة عودة اللاعب لحالتو الطبيعيو
( أن كل عنصر من عناصر المياقة البدنية منفصل ومختمف 0222ويشير"مفتى ابراىيم حماد")

لبدنية علاقات قد تربط بين خصائص كل عنصر من عناصر المياقة ا ولكن ىناك ، عن العناصر الأخرى
تتكون  " الميارية " وأن عناصر المياقة البدنية المرتبطة بأداء الميارات الحركية ، بينيا وبين بعضيا

         من القوة والتحمل العضمي والسرعة والرشاقة والاتزان والقدرة العضمية والتوافق وزمن رد الفعل
          )       92 : ۲۲  ،۷۳ )       

( أن القدرة العضمية تعد من 0222ن" محمد حسن علاوى" ، "ابوالعلا عبدالفتاح )كلا م ذكروي      
العناصر البدنية اليامة فى كثير من الأنشطة الرياضية فيى مكون مركب من القوة العضمية والسرعة ، 
 وقد يظن أن الفرد الذى يمتمك قوة عضمية وسرعة يستطيع أن يحقق أرقاما مرتفعة فى اختبارات القدرة

 (  93: 09العضمية ، وىذا الرأى ليس صوابا فى كل الاحوال . )
  ( أن القدرة العضمية تمعب دوراً ىاماً كإحدى الصفات۹۱۱۱ " (عادل عبد البصير " ويضيف      

 ) 1٥ : 62). ية الأساسية لمكونات الإعداد البدني الذي تميز الأنشطة الرياض
( أن المياااااااارات الحركياااااااة 0220ش وآخااااااارون")كماااااااا ياااااااذكرون "كماااااااال عبااااااادالرحمن درويااااااا      

المتنوعااااة لاااادى اللاعااااب تاااانعكس عمااااى نمااااو الصاااافات البدنيااااة وىناااااك ارتباااااط بااااين المخاااازون ماااان 
الميااااارات والصاااافات البدنيااااة فمااااثلا أداء تاااادريبات التصااااويب تفيااااد فااااى تطااااوير القاااادرة  وتاااادريبات 

ن تاااادريبات الخاااااداع الاااادفاع واليجااااوم الخااااااطف تفيااااد فااااى تطاااااوير صاااافة الساااارعو والتحمااااال كمااااا ا
 (63: 02والتنطيط تفيد فى تطوير عنصرى الرشاقة والتوافق . )

م( أن التدريب بأدوات المقاومة يعتبر أحد وسائل 0262")Martin Tuma"مارتن توما شيروي      
تنفيذ التدريب الوظيفى والقوة الوظيفية فيى تساىم فى تطوير الأداء الحركى ، لانو يمكن تدريب العديد 

مك العضلات ساعد الأداء الحركى الواسع فى تنمية تحيث يمن المجموعات العضمية المختمفة بيا ، 
 (11: 20. )العاممة فى النشاط التخصصى الممارس

( الى أىمية الاستفادة القصوى من الأدوات المتنوعة 0222وتؤكد "ساميو احمد اليجرسى" )      
  وى البدنى والميارى لدى اللاعبينلممست التقدم والتطور والأجيزة لتحسين المياقة البدنية وضمان

           (62 :612) 
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متصل بو أثنان من الأشرطة المطاطية تصل  ، تتكون من حزام لمخصر قابل لمتعديل (HOPZ) أن أداة
ما بين رسغ القدمين وحزام الخصر ومن مميزاتيا السماح بالممارسو للأكبر عدد من التدريبات 

ىى خفيفة الوزن  وصغيرة الحجم يمكن اصطحابيا لأي مكان، والمساىمة في تنميو  ، المتنوعة
عناصر المياقة البدنية دون الحاجة إلى أى أدوات أخرى، وتنمى جميع العناصر من خلال أداة واحدة 

ة ولجميع الفئات العمري ، فقط تعمل عمى تدريب قوة الساق المتفجرة ويقوي العضلات لقفزة رأسية أعمى
يمكن تنميو  لمذكور والإناث والرياضيين وبير الرياضيين والأصحاء وأصحاب الإعاقة الجسدية، كما

 ( 22)عناصر المياقة البدنية العامة والميارات الرياضية الخاصة .
يستخدم وزن الجسم ضد الجاذبية لبناء القوة والتوازن والتوافق  (HOPZ) ومن خلال أداة       

الحوض والركبتين القدرة العضمية والرشاقة وتحمل القوة، وتعتمد في أدائيا عمى  نميةوالمرونة ولت
ستخداميا لمجميع دون التفرقة في العمر من التدريبات المختمفة ويمكن أ ةستخدام مجموعبأ والقدمين

 (21. ) أو الجنس، وبطرق متنوعة، كما يمكن تعديميا طبقا لمفروق الفردية لمممارسين
ير الاىتمام في الآونة الأخيرة في التدريب الرياضي بالأجيزة والأدوات الحديثة التي توفر حيث ظ       

الوقت والجيد وتعمل عمي تطوير عناصر المياقة البدنية والميارية وسلاسة الأداء الحركي ومن أىم 
فعال من الوسائل الحديثة التي يخمق من خلاليا برنامج تدريبي فيى   (HOPZ)ىذه الأدوات أداة

الرياضية الخاصة  ويمكن تنمية متغيرات المياقة البدنية العامة والميارات يمكنو تحسين الأداء الرياضي،
،  القدم التنس ، اليد ، السباحة، : حيث يمكن إدماجيما في البرامج الرياضية لمرياضات المختمفة مثل

  (22)  .ياضية، وبيرىا من الألعاب الر  ، جمباز ، فنون الدفاع عن النفس السمة
وات استخدام أد ان كرة اليد من الرياضات التى تتطمب( 0200شيماء عصام شاكر")  وتشير"       

ردية بحيث الف تيممكانيأجيزة تدريبية حديثة تسيم فى تنمية قدرات ومستويات اللاعبين معتمدة عمى وأ
 (   ٥: 69. ) لدييم رىرتقاء بالمستوى البدنى والمياوالأ بيذه القدرات الى الكفاءة  وصمي

 ومن خلال إطلاع الباحثة عمي المراجع العممية والدراسات السابقة التي استخدمت تدريبات        
 " عطيات محمد محمد " ( ، ودراسة60()۲۰۲9  ("شاىنده عمر النوبي " مثل دراسةالمقاومات 

ج كافة الدراسات عمي مدي والذي طبقت في رياضة الجمباز الإيقاعي وقد أبرزت نتائ( 61()0269)
تطور مستوي اللاعبين بدنياً وميارياً وعمي وجو الخصوص والتي أصدرت أن نتائج اللاعبات الذين 

  . مستواىم البدني والمياري ارتفع (Hopz) قاموا باستخدام تدريبات أداة
تأثير تدريبات التى تناولت ندرة الأبحاث الأجنبية والعربية  وجدت  عمى حد عمم الباحثةو        

(Hopz)  ومن خلال  ، خاصية لمرجمين والأداء المياري بشكل في كرة اليد بشكل عام والقدرة العضم
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بعض  تعميم أثناء صعوبةوجدت  (طالبات) الفرقة الثالثةفي محاضرات الأكاديمى باحثة وعمل ال خبرة
 البدنيةالعناصر  درة العضمية والق قصور فىيرجع ىذا الو  داخل الممعبالمقررة ليم كرة اليد ميارات 

وىذه المشكمة أدت الى عزوف الطالبات من أختيار كرة اليد كتخصص دقيق  لدييم الخاصة الآخرى
قدرة لما يواجو من صعوبة وعدم  ( وذلك0209/0200/ 0202( دفاعت )1_9ولوحظ ذلك فى أخر )

 تعميم وتدريب مختمفة . وأدوات ربم المجيود المبذول معيم من أستخدام طرق بعض الميارات تعمم فى
ن الأم يتسيم فى تعم حديثة داوتدام أستخىذا ما دعى الباحثة للأو        داء الحركى الصحيح لمميارة وا 

تعتمد في أدائيا عمى عضلات البطن (Hopz)   أداة أن لأدوات التدريبية ادام لبعض الأستخكان ىناك أ
تجاه العمل العضمى التخصصى المتعددة وفى أبات والظير والحوض بإستخدام مجموعة من التدري

طالبات الفرقة الثالثة بكمية لوبعض الميارات اليجومية والدفاعية  تحسين القدرة العضميةوبالتالى يمكن 
 ةستخدام أحمال تدريبيبأ وميارية ك من خلال إعداد تمرينات بدنيةوذل، ة المنيا التربية الرياضية جامع
 .جاءت فكرة البحث ومن ىنا  Hopz) ) داة لأ داخل برنامج تدريبى 

 أىداف البحث 
تحسين بعض ميارات كرة اليد من خلال تنمية القدرة العضمية بأستخدام  "ييدف ىذا البحث       

 ".لطالبات الفرقة الثالثة بكمية التربية الرياضية جامعة المنيا Hopz" "تدريبات 
 فروض البحث :

فاى  القياساين القبماي والبعادي لممجموعاة الضاابطةمتوساطى باين  حصاائيةذات دلالة إ توجد فروق _6
،  التحركااات الدفاعيااة(الأداء الميااارى) التمرياار، التصااويب ، مسااتوى لقااوة( و ا تحماال االقاادرة العضاامية )

 لصالح القياس البعدى .
ريبياة فاى توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوساطى القياساين القبماي والبعادي لممجموعاة التج _0
 ،التحركااات الدفاعيااة( الأداء الميااارى) التمرياار، التصااويب ، مسااتوى لقااوة( و ا تحماال االقاادرة العضاامية )

 لصالح القياس البعدى
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطى القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية والضاابطة   _9

، التحركاات الدفاعياة( اء المياارى) التمريار، التصاويب،دالأمساتوى تحمل القاوة( و  القدرة العضمية ،)فى 
 .ولصالح المجموعة التجريبية 
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 مصطمحات البحث :
 : "vertical Jump trainer Hopz " أداة "*

 نوع من التدريبات تستخدم وزن الجسم ضد الجاذبية لبناء القوة والتوازن والتوافق والمرونة       

شاقة وتحمل القوة، وتعتمد في أدائيا عمى زيادة قوة الساق المتفجرة ولتطوير القدرة العضمية والر 
 (2: 61)  .عضلات الجسم السفمية لزيادة القدرة عمى القفز وتقوية

 : الأداء الحركى
قدرة اللاعب عمى أداء الميارات بالقوة المناسبة  والمرونة  والأنسيابية  لمعمل عمى تحقيق        

 (2: 69) ارات .اليدف فى أداء تمك المي
 

 :غبثمخ انذساعبد ان

 Febrianti Zarra pratiwi_ دساعخ "فٛجشٚبَزٗ صاسا ثشارٕٖٛ ، ْبسٖ عٛزٛغَٕٕ ، ٕٚعف فؤاد 1

Hari setijono dan , yusuf fuad ( "8112()01 ، )تأثير تدريب القفزات  بإجراء دراسة بعنوان"
ثبنؾشكخ انٗ انمٕح ٔلذسح انغبق  ٔانعذاد رذسٚت انمفض PLYOMETRICالمخروطية الأمامية 

رؾغٍٛ أداء سٚبضٗ انكشح انطبئشح ٔكشح انغهخ ثبعزخذاو انمفضاد انًخشٔطٛخ  وىدف الدراسةعضلاد ، 

، PLYOMETRICٔطشق رذسٚت انمفض ثبنؾشكخ انًضبدح  PLYOMETRICالايبيٛخ 
بمى والبعدى ليما، واستخدمت الدراسة المنيج التجريبى بتصميم ثلاث مجموعات واتباع القياس الق

( طالب تم تقسيميم بالتساوى ، وأظيرت نتائج الاختبارات أن طريقة تمرين القفزات 92وعينو البحث )
 المخروطية الامامية البميومترية أظيرت تأثيرا معنوياٌ عمى متغيرات القوة والقدرة العضمية .

رنامج تدريبى باستخدام أداة ب( بإجراء دراسة بعنوان "61()0263")عطيات محمد محمد قامت " _8
HOPZ  وآثره عمى تنمية عناصر المياقة البدنية الخاصة ومستوى أداء بعض الوثبات فى جمباز

لمتعرف عمى أثر  HOPZ، وىدف الدراسة تصميم برنامج تدريبى بأستخدام أداة " الايروبك دانس 
اصة ببعض الوثبات للاعبات جمباز تطبيق البرنامج التدريبى المقترح عمى عناصر المياقة البدنية الخ

( لاعبة من لاعبات الايروبيك دانس بنادى النوبى ٥)عمى عينة  وأجريت الدراسةالايروبيك دانس ، 
انًُٓظ انزغشٚجٗ نهًغًٕعخ  وقد استخدمت الباحثة( ، 0263_026٥العام بالاسماعيمية لمموسم )

 Hopzثشَبيظ رذسٚجبد ثأداح أىم النتائج ان ، وكانت  انٕاؽذح ٔرطجٛك انمٛبعٍٛ انمجهٗ ٔانجعذٖ نٓى

انًمزشػ ادٖ انٗ ؽذٔس رؾغٍ ٔاضؼ يهؾٕظ فٗ يغزٕٚبد أداء انٕصجبد لٛذ انجؾش ثبنُغجخ نهًغًٕعخ 

 انزغشٚجٛخ . 
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عهٗ  Hopz)"رأصٛش رذسٚجبد ) ثئعشاء دساعخ ثعُٕاٌ (11()8180لبيذ "عٓٛهخ أثٕ ثكش عٛف" )_3

انًٓبسٚخ فٗ انزُظ" ْٔذف انذساعخ انزعشف عهٗ رأصٛش رذسٚجبد انمذسح انعضهٛخ ٔثعض انًزغٛشاد 

(Hopz) عهٗ انمذسح انعضهٛخ نهشعهٍٛ ، ثعض انزغٛشاد انًٓبسٚخ )دلخ انضشثخ انًغزمًٛخ الايبيٛخ

ٔأعشٚذ ٔانخهفٛخ ، دلخ انضشثخ انمطشٚخ الأيبيٛخ ٔانخهفٛخ ، رؾشكبد انمذيٍٛ ( نلاعجٗ انزُظ ، 

طلاة انفشلخ انشاثعّ ثزخقـ انعبة انًضشة ثكهٛخ انزشثٛخ انشٚبضٛخ  يٍ عهٗ عُٛخ عًذٚخ انذساعخ

( لاعت ، ٔلذ اعزخذيذ انجبؽضخ انًُٓظ انزغشٚجٗ نهًغًٕعخ انٕاؽذح 08عبيعخ انًُٛب ثهغ عذدْى )

ٔرطجٛك انمٛبعٍٛ انمجهٗ ٔانجعذٖ نٓى ، ٔكبَذ أْى انُزبئظ ٔعٕد فشٔق راد دلانخ اؽقبئٛب ثٍٛ يزٕعطٗ 

بعٍٛ انمجهٗ ٔانجعذٖ فٗ انمذسح انعضهٛخ ٔيغزٕٖ ثعض انًزغٛشاد انًٓبسٚخ ٔنقبنؼ انمٛبط سرت انمٛ

 انجعذٖ

رذسٚجبد ثبعزخذاو أداح ( ثئعشاء دساعخ ثعُٕاٌ "رأصٛش 18()8180")ؽبُْذِ عًش َٕثٗلبيذ "_ 0

((Hopz  هٗ رأصٛش ، ْٔذف انذساعخ انزعشف ع" عهٗ يغزٕٖ أداء انغًهخ انؾشكٛخ فٗ انغًجبص ٔالاٚمبع

يغزٕ٘ أداء انغًهخ  عهٙ يغزٕ٘ أداء انغًهخ انؾشكٛخ فٙ انغًجبص الإٚمبعٙ عهٙ (HOPZ)رذسٚجبد 

( طبنجخ ، ٔلذ 31يٍ طبنجبد انفشلخ انضبَٛخ ٔعذدْى ) عهٗ عُٛخ عًذٚخ ٔأعشٚذ انذساعخ،  انؾشكٛخ

عٍ طشٚك انمٛبط  اعزخذيذ انجبؽضخ انًُٓظ انزغشٚجٗ نًغًٕعزٍٛ إؽذاًْب رغشٚجٛخ ٔاٜخشٖ ضبثطخ

 HOPZ" ثبعزخذاو رذسٚجبد أداحانمجهٗ ٔانجعذٖ نًٓب ، ٔكبَذ أْى انُزبئظ اٌ انجشَبيظ انزذسٚجٗ انًمزشػ 
رأصٛشاً إٚغبثٛبً فٙ رؾغٍٛ يغزٕٖ أداء انغًهخ انؾشكٛخ نطبنجبد انفشلخ انضبَٛخ نقبنؼ انمٛبط أصش  "

 . %(02ٍ)انجعذ٘ نهًغًٕعخ انزغشٚجٛخ ؽٛش كبَذ َغجخ انزؾغ

جراءات البحث   : خطة وا 
سوف تستخدم الباحثة المنيج التجريبى بتصميم المجموعتين إحداىما تجريبية والآخرى  :منيج البحث 

 .ضابطة وبإجراء القياس القبمى والبعدى ليما 

 مجتمع البحث:
لمعام الجامعى تمثل مجتمع البحث عمى طلاب الفرقة الثالثة بكمية التربية الرياضية جامعة المنيا       

الفرقة الثالثة مجتمعا  ( وحددت الباحثة طالبات02_69( ممن تتراوح اعمارىم )0201_ 0202)
 .لبحثيا

 عينة البحث : 
الفرقاة الثالثاة بكمياة التربياة الرياضااية  ( طالباة مان طالباات 22عمدياة قوامياا ) تام اختياار عيناة      

( طالبااة لممجموعااة 02ة لممجموعااة التجريبيااة ، )طالباا( 02جامعااة المنيااا ، حيااث تاام تقساايميم الااى )
 جراء التجارب الاستطلاعية وكذلك المعاملات للاختبارات المستخدمة .لأ ( طالبة02، )الضابطة 

 اعتدالية العينة:
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 (6جدول )
  )انغٍ، انطٕل، انٕصٌ( فٙ ٔانزفهطؼ انًزٕعظ انؾغبثٙ ٔالإَؾشاف انًعٛبس٘ ٔيعبيم الإنزٕاء

=ٌ(01) 

 اتالقياس
 ألم

 لًٛخ

 أعهٗ

 لًٛخ

 انًزٕعظ

 انؾغبثٗ

 الاَؾشاف

 انًعٛبسٖ

 يعبيم

 الانزٕاء

 يعبيم

 انزفشطؼ

 الأعبعٛخ

 9.31 2.12 2.9٥ 02.21 06.22 63.22 انغٍ )عُخ(

 6.06 2.01 9.2٥ 6.16 6.1٥ 6.11 انطٕل )عى(

 2.31 2.03 1.02 1٥.19 1٥.22 2٥.22 انٕصٌ )كغى(
فٗ انمٛبعبد انًزٕعظ انؾغبثٗ ٔالاَؾشاف انًعٛبسٖ ٔأعهٗ لًٛخ ٔ ألم( 1ٚزضؼ يٍ عذٔل )      

طؼ هيعبيلاد انزفٔيعبيلاد الإنزٕاء رمزشة يٍ انقفش  الأعبعٛخ ٔانجذَٛخ ٔانًٓبسٚخ ، ؽٛش عبءد

 فٙ انمٛبعبد الاعبعٛخ ( يًب ٚذل عهٗ اعزذانٛخ انمٛى ٔرغبَظ أفشاد عُٛخ انجؾش3)±رُؾقش يب ثٍٛ 
 (8عذٔل )

 البدنية في الاختبارات والتفمطح الإلتواء ومعامل المعياري والإنحراف الحسابي المتوسط 
 (12)ن =  

 الاختبارات
 ألم

 لًٛخ

 أعهٗ

 لًٛخ

 انًزٕعظ

 انؾغبثٗ

 الاَؾشاف

 انًعٛبسٖ

 يعبيم

 الانزٕاء

 يعبيم

 انزفشطؼ

 

 انمذسح

 انعضهٛخ

 نهزساعٍٛ

 ٔصَخ صمم سيٗ اخزجبس

 يغزٕٖ يٍ عى311

 انكزف

ًٍٛٚ 9.22 3.22 9.30 2.16 2.09 2.32 

 6.99 2.62 2.10 9.21 ٥.22 1.60 ٚغبس

 

 انمذسح

 انعضهٛخ

 نهشعهٍٛ

 يٍ انعشٚض انٕصت

 انضجبد
 2.21 2.2٥ 1.29 92.26 32.22 92.22 عى

 انمٕح رؾًم 
 يٍ انشلٕد يٍ انغهٕط

 انشكجزٍٛ صُٗ ٔضع
 2.٥9 2.20 6.69 66.32 62.22 62.22 عذد

فٗ انمٛبعبد انًزٕعظ انؾغبثٗ ٔالاَؾشاف انًعٛبسٖ ألم ٔأعهٗ لًٛخ ٔ (8ٚزضؼ يٍ عذٔل )      

( يًب 3)±طؼ رُؾقش يب ثٍٛ هيعبيلاد انزفٔيعبيلاد الإنزٕاء رمزشة يٍ انقفش  انجذَٛخ ، ؽٛش عبءد

 . فٙ الاخزجبساد انجذَٛخ ٚذل عهٗ اعزذانٛخ انمٛى ٔرغبَظ أفشاد عُٛخ انجؾش
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 (3عذٔل )

 الاختبارات الميارية فى في والتفمطح الإلتواء ومعامل المعياري والإنحراف الحسابي المتوسط 
 (12)ن = 

 الاختبارات
 ألم

 لًٛخ

 أعهٗ

 لًٛخ

 انًزٕعظ

 انؾغبثٗ

 الاَؾشاف

 انًعٛبسٖ

 يعبيم

 الانزٕاء

 يعبيم

 انزفشطؼ

 انزقٕٚت 

 ثبنٕصت انزقٕٚت اخزجبس

 كشاد 11 عبنٛب
 2.٥9 2.19 2.36 9.91 1.22 0.22 عذد

 انٕصت يٍ انكشح يٗس

 يغبفخ لالقٗ
 2.92 2.29 2.39 61.12 6٥.22 61.22 يزش

 
 انزًشٚش

 ٔالاعزلاو

 يٍ انزًشٚش اخزجبس

 ٔعٕدح رْبة انغشٖ

 ٔانٛغبس نهًٍٛٛ

 2.26 2.01 6.23 0.11 1.22 6.22 دسعخ

 6.20 2.13 0.99 1.60 1.10 1.00 صبَٛخ

 
 انزؾشكبد

 انذفبعٛخ

 انذفبعّٛ انزؾشكبد

 عخانًزُٕ

 2.60 2.19 9.91 90.9٥ 20.22 09.22 دسعخ

 2.11 2.22 6.21 66.26 62.22 3.22 عذد

فٗ انمٛبعبد انًزٕعظ انؾغبثٗ ٔالاَؾشاف انًعٛبسٖ ألم ٔأعهٗ لًٛخ ٔ( 3ٚزضؼ يٍ عذٔل )      

طؼ هيعبيلاد انزفٔيعبيلاد الإنزٕاء رمزشة يٍ انقفش  الأعبعٛخ ٔانجذَٛخ ٔانًٓبسٚخ، ؽٛش عبءد

 . فٙ الاخزجبساد انًٓبسٚخ ( يًب ٚذل عهٗ اعزذانٛخ انمٛى ٔرغبَظ أفشاد عُٛخ انجؾش3)±ُؾقش يب ثٍٛ ر
 -عُٛخ انجؾش :ؽشٔط اخزٛبس _ 

اناٗ  (11فاٗ انًشؽهاخ انغاُٛخ ياٍ) ذ اخزٛبس عُٛخ انجؾش ثًشاعابح أٌ ركإٌ انطبنجابدلبيذ انجبؽضخ عُ

انفشلااخ انضبنضااخ ٔفااٙ  ٗ انًغًٕعااخ انضاابثطخ يااٍانعُٛااخ فاا( عااُخ َٔاااشا لاخزٛاابس انجبؽضااخ لأفااشاد 81)

، ٔانغااذٔل انزاابنٗ ٕٚضااؼ دلانااخ انفااشٔق ثااٍٛ انًغًٕعااخ  ًغًٕعااخ انزغشٚجٛااخ طبنجاابد انفشلااخ انضبنضااخان

 ( (Hopzانزذسٚجٗ نزذسٚجبد جشَبيظ انزغشٚجٛخ ٔانضبثطخ فٗ انمٛبط انمجهٗ لجم رطجٛك ان

 : انجؾش يغًٕعزٗ ثٍٛ ٔانزغبَظ انزكبفؤ_ 

 الأعبعاٛخ انجؾش عُٛخ ثزمغٛى ٔرنك انجؾش نطجٛعخ انًُبعت انزغشٚجٗ انضجظ ثئعشاء انجبؽضخ يذلب    

 الاعبعااٛخ انمٛبعاابد فااٗ انجؾااش يغًاإعزٗ ثااٍٛ انزكاابفؤ إعااشاء صااى ٔانضاابثطخ انزغشٚجٛااخ انًغًٕعااخ انااٗ

 ٔانًٓبسٚخ . انجذَٛخ انمذساد ٔثعض
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 ( 0عذٔل )

 الأعبعٛخ انمٛبعبد فٗ انمجهٗ نهمٛبط ٔانضبثطخ ٛخانزغشٚج انًغًٕعخ ثٍٛ انفشٔق دلانخ

 (ٌ =01) 

 القياسات

 انًغًٕعخ انزغشٚجٛخ

  = ٌ81 

 انًغًٕعخ انضبثطخ

  = ٌ81 
لًٛخ 

 "د"

 انًؾغٕثخ

 انفشق ثٍٛ

 انًزٕعطٍٛ

 َغجخ

 انفشق%
ط
- 

ط ع±
- 

 ع±

 الأعبعٛخ

 2.62 2.29 2.20 2.22 02.2٥ .93 02.21 انغٍ )عُخ(

 2.10 2.26 2.1٥ 9.61 6.16 9.٥9 6.12 انطٕل )عى(

 2.1٥ 2.22 202 1.29 19.٥1 1.22 1٥.01 انٕصٌ )كغى(
 8.101=  1.11، عُذ يغزٕٖ  8.108=  1.10عُذ يغزٕٖ انغذٔنٛخ " د " يعُٕٚخ *

همٛبط انمجهٗ نفٗ لًٛخ " د " انًؾغٕثخ  اؽقبئٛخ( ٔعٕد فشٔق راد دلانخ 0ٚزضؼ يٍ عذٔل )       

انزغشٚجٛخ ٔانضبثطخ فٗ انمٛبعبد الاعبعٛخ ، ؽٛش رشأؽذ َغجخ انفشٔق فٗ انمٛبعبد  انًغًٕعخثٍٛ 

 %(1.02% : 1.10الأعبعٛخ يب ثٍٛ )

 (0عذٔل )

 (22)ن =  دلانخ انفشٔق ثٍٛ انًغًٕعخ انزغشٚجٛخ ٔانضبثطخ نهمٛبط انمجهٗ فٗ الاخزجبساد انجذَٛخ  

 الاختبارات

انًغًٕعخ 

 انزغشٚجٛخ

  = ٌ81 

خ انًغًٕع

 انضبثطخ

  = ٌ81 
لًٛخ 

 "د"

 انًؾغٕثخ

 انفشق ثٍٛ

 انًزٕعطٍٛ

 َغجخ

 انفشق%

ط
- 

ط ع±
- 

 ع±

 

 انمذسح

 انعضهٛخ

 نهزساعٍٛ

 سيٗ اخزجبس

 ٔصَخ صمم

 يٍ عى311

 يغزٕٖ

 انكزف

ًٍٛٚ 9.39 2.11 ٥.21 2.10 2.10 2.23 6.60 

 6.31 2.62 2.11 2.11 9.22 2.96 9.6٥ ٚغبس

 

 انمذسح

 انعضهٛخ

 عهٍٛنهش

 انٕصت

 يٍ انعشٚض

 انضجبد

 2.10 2.11 6.29 6.10 96.92 6.2٥ 96.01 عى

 
 رؾًم

 انمٕح

 يٍ انغهٕط

 يٍ انشلٕد

 صُٗ ٔضع

 انشكجزٍٛ

 6.01 2.61 2.26 6.63 66.31 6.61 66.٥2 عذد

 8.101=  1.11، عُذ يغزٕٖ  8.108=  1.10عُذ يغزٕٖ انغذٔنٛخ " د " يعُٕٚخ *
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همٛبط انمجهٗ ثٍٛ نفٗ لًٛخ " د " انًؾغٕثخ  اؽقبئٛخق راد دلانخ ( ٔعٕد فش0ٔٚزضؼ يٍ عذٔل )

انجذَٛخ  لاخزجبسادانًغًٕعخ انزغشٚجٛخ ٔانضبثطخ فٗ انمٛبعبد انجذَٛخ، ؽٛش رشأؽذ َغجخ انفشٔق فٗ ا

 %(  .1.30% : 1.08يب ثٍٛ )

 (0عذٔل )

  خزجبساد انًٓبسٚخدلانخ انفشٔق ثٍٛ انًغًٕعخ انزغشٚجٛخ ٔانضبثطخ نهمٛبط انمجهٗ فٗ الا 
 (22)ن = 

 الاخزجبساد

 انًغًٕعخ انزغشٚجٛخ

 = ٌ81 

انًغًٕعخ 

 انضبثطخ

  = ٌ81 
لًٛخ 

 "د"

 انًؾغٕثخ

 انفشق ثٍٛ

 انًزٕعطٍٛ

 َغجخ

 انفشق%

ط
-

ط ع± 
-

 ع± 

 انزقٕٚت 

 انزقٕٚت اخزجبس

 11 عبنٛب ثبنٕصت

 كشاد

 0.99 2.62 2.91 2.٥9 9.11 2.٥٥ 9.11 عذد

 يٍ انكشح سيٗ

 ٗنلألق انٕصت

 يغبفخ

 6.1٥ 2.0٥ 2.30 2.36 61.٥2 2.3٥ 61.10 يزش

 
 انزًشٚش

 ٔالاعزلاو

 انزًشٚش اخزجبس

 رْبة انغش٘ يٍ

 نهًٍٛٛ ٔعٕدح

 ٔانٛغبس

 6.32 2.21 2.62 6.6٥ 0.11 6.62 0.12 دسعخ

 9.30 2.20 6.01 2.19 1.90 2.12 1.96 صبَٛخ

 
 انزؾشكبد

 انذفبعٛخ

 انزؾشكبد

 انذفبعٛخ

 ًزُٕعخان

 9.٥2 6.01 6.23 9.٥2 90.01 9.21 99.12 دسعخ

 9.69 2.٥2 6.92 6.22 62.91 6.21 66.11 عذد
 8.101=  1.11، عُذ يغزٕٖ  8.108=  1.10عُذ يغزٕٖ انغذٔنٛخ " د " يعُٕٚخ *

همٛبط انمجهٗ نفٗ لًٛخ " د " انًؾغٕثخ  اؽقبئٛخ( ٔعٕد فشٔق راد دلانخ 0ٚزضؼ يٍ عذٔل )       

، ؽٛش رشأؽذ َغجخ انفشٔق فٗ الاخزجبساد جٛخ ٔانضبثطخ فٗ انمٛبعبد انًٓبسٚخ انًغًٕعخ انزغشٍٚٛ ث

 %(  .1.11% : 1.02انًٓبسٚخ يب ثٍٛ )
      وسائل وأدات جمع البيانات :

 لجمع البيانات الخاصة بالبحث استخدمت الباحثة ما يمى :      
 اولا : المراجع والدراسات العلمية :

قامت الباحثة بالأطلاع عمى المراجاع العممياة المتخصصاة فاى مجاال التادريب بصافة عاماة وفاى        
كاااااااااااارة اليااااااااااااد بصاااااااااااافة خاصااااااااااااة وكااااااااااااذلك الدراسااااااااااااات المرجعيااااااااااااو المرتبطااااااااااااة بالبحااااااااااااث 



-12- 

للأساتفادة مان تماك الدراساات والمراجااع  (02)(9)(6٥()91)(99()96()90()0٥)(02()00)(63()3)
رية المرتبطة بالبحاث وكاذلك الأختباارات المناسابة لقيااس تماك المتغيارات لتحديد المتغيرات البدنية والميا

ولاذلك أساتخدمت الباحثاة بعاض  تدريباتوتصميم الHopz" "داة لأ البرنامج التدريبىوأيضا عند تحديد 
 الأجيزة والأدوات المساعدة  .

 ثانيا : الاجيزة العممية والادوات :
 . / سم س الطول والوزنلقيا  RestaMeter Peجياز رستاميتر  __

 ( من الثانية .2. 26( لقياس الزمن لأقرب )  Stop watch_ ساعة إيقاف )
 " .Hopz" أداة_ 

  
 _ لجمع البيانات الخاصة بالاختبارات تم استخدام الادوات التالية : 

 -شارائط لاصاقو  - اضية شخصايةمراتب ري – ممونة أقماعمن  92 -كراسى -" مقعد سويدي        
شاارائط  -طباشااير _ وأطااوام ملونااة –أساااتم مطاطااة _ مقعااد سااويدى -ديجيتااالكاااميرا  -كاارات طبيااة 

ااا  مسااتطيلات متداخمااو - فريااغ نتااائجاسااتمارات ت -أطااواق  – كاارات يااد -اعاالام  -صاافارة  -قياااس 
 _جيااز _ عقال حاائط _ حاائط تادريب ىكارة ياد قاانون عابا مم اا راياات مموناة  صناديم مختلفة الارتفاع

 ". كمبيوتر محمول

 ثالثا : الاستمارات :

 لطول ، الوزن ، العمر التدريبى()الاسم ، السن ، ا طالباتلباستمارة تسجيل البيانات الشخصية أ -

 ( .1ملحم )
 (2ـ أستمارة تسجيل قياسات الاختبارات البدنية قيد البحث ملحم )

 (3لحم )ـ أستمارة تسجيل قياسات الاختبارات المهارية قيد البحث م

 رابعا : أولا: الاختبارات البدنية قيد البحث:
 القدرة العضمية لمذراعين()جم من مستوى الكتف   322رمى ثقل وزنة  اختبار  
 )اختبار الوثب العريض من الثبات  )القدرة العضمية لمرجمين 
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 ( ممحق )(2اختبار الجموس من الرقود من وضع ثنى الكربتين ) تحمل القوة  

 ختبارات الميارية :ثانياً: الا

 قياااس القاادرة العضاامية الموجيااة داخاال قطاااع ) . رمااى الكاارة ماان الوثااب لاقصااى مسااافة اختبااار
 (الرمى

  (المتنوعة . )التحركات الدفاعيو   التحركات الدفاعيواختبار 
 (التصويب ).   كرات 62التصزيب بالوثب عاليا  اختبار 
 واليسار )التمرير من الجرى( التمرير من الجرى ذىاب وعودة لميمين  اختبار 
      ) (1ممحق )اختبار التحركات الدفاعية المتنوعة . ) التحركات الدفاعية 

 الدراسة الاستطلاعية الأولى :
 03/3الموافق حدالأأجريت الدراسة الاستطلاعية عمى عينة البحث الاستطلاعية في الفترة من       

 : واستيدفت ىذه الدراسة،  م0202/  6/62الموافق  ثلاثاءلام حتى 0202/

 . التأكد من صلاحية الاختبارات المستخدمة ومدى مناسبتها لعينه البحث -

 .تحديد الزمن اللازم لعملية  القياس للاختبارت  -

 . التأكد من سلامة الآجهزة والأدوات المستخدمة  -

 . اختبار المساعدين وتدربيهم على إجراء القياسات  -

 تى قد تتعرض لها الباحثة .التعرف على الصعوبات ال -

 إجراء المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث . -

 أولا : الصدق : : المعاملات العممية
 (1عذٔل )

 دلانخ انفشٔق ثٍٛ انًغًٕعخ انًًٛضح ٔانغٛش يًٛضح ٔيعبيم انقذق انزًٛٛضٖ فٗ الاخزجبساد انجذَٛخ  

 =ٌ(81) 

 الاختبارات

 ًًٛضحانًغًٕعخ ان

  = ٌ11 

غٛش ًغًٕعخ ان

 انًًٛضح

  = ٌ11 

لًٛخ 

 "د"

 انًؾغٕثخ

 انفشق ثٍٛ

 انًزٕعطٍٛ

 َغجخ

 انفشق%

ط
- 

ط ع±
- 

 ع±

 669.91 1.12 62.99 2.01 0.09 2.00 ٥.99 ًٍٚٛ سيٗ اخزجبس انمذسح 
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 انعضهٛخ

 نهزساعٍٛ

 ٔصَخ صمم

 يٍ عى311

 انكزف يغزٕٖ
 6٥.62 6.0٥ 3.92 2.06 1.29 2.91 9.96 ٚغبس

 

 حانمذس

 انعضهٛخ

 نهشعهٍٛ

 انٕصت

 يٍ انعشٚض

 انضجبد

  69.99 62.02 60.66 0.10 90.٥2 0.10 ٥9.22 عى

 
 رؾًم

 انمٕح

 يٍ انغهٕط

 يٍ انشلٕد

 صُٗ ٔضع

 انشكجزٍٛ

 01 9.22 60.90 2.10 62.12 2.19 69.12 عذد

 8.201=  1.11 يغزٕٖ عُذ ، 8.133=   1.10 يغزٕٖ عُذ"  د"  يعُٕٚخ* 
 فاذق لإٚغابد انًًٛضح غٛش ٔ انًًٛضح انًغًٕعخ ثٍٛ انفشٔق ثذلانخ ٔانخبؿ( 1) ذٔلع يٍ ٚزضؼ       

 انًغًٕعخ نقبنؼ انًغًٕعزٍٛ ثٍٛ انًزغٛشاد عًٛع فٙ يعُٕٚخ فشٔق ٔعٕد الاخزجبساد انجذَٛخ، يمٛبط

 يغازٕٖ عُاذ يعُٕٚاخ انمًٛاخ ْٔازِ( 10.33: 3.11) ثاٍٛ ياب انًؾغٕثخ )د( لًٛخ ثهغذ ؽٛش انًًٛضح،

 .اعهّ يٍ ٔضعذ يب رمٛظ ٔأَٓب انزًٛٛضٖ، ثبنقذق رزغى انًزغٛشاد أٌ ٚؤكذ يًب 1.10

 ( 2عذٔل )

 دلانخ انفشٔق ثٍٛ انًغًٕعخ انًًٛضح ٔانغٛش يًٛضح ٔيعبيم انقذق انزًٛٛضٖ فٗ الاخزجبساد انًٓبسٚخ 

 =ٌ(81) 

 الاخزجبساد

 نًًٛضحانًغًٕعخ ا

 = ٌ11 

انغٛش انًغًٕعخ 

 يًٛضح

 "لًٛخ "د 11ٌ =  

 انًؾغٕثخ

 انفشق ثٍٛ

 انًزٕعطٍٛ

 َغجخ

 انفشق%

ط
-

ط ع± 
-

 ع± 

 انزقٕٚت 

 انزقٕٚت اخزجبس

 11 عبنٛب ثبنٕصت

 كشاد

 99.26 0.32 60.20 2.19 0.12 2.10 1.22 عذد

 يٍ انكشح سيٗ

 لالقٗ انٕصت

 يغبفخ

 62.01 0.20 62.31 2.23 61.91 2.61 6٥.69 يزش

 
 انزًشٚش

 ٔالاعزلاو

 يٍ ٚشانزًش اخزجبس

 رْبة انغشٖ

 نهًٍٛٛ ٔعٕدح

 ٔانٛغبس

 32.90 0.٥2 3.21 2.٥0 6.92 2.19 2.12 دسعخ

 90.99 9.29 62.09 2.2٥ 1.13 2.29 9.30 صبَٛخ

 
 انزؾشكبد

 انذفبعٛخ

 انذفبعّٛ انزؾشكبد

 انًزُٕعخ

 90.00 66.62 61.29 6.12 0٥.32 6.23 22.22 دسعخ

 92.92 9.12 66.31 2.93 3.٥2 2.2٥ 69.92 عذد

 8.201=  1.11 يغزٕٖ عُذ ، 8.133=   1.10 يغزٕٖ عُذ"  د"  يعُٕٚخ* 
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 فااذق لإٚغابد انًًٛااضح غٛاش ٔ انًًٛاضح انًغًٕعااخ ثاٍٛ انفااشٔق ثذلاناخ ٔانخابؿ( 2) عااذٔل ياٍ ٚزضاؼ 

 نقاابنؼ انًغًاإعزٍٛ ثااٍٛ انًزغٛااشاد عًٛااع فااٙ يعُٕٚااخ فااشٔق ٔعاإد الاخزجاابساد انًٓبسٚااخ، يمٛاابط

 عُذ يعُٕٚخ انمًٛخ ْٔزِ( 10.11: 3.10) ثٍٛ يب انًؾغٕثخ )د( لًٛخ ثهغذ ؽٛش ح،انًًٛض انًغًٕعخ

 .اعهّ يٍ ٔضعذ يب رمٛظ ٔأَٓب انزًٛٛضٖ، ثبنقذق رزغى انًزغٛشاد أٌ ٚؤكذ يًب 1.10 يغزٕٖ

 -صبَٛبً: انضجبد :

أيام  9زمني وبفارق  تم التحقق من ثبات القياسات البدنية والميارية عن طريق اعادة التطبيق       
وذلك بحساب قيمة "ت" م 62/62/0202، الخميس  0202/ 9/62يوم الاثنين  من التطبيق الأول

 ومعامل الثبات بين التطبيقين.
 ( 3عذٔل )

 فٗ الاخزجبساد انجذَٛخ دلانخ انفشٔق ثٍٛ انزطجٛك الأٔل ٔاعبدح انزطجٛك ٔيعبيم انضجبد

 

 

 = ٌ(81) 

 الاختبارات

 انزطجٛك اعبدح  انزطجٛك الأل
 لًٛخ "د"

 انًؾغٕثخ

 انضجبد يعبيم

 "س"

ط
- 

ط ع±
- 

 ع±

 انمذسح

 انعضهٛخ

 نهزساعٍٛ

 صمم سيٗ اخزجبس

 عى311 ٔصَخ

 يغزٕٖ يٍ

 انكزف

ًٍٛٚ ٥.26 2.٥2 ٥.21 2.93 9.٥6 2.333** 

 **2.333 1.16 2.92 9.23 2.96 9.21 ٚغبس

 انمذسح

 انعضهٛخ

 نهشعهٍٛ

 انعشٚض انٕصت

 انضجبد يٍ
 **2.339 0.92 9.19 ٥2.02 9.96 93.32 عى

 انمٕح رؾًم

 يٍ انغهٕط

 ٔضع يٍ انشلٕد

 انشكجزٍٛ صُٗ

 **2.31٥ 0.69 6.16 60.02 6.10 60.22 عذد

 8.201=  1.11 يغزٕٖ عُذ ، 8.133=   1.10 يغزٕٖ عُذ"  د"  يعُٕٚخ* 

 1.002=  1.11، عُذ يغزٕٖ  1.038=  1.10" س " عُذ يغزٕٖ * يعُٕٚخ  *

( عذو ٔعٕد فشٔق راد دلانخ اؽقبئٛخ فٗ لًٛخ "د" انًؾغٕثخ ثٍٛ انزطجٛك 3ٚزضؼ يٍ عذٔل )       

)س( ؽٛش رشأؽذ يعبيم انضجبد  لًٛخ، ٔٔعٕد دلانخ يعُٕٚخ فٗ فٗ انمٛبعبد انجذَٛخ ٔاعبدح انزطجٛك

  . انفشلخ انضبنضخ  انمٛبعبد نطبنجبدصجبد ( يًب ٚذل عهٗ 1.333،  1.302انمٛى يب ثٍٛ )
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 ( 11عذٔل )

 فٗ الاخزجبساد انًٓبسٚخ دلانخ انفشٔق ثٍٛ انزطجٛك الأٔل ٔاعبدح انزطجٛك ٔيعبيم انضجبد( 11عذٔل )

 

 

  = ٌ(81) 

 الاخزجبساد

لًٛخ  اعبدح انزطجٛك  انزطجٛك الأل

 "د"

 انًؾغٕثخ

 يعبيم

 انضجبد

 "س"
ط
-

ط ع± 
-

 ع± 

 انزقٕٚت 

 انزقٕٚت اخزجبس

 11 عبنٛب ثبنٕصت

 دكشا

 2.3٥6 6.21 6.19 2.21 6.1٥ 9.31 عذد

 يٍ انكشح سيٗ

 لالقٗ انٕصت

 يغبفخ

 2.333 9.26 6.0٥ 61.33 6.03 61.31 يزش

 
 انزًشٚش

 ٔالاعزلاو

 انزًشٚش اخزجبس

 رْبة انغشٖ يٍ

 نهًٍٛٛ ٔعٕدح

 ٔانٛغبس

 2.311 0.٥1 6.12 9.22 6.1٥ 9.62 دسعخ

 2.333 ٥.69 6.16 9.29 6.10 9.22 صبَٛخ

 
 انزؾشكبد

 انذفبعٛخ

 انزؾشكبد

 انذفبعّٛ

 انًزُٕعخ

 2.331 9.32 1.31 92.32 1.٥٥ 92.21 دسعخ

 2.399 0.69 6.30 66.91 6.32 66.11 عذد
 8.201=  1.11 يغزٕٖ عُذ ، 8.133=   1.10 يغزٕٖ عُذ"  د"  يعُٕٚخ* 

 1.002=  1.11، عُذ يغزٕٖ  1.038=  1.10" س " عُذ يغزٕٖ * يعُٕٚخ  *

( عذو ٔعٕد فشٔق راد دلانخ اؽقبئٛخ فٗ لًٛخ "د" انًؾغٕثخ ثٍٛ 11ٚزضؼ يٍ عذٔل )       

)س( ؽٛش يعبيم انضجبد  لًٛخ، ٔٔعٕد دلانخ يعُٕٚخ فٗ فٗ الاخزجبساد انًٓبسٚخ انزطجٛك ٔاعبدح انزطجٛك

 بنضخ .انفشلخ انضانمٛبعبد نطبنجبد صجبد ( يًب ٚذل عهٗ 1.333،  1.300رشأؽذ انمٛى يب ثٍٛ )
 الدراسة الاستطلاعية الثانية : 

وتحديد الشدة والحجم والكثافة  "Hopz" التعرف عمى إمكانية تطبيق تدريبات أجريت بيدف       
حتى  69/62في الفترة من )والأدوات المستخدمة وصلاحيتيا ، ومدى مناسبتيا لمكان التدريب ، 

مجتمع البحث وخارج العينة الاساسية وقد من  طالبة( 02عمى عدد ) م(0202/ 62/ 61الثلاثاء 
" المقترحة وملائمة الأدوات وصلاحيتيا Hopzأسفرت نتائج الدراسة عن مناسبة تدريبات أداة الا "



-17- 

ومكان التدريب للإجراءات البحث ، وتحديد حمل التدريب من حيث )الشدة والحجم والكثافة( لمكونات 
 . "Hopzالتدريب بأداة الا "

 البحث :خطوات تنفيذ 
 القياسات القبمية : 

تجريبية وذلك فى الفترة عمى مجموعتى البحث الضابطة واللباحثة بإجراء القياسات القبمية قامت ا      
العناصر  عمى جميع م62/0202 /69 الموافق خميسال حتى م61/62/0202 الاربعاء الموافقمن 

._ الميارية ( قيد البحث  البدنية  
 :  Hopz_ أسس وضع تدريبات 

ان تتدرج تدريبات  "Hopz " من السيل إلى الصعب حيث يرتبط بعضيما البعض من حيث اليدف  _ 
ي.ميار والمخرجات )النتيجة( في الاتجاه ال  

 . %(06_06) تتراوح ما بينشدة  الحمل تكون لتحمل القوة وللقدرة العضلوة  _

 .فى التدريبات  بضومعدل الن القدرة والسرعو الحركةبين  توافقان يكون ىناك _ 

ل الواقو  علو  اللالتوان منالود لقودرتهض العضولوة مو   و         مراعاة ان يكوون الحمول العضول      _

 تنظوض شدة التمري  .

كمما زاد الحمل الواقع عمى الركبتين " Hopz"اة كمما زادت القوة والسرعو فى التدريب بأد _
 والجذع والقدمين.

بحيث تتماشى مع قدرات وامكانيات  (Hopz) داة الاللأ مصممة_ الأختيار المناسب لمتدريبات ال
 اللاعبين.

 تطبيق تجربة البحث :  
،  ( أسبوع٥" عمى عينو البحث التجريبية لمدة )Hopz"لتدريبات تدريبى البرنامج التم تطبيق        
، الاربعاء ،  الثلاثاء ،تدريبية فى الأسبوع أيام )الاحد  اتوحد (2) واقعب( ، 90دات تدريبية )عدد وح
مجموعات  1 -9ثانية والمجموعات من  92-02من  "Hopz حجم الحمل فى تدريبات "( ، الخميس

دقيقة بين التدريبات  0دقيقة إلي  6دقيقة داخل المجموعات ومن  6ثانية إلي  92وفترات الراحة من 
م خلال 6٥/60/0202 الموافق الاربعاء م الى يوم0202/ 02/62الموافقالاحد  فى الفترة من يوم  ،

 (9( ، )1. ممحق ) م0201/ 0202االعام الدراسى

 القياسات البعدية :
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خالل الفتارة البعدى بعد الانتهاء من تنفيذ التجرباة للعيناة الاساساية  لقياسجراء اقامت الباحثة با      

سااات وقااد تماات جميااا القيا 12/2224/ 23لموافاام ثنااين ا، والا 12/2224 /22الموافاام  الاحاادماان 

 .على نحو ما تم اجراؤه فى القياس القبلى 

 المعالجات الاحصائية : 
 IBM SPSS Statistics 20ثبعازخذاو ثشَابيظ  انجؾاشثزطجٛك ٔيعبنغاخ ثٛبَابد  خانجبؽض ذلبي    

انُغااجخ ،  الاَؾااشاف انًعٛاابسٖ،  انًزٕعااظ انؾغاابثٗ)الاؽقاابئٗ ثبعاازخذاو انًعبنغاابد الاؽقاابئٛخ انزبنٛااخ 

اخزجاابس "د" نهعُٛاابد ، يعبياام الاسرجاابط "س" نجٛشعاإٌ ، طؼ هيعبياام اناازف، ياام الإنزاإاء يعب، انًئٕٚااخ 

 .انفشٔق  "د  "لًٛخ ، انًغزمهخ 

  عرض ومناقشة النتائج :

 : تستعرض الباحثة نتائج البحث وفقاً للترتيب التالي

 فٗ انضبثطخ نهًغًٕعخ ٔانجعذ٘ انمجهٙ انمٛبعٍٛ يزٕعطٗ ثٍٛ إؽقبئٛخ دلانخ راد فشٔق رٕعذـ 1

)انزًشٚش ٔالاعزلاو ، انزقٕٚت ، انزؾشكبد  انًٓبسٖ الأداءيغزٕٖ ٔ ـ رؾًم انمٕح( انعضهٛخ انمذسح)

 .  انجعذٖ انمٛبط نقبنؼ ٔ ، انذفبعٛخ (

 (66جدول )
 دلالة الفروق بين القياس القبمى والبعدى لممجموعة الضابطو فى الاختبارات البدنية

(02)ن =   

 الاختبارات
 انمٛبط انجعذ٘  انمجهٙ انمٛبط

 

 لًٛخ "د" انفشق

 انًؾغٕثخ

َغجخ 

 انزؾغٍ%

ط
- 

ط ع±
- 

ط ع±
- 

 ع±

 انمذسح

 انعضهٛخ

 نهزساعٍٛ

 سيٗ اخزجبس

 ٔصَخ صمم

 يٍ عى311

 انكزف يغزٕٖ

ًٍٛٚ ٥.21 2.23 ٥.11 2.22 2.13 2.19 2.12 1.02 

 60.30 9.19 2.21 2.99 2.20 9.31 2.11 9.22 ٚغبس

 انمذسح

 انعضهٛخ

 نهشعهٍٛ

 انعشٚض انٕصت

 انضجبد يٍ
 3.92 60.11 0.9٥ 1.92 9.69 9٥.22 6.10 96.92 عى

 انمٕح رؾًم

 يٍ انغهٕط

 يٍ انشلٕد

 صُٗ ٔضع

 انشكجزٍٛ

 61.٥3 61.61 2.12 0.21 2.3٥ 69.٥1 6.63 66.31 عذد

 8.201=  1.11، عُذ يغزٕٖ 8.133=  1.10" د " عُذ يغزٕٖ يعُٕٚخ  *
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 (1) ؽكم

 انًؾغٕثخ"  د"  لًٛخ فٗ اؽقبئٛخ دلانخ راد فشٔق ٔعٕد( 1) ٔؽكم( 11) عذٔل يٍ ٚزضؼ         

 فٗ انزؾغٍ َغجخ رشأؽذ ؽٛش انجذَٛخ، انمٛبعبد فٗ انضبثطخ نهًغًٕعخ ٔانجعذٖ انمٛبط انمجهٗ ثٍٛ

 . انجعذٖ انمٛبط نقبنؼ%( 10.23 ،% 0.81) ثٍٛ يب الاخزجبساد انجذَٛخ

 (18عذٔل )
  الاخزجبساد انًٓبسٚخفٗ نهًغًٕعخ انضبثطّ ثٍٛ انمٛبط انمجهٗ ٔانجعذٖ  نخ انفشٔقدلا  

 (02)ن = 

 الاخزجبساد

 انفشق انمٛبط انجعذ٘  انمٛبط انمجهٙ
 لًٛخ "د"

 انًؾغٕثخ

َغجخ 

 انزؾغٍ%
ط
-

ط ع± 
-

ط ع± 
-

 ع± 

 انزقٕٚت

 انزقٕٚت اخزجبس

 عبنٛب ثبنٕصت

 كشاد 11

 99.01 60.92 2.16 6.91 2.30 1.26 2.٥9 9.11 عذد

 يٍ انكشح سيٗ

 لالقٗ انٕصت

 يغبفخ

 1.91 9.31 2.11 2.32 2.99 69.92 2.36 61.٥2 يزش

 انزًشٚش

 ٔالاعزلاو

 انزًشٚش اخزجبس

 انغشٖ يٍ

 ٔعٕدح رْبة

 ٔانٛغبس نهًٍٛٛ

 9٥.29 66.2٥ 2.91 0 6.62 2.11 6.6٥ 0.11 دسعخ

 3.22 1.3٥ 2.1٥ 2.12 2.19 1.01 2.19 1.90 صبَٛخ

 انزؾشكبد

 انذفبعٛخ

 انزؾشكبد

 انذفبعّٛ

 انًزُٕعخ

 69.3٥ 6٥.16 6.23 1.٥2 9.01 9٥.21 9.٥2 90.01 دسعخ

 63.19 60.91 2.29 0.62 6.21 60.٥1 6.22 62.91 عذد

 0.912=  2.26، عند مستوى  0.220=  2.21عند مستوى الجدولية " ت " معنوية *
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 (8ؽكم )

 انًؾغٕثخ"  د"  لًٛخ فٗ اؽقبئٛخ دلانخ راد فشٔق ٔعٕد( 8) ٔؽكم( 18) عذٔل يٍ ٚزضؼ        

 فٗ انزؾغٍ َغجخ رشأؽذ ؽٛش انًٓبسٚخ،انمٛبعبد  فٗ انضبثطخ نهًغًٕعخ ٔانجعذٖ انمٛبط انمجهٗ ثٍٛ

 . انجعذٖ انمٛبط نقبنؼ%( 12.03 ،% 0.30) ثٍٛ يب الاخزجبساد انًٓبسٚخ

بين القياسات  فروق دالة إحصائياً عن وجود  (0)( و6( وشكل )60و) (66)يوضح جدول      
، تحمل القوة والذى يوضح ان ىناك تحسن فى جموعة الضابطة فى القدرة العضمية القبمية والبعدية لمم

( ، 1.02القياس القبمى عن القياس البعدى لصالح القياس البعدى فى القدرة العضمية لمذراعين يمين)
، أما بالنسبة لممتغيرات الميارية  (61.٥3تحمل القوة )،  (3.92، والرجمين ) (60.30يسار)

( ثم  1.91() 99.01( ، يميو التصويب )3.22()9٥.29فالتمرير ىو الاعمى استخداما بنسبة )
 . (63.19 ()69.3٥التحركات الدفاعية المتنوعة)

حسن في المجموعة مقارنة بنسبة التللأفراد مجموعة ضابطة الطفيف ذا التحسن ترجع الباحثة ى       
التجريبية إلى انتظام عينة البحث في حضور التدريبات البدنية والميارية والبرنامج المتبع والموضوع 

لمتغير البدنى ختيار الشدة والحجم المناسب لكل تمرين وفق المرحمة المناسبة بما يخدم اوأ ليم
الجيد لوقت الوحدة التدريبية والربط ل ، كما ان دور الباحثة ظير فى الاستغلا  د تنميتوالمرا والميارى

يتفق ىذا مع  ، الجيد بين التدريبات بما يحقق ىدف الوحدة والبرنامج الموضوع لتحقيق تمك الاىداف 
أن استخدام  (92()0206")ىانى عبدالغنى طمبة وآخرون"، ( 022٥ما ذكرتو " أميرة حسن محمود" )

ستخداميا في أى تنمية عناصر المياقة البدنية لذلك يفضل فيساعد الحديثة   جيزةأدوات المقاومة والأ
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ية عناصر المياقة ستمتاع بالأداء وبالتالي تنملألما ليا من دور فعال في جذب الانتباه واالتدريب 
 (99: 1) .ايجابية البدنية بصورة 

ئيسية فى ( أن العامل الأساسى والوسيمة الر 026٥عثمان" )"محمد عبد الغنى  وفى ىذا يذكر      
التأثير عمى المستوى البدنى والأرتقاء بو ىو تقنين حمل التدريب من حيث الشدة والحجم والكثافة كما 
لو تأثير فى المستوى الوظيفى عمى أجيزة الجسم المختمفة وبالتالى يحدث التغير الايجابى فى 

 (092، 099: 01)المستوى .

أن ىناااك عواماال مااؤثرة فااى تطااوير الأداء الميااارى  ( إلااى633٥يشااير " مفتااى إبااراىيم حماااد " )      
ووصااولو ليليااة وماان ىااذه العواماال الإعااداد الباادنى الجيااد حيااث أنااو يجااب تحقيااق المسااتوى الأمثاال فااى 
الصفات البدنية الضرورية لطبيعة الأداء الحركى لكى يسمح بخروج أفضال وأدق مساتوى الأداء المياارى 

 ( 066:  03)رتخاء أثناء الأداء والوصول لأفضل تناسق للأنقباض والأ 
 "أشرف محمد جمعة"، (01()0269"محمد فاروق محمد")مندراسة كلا مع نتائج ا ويتفق ىذ      

 ، (69)(0202"علاء الدين حامد مصطفى وآخرون") ،( 96)(0202) "مى طمعت طمبة"( ، 9()0263)
المناسبة لمتدريب يسيم فى تطوير حو والراستخدام البرنامج التدريبى المناسب بالحمل والشدة فى ان أ

 البدنية والميارية والخططية .من جميع النواحى مستوى اللاعبين ورفع امكانياتيم 
الفرض الاول  ( يتضح ان0( و)6( وشكل)60( و)66جدول) نتائجوبناء عمى ما سبق من         

 انمجهٙ انمٛبعٍٛ زٕعطٗي ثٍٛ إؽقبئٛخ دلانخ راد فشٔق رٕعذ ":أنو الذى ينص عمىلمبحث تحقق و 

)التمرير  انًٓبسٖ الأداءيغزٕٖ ٔ انعضهٛخ ـ رؾًم انمٕح ( )انمذسح فٗ انضبثطخ نهًغًٕعخ ٔانجعذ٘
 " . انجعذٖ انمٛبط نقبنؼ ٔ ، والاستلام ، التصويب ، التحركات الدفاعية (

 فٗ انزغشٚجٛخ نهًغًٕعخ ٔانجعذ٘ انمجهٙ انمٛبعٍٛ يزٕعطٗ ثٍٛ إؽقبئٛخ دلانخ راد فشٔق رٕعذ -8

)التمرير والاستلام ، التصويب ، التحركات  انًٓبسٖ الأداءيغزٕٖ انعضهٛخ ـ رؾًم انمٕح ( ٔ )انمذسح
 " . انجعذٖ انمٛبط نقبنؼ ٔ ، الدفاعية (
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 ( 13عذٔل )

  الاخزجبساد انجذَٛخفٗ نهًغًٕعخ انزغشٚجٛخ ثٍٛ انمٛبط انمجهٗ ٔانجعذٖ  دلانخ انفشٔق 

  = ٌ(81) 

 الاختبارات

 انمٛبط انجعذ٘  انمٛبط انمجهٙ
 

 لًٛخ "د" انفشق

 انًؾغٕثخ

َغجخ 

 انزؾغٍ%
ط
- 

ط ع±
- 

ط ع±
- 

 ع±

 انمذسح

 انعضهٛخ

 نهزساعٍٛ

 سيٗ اخزجبس

 ٔصَخ صمم

 يٍ عى311

 يغزٕٖ

 انكزف

ًٍٛٚ 9.39 2.11 3.90 2.69 6.91 2.16 62.11 06.31 

 00.3٥ 61.2٥ 2.10 6.11 2.09 ٥.٥9 2.96 9.6٥ ٚغبس
 انمذسح

 انعضهٛخ

 نهشعهٍٛ

 انٕصت

 يٍ انعشٚض

 انضجبد

 13.01 29.21 1.69 23.91 1.92 602.12 0.23 96.01 عى

 رؾًم

 انمٕح

 يٍ انغهٕط

 يٍ انشلٕد

 صُٗ ٔضع

 انشكجزٍٛ

 19.٥6 63.٥6 6.93 1.91 6.9٥ 6٥.61 6.61 66.٥2 عذد

 8.201 = 1.11، عُذ يغزٕٖ 8.133=  1.10" د " عُذ يغزٕٖ يعُٕٚخ  *

 
 (9شكل)

 انًؾغٕثخ ثٍٛ"  د"  لًٛخ فٗ اؽقبئٛخ دلانخ راد فشٔق ٔعٕد( 3) ٔؽكم( 13) عذٔل يٍ ٚزضؼ

 فٗ انزؾغٍ َغجخ رشأؽذ ؽٛش انجذَٛخ،انمٛبعبد  فٗ انزغشٚجٛخ نهًغًٕعخ ٔانجعذٖ انمجهٗ انمٛبط

 . انجعذٖ انمٛبط نقبنؼ%( 03.80 ،% 81.30) ثٍٛ يب الاخزجبساد انجذَٛخ
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 (10عذٔل )

  الاخزجبساد انًٓبسٚخفٗ نهًغًٕعخ انزغشٚجٛخ ثٍٛ انمٛبط انمجهٗ ٔانجعذٖ  دلانخ انفشٔق  
 (02)ن = 

 الاخزجبساد

 انفشق انمٛبط انجعذ٘  انمٛبط انمجهٙ
 لًٛخ "د"

 انًؾغٕثخ

َغجخ 

ط انزؾغٍ%
-

ط ع± 
-

ط ع± 
-

 ع± 

 انزقٕٚت

 اخزجبس

 انزقٕٚت

 عبنٛب ثبنٕصت

 كشاد 11

 623.٥1 09.12 2.10 9.32 2.٥9 9.21 2.٥٥ 9.11 عذد

 انكشح سيٗ

 انٕصت يٍ

 يغبفخ لالقٗ

 11.22 09.02 6.91 62.39 6.16 09.23 2.3٥ 61.10 يزش

 انزًشٚش

 ٔالاعزلاو

 اخزجبس

 يٍ انزًشٚش

 رْبة انغشٖ

 نهًٍٛٛ ٔعٕدح

 ٔانٛغبس

 661.9٥ 00.11 2.12 9.22 6.09 1.12 6.62 0.12 دسعخ

 2٥.16 63.٥٥ 2.19 0.99 2.06 ٥.2٥ 2.12 1.96 صبَٛخ

 انزؾشكبد

 انذفبعٛخ

 انزؾشكبد

 انذفبعّٛ

 انًزُٕعخ

 91.66 69.1٥ 9.99 60.62 0.12 21.12 9.21 99.12 دسعخ

 02.19 69.23 2.39 0.٥1 6.62 62.22 6.21 66.11 عذد
 8.101=  1.11، عُذ يغزٕٖ  8.108=  1.10عُذ يغزٕٖ انغذٔنٛخ " د " يعُٕٚخ *

 
 (2ل)شك
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 انًؾغإثخ ثاٍٛ"  د"  لًٛاخ فاٗ اؽقابئٛخ دلاناخ راد فاشٔق ٔعإد( 0) ٔؽكم( 10)  عذٔل يٍ ٚزضؼ

 فاٗ انزؾغاٍ َغاجخ رشأؽاذ ؽٛاش انًٓبسٚاخ، انمٛبعابد فاٗ انزغشٚجٛاخ نهًغًٕعخ ٔانجعذٖ انمجهٗ انمٛبط

 . انجعذٖ انمٛبط نقبنؼ%( 110.32 ،% 80.01) ثٍٛ يب الاخزجبساد انًٓبسٚخ

بااين القياسااات  فااروق دالااة إحصااائياً ( عاان وجااود 2( و)9( وشااكل )62( و)69ح جاادول)يوضاا        
ن ىناك تحسن فى ، تحمل القوة والذى يوضح أالقبمية والبعدية لممجموعة التجريبية فى القدرة العضمية 

( 06.31القياس القبمى عن القياس البعدى لصالح القياس البعدى فاى القادرة العضامية لماذراعين يماين)
، أمااا بالنساابة لممتغياارات المياريااة  (19.٥6تحماال القااوة )( ، 13.01، والاارجمين ) (00.3٥يسااار) ،

ثام ( 11.22()623.٥1)يمياو التصاويب ، (2٥.16()661.9٥)فالتمرير ىو الاعماى اساتخداما بنسابة
 . (02.19()91.66التحركات الدفاعية المتنوعة)

قيد  مياراتلوتحمل القوة ومستوى الأداء الميارى  فى القدرة العضمية التحسنوترجع الباحثة        
حيث رفع مستوى أداء  "Hopzالا " لبرنامج تدريبات أداةثير فراد المجموعة التجريبية الى التأالبحث لا
رة الصحيحة فى اتجاه العمل العضمى ، ومراعاةٌ لمحمل والشدة نتيجة لتطبيق التدريبات بالصو ت الطالبا

تدريب لمصممة داخل البرنامج ، وفترات الراحة البينية بين التدريبات ، إذ أن الالمناسبة لمتدريبات ا
المنتظم والشدة المقننة فى التدريب وأنواع الراحو المثمى بين التكرارات يؤدى الى تطور الآنجاز من 

ى تطوير ، ولم تغفل الباحثة لعناصر المياقة البدنية الخاصة وما ليا من دور ف خلال البرنامج المقترح
 "،Nasiri E.,et al ("0266()29) "ليو كل من وتتفق ىذه النتيجة مع ما أشار إ .الأداء الميارى 

Janot,Jeffrey M, Auner,Kelly A " (9٥()0269جانوت وآخرون ) أياد محمد عبدالله وآخرون"
محمود عطية بخيت "، (2)(0206)اكرامى محمد عبدالحميد حمزة  ، (1()026٥)

 وبيرىا من الأدوات التى تسيم "Hopz"لمقاومات كأداة ثير التدريب باعمى تأ( 09()0202)"وآخرون
  . القدرة العضمية والأداء الميارى لدى اللاعبينفى تطوير مستوى 

( انو يجب اختيار تمارين الاثقال التى تكون 026٥" )فرج صبرى وفى ىذا الصدد يذكر "جمال       
تارة مثل ؛ تكون تمارين نصف البدنى )نصف قرفصاء( والقفز من موظفة فى حركات الرياضة المخ

السقوط لقابمية القفز العمودى للاعبى الفرق الجماعية والألعاب المؤداة بالمضرب ، افضل من حركات 
الطعن والوثبات الطويمة من الوقوف ، فى حين تكون الآخيرة ىى الأفضل لفعاليات الوثب الطويل أو 

 (٥:  ٥لأول.)الركض السريع من ا
 أن التدريب بالمقاومة من الوسائل التي من خلاليا يمكن (0261"عصام أبو جميل") يذكرو        

الحالة  · ويقصد بالحالة التدريبية ، إلى أفضل درجة ممكنة حسينياوت اتتنمية الحالة التدريبية لمطالب
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والتي تكتسبيا عن طريق عمميات  ، اتلبوالحالة الميارية والحالة النفسية التي تتميز بيا الطا البدنية
   (096: 61 ) التدريب الرياضي المنتظمة

الميارى فى كرة اليد يمجا الى البدنى و داء أن لتطوير الأ (0262دبور") حسن ويشير "ياسر      
الشدات العالية لاعتمادىا عمى سرعة التردد وتحمل السرعة وىذا مطمب أساسى للاعبين ، فالربط بين 

فات البدنية والميارية فى تمرين واحد مقنن أمر حتمى فى كرة اليد الحديثة ويجب الحرص عند الص
 (61:  99تنفيذه عمى فترات الراحو المناسبة لدرجو الحمل لتحقيق أعمى فاعمية فى التدريب . )

أدوات  أن استخدام( 9()0200" )آيو عادل السعيد ،" Martin Tuma (0262()20)وتؤكد        
البرامج التدريبية المقننة داخل الوحدة التدريبية يعطى فروق دالة احصائيا بشكل واضح فى و  لمقاومةا

 تطوير عناصر القدرات البدنية ) القدرة ، السرعو ، التوازن ، القوة ، التحمل ، الرشاقة( لدى الطلاب .
 Joaquin"جوكوين كالاتايود وآخرون " مع دراسة كل منوتتفق ىذه النتائج        

calatayud,et(0262()26 )"، Boros-Balint iuliana,deak gratiela( "0261()93) ،"  
إيجابية تأثير  ( والتى تؤكد6٥()0202)"فاطمة محمود بريب" ،( 6)(0209")رفعت محمد احمد

 ." عمى العديد من المتغيرات البدنية والميارية Hopz"تدريبات المقاومات بأداة الا 
( يتضح ان الفرض الثانى 2( و)9( وشكل)62( و)69ء عمى ما سبق من نتائج جدول)وبنا       

 انمجهٙ انمٛبعٍٛ يزٕعطٗ ثٍٛ إؽقبئٛخ دلانخ راد فشٔق رٕعذ: لمبحث تحقق والذى ينص عمى أنو 

)التمرير  انًٓبسٖ الأداءيغزٕٖ انعضهٛخ ـ رؾًم انمٕح ( ٔ )انمذسح فٗ انزغشٚجٛخ نهًغًٕعخ ٔانجعذ٘
 .  انجعذٖ انمٛبط نقبنؼ ٔ ، م ، التصويب ، التحركات الدفاعية (والاستلا

  ٔانضبثطخ انزغشٚجٛخ نهًغًٕعزٍٛ انجعذٍٚٛ انمٛبعٍٛ يزٕعطٗ ثٍٛ إؽقبئٛخ دلانخ راد فشٔق رٕعذ -3

) التمرير والاستلام ، التصويب ، التحركات انًٓبسٖ الأداءيغزٕٖ ـ رؾًم انمٕح( ٔ انعضهٛخ )انمذسح فٗ
 . انزغشٚجٛخ انًغًٕعخ ٔنقبنؼ ،  ( الدفاعية
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 (10عذٔل )

  الاخزجبساد انجذَٛخٗ ٙ انمٛبط انجعذ٘ ففانًغًٕعخ انزغشٚجٛخ ٔانضبثطخ ثٍٛ  دلانخ انفشٔق 

  = ٌ(01) 

 الاختبارات

 انضبثطخ انًغًٕعخ انًغًٕعخ انزغشٚجٛخ
ٔق ثٍٛ انفش

 انًزٕعطبد

 لًٛخ "د"

 انًؾغٕثخ

َغجخ 

 انزؾغٍ%

ط
- 

ط ع±
- 

 ع±

 انمذسح

 انعضهٛخ

 نهزساعٍٛ

 سيٗ اخزجبس

 ٔصَخ صمم

 يٍ عى311

 انكزف يغزٕٖ

ًٍٛٚ 3.90 2.69 ٥.11 2.22 6.61 66.96 66.39 

 3.31 9.11 2.٥٥ 2.20 9.31 2.09 ٥.٥9 ٚغبس

 انمذسح

 انعضهٛخ

 نهشعهٍٛ

 انعشٚض انٕصت

 انضجبد يٍ
 92.33 99.26 20.02 9.69 9٥.22 1.92 602.12 عى

 انمٕح رؾًم

 يٍ انغهٕط

 يٍ انشلٕد

 صُٗ ٔضع

 انشكجزٍٛ

 09.13 3.29 2.92 2.3٥ 69.٥1 6.9٥ 6٥.61 عذد

 8.101=  1.11، عُذ يغزٕٖ 8.108=  1.10" د " عُذ يغزٕٖ يعُٕٚخ  *

 
 (0ؽكم )

ٔعٕد فشٔق راد دلانخ يعُٕٚخ فٗ لًٛخ " د " انًؾغٕثخ ( 0ٔؽكم )( 10ٚزضؼ يٍ عذٔل )

ؽٛش رشأؽذ َغجخ انفشق ، انجذَٛخ الاخزجبسادفٗ غًٕعخ انزغشٚجٛخ ٔانضبثطخ نهمٛبط انجعذٖ ثٍٛ انً

انُغجخ انزؾغٍ فٙ  ٔرشأؽذ %(،08.81% : 1.22فٗ الاخزجبساد انًٓبسٚخ رشأؽذ يب ثٍٛ )

 .  انًغًٕعخ انزغشٚجٛخ نقبنؼ%( 30.33% : 3.30) الاخزجبساد انًٓبسٚخ يبثٍٛ
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 (10عذٔل ) 

 انًٓبسٚخ الاخزجبسادفٗ غًٕعخ انزغشٚجٛخ ٔانضبثطخ نهمٛبط انجعذٖ ثٍٛ انً دلانخ انفشٔق

  =ٌ(01) 

 الاخزجبساد

 انضبثطخ انًغًٕعخ انًغًٕعخ انزغشٚجٛخ
ٔق ثٍٛ انفش

 انًزٕعطبد

 لًٛخ "د"

 انًؾغٕثخ

َغجخ 

 انزؾغٍ%

ط
-

ط ع± 
-

 ع± 

 انزقٕٚت

 اخزجبس

 انزقٕٚت

 عبنٛب ثبنٕصت

 كشاد 11

 90.91 ٥.٥9 0.22 2.30 1.26 2.٥9 9.21 عذد

 يٍ انكشح سيٗ

 لالقٗ انٕصت

 يغبفخ

 91.16 02.16 3.9٥ 2.99 69.92 6.16 09.23 يزش

 انزًشٚش

 ٔالاعزلاو

 انزًشٚش اخزجبس

 انغشٖ يٍ

 ٔعٕدح رْبة

 ٔانٛغبس نهًٍٛٛ

 6٥.91 9.21 6.21 6.62 2.11 6.09 1.12 دسعخ

 01.69 3.66 0.00 2.19 1.01 2.06 ٥.2٥ صبَٛخ

 انزؾشكبد

 انذفبعٛخ

 انزؾشكبد

 انذفبعّٛ

 انًزُٕعخ

 61.11 ٥.96 9.11 9.01 9٥.21 0.12 21.12 دسعخ

 62.91 9.13 6.11 6.21 60.٥1 6.62 62.22 عذد

 8.101=  1.11، عُذ يغزٕٖ 8.108=  1.10" د " عُذ يغزٕٖ يعُٕٚخ  *

 

 (0ؽكم)

ٚخ فٗ لًٛخ " د " انًؾغٕثخ ٔعٕد فشٔق راد دلانخ يعُٕ (0ٔؽكم )( 10ٚزضؼ يٍ عذٔل )        

ؽٛش رشأؽذ َغجخ انفشق ، انًٓبسٚخ الاخزجبسادفٗ نهمٛبط انجعذٖ ثٍٛ انًغًٕعخ انزغشٚجٛخ ٔانضبثطخ 



-28- 

انُغجخ انزؾغٍ فٙ  ٔرشأؽذ %(،3.12% : 1.10فٗ الاخزجبساد انًٓبسٚخ رشأؽذ يب ثٍٛ )

  انزغشٚجٛخ .انًغًٕعخ  نقبنؼ%( 30.01% : 11.10) الاخزجبساد انًٓبسٚخ يبثٍٛ
الى التأثير الايجابى طالبات الفرقة الثالثة ىذه الفروق الدالة أحصائيا لدى  الباحثة وتعزى       

والذى تم تطبيقة عمى المجموعة التجريبية  المقترح "Hopz"لمبرنامج التدريبى بأستخدام تدريبات أداة 
ب والتحركات الدفاعية والتى بدورىا والتصوي والذى احتوى عمى تدريبات القدرة العضمية والتمرير
 . كمية التربية الرياضية جامعة المنياساعدت عمى رفع مستوى الأداء الميارى لدى الطالبات 

" أدت الى Hopz"( أن تدريبات أداة الا 61()0263وىذا ما اكدتو دراسة "عطيات محمد محمد")       
 ثبات فى جمباز الايروبك دانس .تنمية مستوى عناصر المياقة البدنية وأداء بعض الو 

لتاثير الإيجابى لتدريبات أداة الا با (6٥()0202" )فاطمة محمود بريبوأظيرتو نتائج دراسة "     
"Hopz " عمى بعض المتغيرات البدنية لتلاميذ المرحمة الاعدادية . 

 الا دريباتأن ت( 60()0209" شاىندة عمر نوبى" )دراسة  وىذا يتفق مع ما أشارت ألية      
"Hopz" تأثيراً إيجابياً في تحسين مستوى أداء الجممة الحركية لطالبات الفرقة الثانية لصالح  أثرت

عضلات نتيجو تعمل عمى تقوية ال" Hopz"، كما أن تدريباتالقياس البعدي لممجموعة التجريبية 
اضى عند استخداميا بشكل داء لمريدوات التى تساعد فى رفع مستوى الأوأنيا من أكثر الأ، لمتدريب 
 منتظم .
سييمة أبو بكر سيف  "(22()026٥)Febrianti Zarra" ،"ويتفق ىذا مع نتائج دراسة       

يرجع الى تدريبات  والقدرات الميارية ، أن التحسن فى مستوى القدرة العضمية (66()0202وآخرون")
ت الجزء السفمي من الجسم مساعدة الرياضيين عمى تقوية عضلا " الذى يعمل عمىHopz"الا 

، وأيضاً  وكذلك لزيادة القدرة عمى القفز الرأسي إلى أقصى حد ، الأساسية اللازمة لقوة الساق المتفجرة
 . لتوازن والسرعة والرشاقة والمرونة باستخدام مجموعة من التدريبات المختمفةا كل من عنصر

( يتضح ان الفرض الثالث 1( و)1ل)( وشك61( و)61وبناء عمى ما سبق من نتائج جدول)      
 انجعذٍٚٛ انمٛبعٍٛ يزٕعطٗ ثٍٛ إؽقبئٛخ دلانخ راد فشٔق رٕعذلمبحث تحقق والذى ينص عمى أنو : 

) التمرير انًٓبسٖ الأداءيغزٕٖ ـ رؾًم انمٕح( ٔ انعضهٛخ )انمذسح فٗ  ٔانضبثطخ انزغشٚجٛخ نهًغًٕعزٍٛ
 . انزغشٚجٛخ انًغًٕعخ ٔنقبنؼ ،  والاستلام ، التصويب ، التحركات الدفاعية (
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 :والتوصيات الاستخلاصات 
 الاستخلاصات:

والذى تم تطبيقة عمى المجموعة التجريبية لو  "Hopz"الا _ البرنامج المقترح بأستخدام تدريبات 6
 ،% 81.30)تراوحت نسبة التحسن ما بين عمى تنمية القدرة العضمية وتحمل القوة حيث تأثير ايجابى

 . %(110.32 ،% 80.01)الأداء الميارى تراوحت نسبة التحسن ما بين مستوى و ،  (03.80%
يجابى عمى تنمية القدرة ثير أطبيقة عمى المجموعة الضابطة لة تأالبرنامج التقميدى الذى تم ت_ 0

الأداء مستوى و ، %(  10.23 ،% 0.81العضمية وتحمل القوة حيث تراوحت نسبة التحسن ما بين )
 %( 12.03 ،% 0.30)راوحت نسبة التحسن ما بين الميارى ت

  ٔانضبثطخ انزغشٚجٛخ نهًغًٕعزٍٛ انجعذٍٚٛ انمٛبعٍٛ يزٕعطٗ ثٍٛ إؽقبئٛخ دلانخ راد فشٔقوجود  _ 9

،  %(30.33% : 3.30)حيث تراوحت نسبة التحسن ما بين ٔرؾًم انمٕح  انعضهٛخ انمذسح فٗ

ولصالح المجموعة  %(30.01% : 11.10)ب ثٍٛ داء انًٓبسٖ رشأؽذ َغجخ انزؾغٍ ييغزٕٖ الأٔ
 . التجريبية 

مستوى  " يؤدى الى تطوير فىHopz"_ تنمية القدرة العضمية وتحمل القوة باستخدام تدريبات الا 2
 طالبات الفرقة الثالثة  .

 : توصياتال

القدرة  ميةنفى تجابى سنية مختمفة لما ليا من تأثير أي عمى أعمار" Hopz"الا تطبيق تدريبات  _6
 .والميارى ومستوى الأداء  العضمية

 عمى رياضات آخرى. "Hopz"الا إجراء دراسات بتطبيق تدريبات  _0

قيد البحث عمى جميع طالبات ولاعبات كرة اليد  Hopz "العمل عمى تطبيق برنامج تدريبات أداة "_ 9
 .  لما لو من تأثير أيجابى واضح فى تحسن مستوى ادائيم الميارى

مع بيرىا من اساليب وبرامج تدريبية حديثة  "Hopz" محاولة دمج أساليب وبرامج تدريبية باداة الا _2
 .فى برامج التدريب لموصول الى افضل النتائج لمياقة البدنية والميارية 
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 المراجااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااع

 : أولًا : المراجع العربية 

ؽااشف يؾًااذ عااهًٛبٌ : رااأصٛش رااذسٚجبد انمااذسح انعضااهٛخ أؽًااذ يؾًااذ عهااٗ ، أؽًااذ سفعااذ يؾًااذ ، أ .1

عهٗ يغزٕٖ أداء يٓبساد انٕصت نلاعجبد انكاشح انطابئشح ، ثؾاش يُؾإس ، انًغهاخ انعهًٛاخ  ثبلأصمبل

 .و8183نهزشثٛخ انجذَٛخ ٔانشٚبضخ ، كهٛخ انزشثٛخ انشٚبضٛخ ، عبيعخ الاعكُذسٚخ ، 

ظ رااذسٚجٙ نزًُٛااخ ثعااض انمااذساد انزٕافمٛااخ عهااٗ ثعااض انًٓاابساد أؽًااذ ؽاابد٘ انًُااش: رااأصٛش ثشَاابي .8

الأعبعٛخ نُبؽئٙ كشح انمذو ، سعبنخ يبعغزٛش غٛش يُؾٕسح ، كهٛخ انزشثٛخ انشٚبضٛخ ، عبيعخ طُطب 

 ،8111 . 

أؽشف يؾًذ عًعخ  : رأصٛش ثعض رذسٚجبد انمٕح انعضهٛخ عهٗ انًغزٕٖ انشلًٙ نغجبؽٙ انضعبَف  .3

هخ انعهًٛخ نعهٕو انزشثٛخ انجذَٛخ ٔانشٚبضاخ ، كهٛاخ انزشثٛاخ انشٚبضاٛخ ، عبيعاخ ، ثؾش يُؾٕس ، انًغ

 .8113انًُقٕسح ، 

اعازخذاو  راأصٛشإكشايٙ يؾًاذ عجذانؾًٛاذ ؽًاضح ، انغاعٛذ عجذانؾًٛاذ انغاٛذ ، يؾًاذ عاعٛذ عجاذ  :  .0

ٔنًجٛخ ( عهٗ دلّ الا دانشافعابانغغى ) انزًشُٚبد الاسضٛخ ،  عبَجٙرًشُٚبد انمٕح انغٛش يزٕاصٚخ عهٗ 

، انغضء  112انزقٕٚت فٗ كشح انٛذ ، ثؾش يُؾٕس ، يغهخ رطجٛمبد عهٕو انشٚبضخ ، انعذد  ٔضبثطخ

 . 8181، كهٛخ انزشثٛخ انشٚبضٛخ نهجٍُٛ ثبثٕلٛش ، عبيعخ الاعكُذسٚخ ،  صبَٙ

ناذَٛب  أيٛشح ؽغٍ يؾًٕد ، يبْش ؽغٍ يؾًٕد : الارغبْبد انؾذٚضاخ فاٗ عهاى انزاذسٚت ، داس انُؾاش .0

 .8112ٔانُؾش ، الاعكُذسٚخ ،   انطجبعخ

اٚبد يؾًذ عجذ  ، اؽًذ فجبػ لبعى : اصش رًشُٚبد ثبعزخذاو ثعض الادٔاد انًغبعذح انزخققٛخ  .0

انزاااُظ  نلاعجاااٙأٔ ثاااذَٔٓب فاااٗ انمااإح الاَفغبسٚاااخ ٔانمااإح انًًٛاااضح ثبنغاااشعخ نهاااشعهٍٛ ٔانااازساعٍٛ 

ثبنشٚبضخ رشرمٗ انًغزًعبد ٔثبنغلاو رضْاش الاياى ، انعاشاق الأٔل  انذٔنٙ انعهًٙانًزمذيٍٛ ، انًؤرًش 

  و 8112، دٚبنٗ ، 

ْابَٙ يًاذٔػ انكُابَٙ ، عجذانجبعاظ يؾًاذ عجاذانؾهٛى : راأصٛش راذسٚجبد ثبعازخذاو  انغعٛذ،أٚخ عبدل  .1

الأؽجبل عهٗ انمذسح انعضهٛخ ٔدلخ أداء الإسعبل انعبنٙ نُبؽئبد الاعكٕاػ ، ثؾش يُؾإس، انًغهاخ 

 .8188نعهٕو انزشثٛخ انجذَٛخ ٔانشٚبضخ ، كهٛخ انزشثٛخ انشٚبضٛخ ، عبيعخ انًُقٕسح ،  انعهًٛخ

انؾذٚش ، داس دعهخ نهُؾش ٔانزٕصٚع ، عًبٌ  انشٚبضاٙ: انمٕح ٔانمذسح فٗ انزذسٚت  عًبل فجش٘ فشط .2

 .و8112، 

انزؾشكابد سفعذ عجذانهطٛف يقطفٗ : رأصٛش انزجبدل انقؾٛؼ ثٍٛ فزشاد انؾًم ٔانشاؽخ فٗ رطٕٚش  .3

كااشح انٛااذ ، ثؾااش يُؾاإس ، يغهااخ اعاإاٌ نعهاإو ٔفُاإٌ انزشثٛااخ  نلاعجااٙانذفبعٛااخ ٔؽاابئظ انقااذ 

 .و8112انشٚبضٛخ ، كهٛخ انزشثٛخ انشٚبضٛخ ، عبيعخ اعٕاٌ ، 

"انًفاابْٛى انعهًٛااخ  الإٚماابعٙيمذيااخ فااٗ انزًشُٚاابد الاٚمبعٛااخ ٔانغًجاابص  انٓغشعااٙعاابيٛخ اؽًااذ  .11

 .و8110نغذ ، انمبْشح ، ٔانفُٛخ " ، يكزجخ ٔيطجعّ ا
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( عهٗ Hopzعٓٛهخ أثٕ ثكش عٛف ، اًٍٚ َبفش يقطفٗ ، فبطًخ فبسٔق سارت :رأصٛش رذسٚجبد ) .11

انمذسح انعضهٛخ ٔثعض انًزغٛشاد انًٓبسٚخ فٗ انزُظ ، ثؾش يُؾٕس ، يغهّ عهٕو انشٚبضخ ، كهٛاخ 

 و8180انزشثٛخ انشٚبضٛخ ، عبيعخ انًُٛب ، 

عهاٗ يغازٕٖ أداء انغًهاخ انؾشكٛاخ Hopz راذسٚجبد ثبعازخذاو اداح  : رأصٛش انُٕثٙؽبُْذح عًش  .18

فااٗ انغًجاابص ٔالاٚماابع ، ثؾااش يُؾاإس ، يغهااخ انعهًٛااخ عهاإو انشٚبضااخ ، كهٛااخ انزشثٛااخ انشٚبضااٛخ ، 

 و8183

 Trx،Battleراذسٚجبد ) ثبعزخذاوكشح انٛذ  نلاعجٙ انؾشكٙؽًٛبء عقبو ؽبكش : رطٕٚش الأداء  .13

Rope،4D Proزاإساح غٛااش يُؾاإسح ، كهٛااخ انزشثٛااخ انشٚبضااٛخ ، عبيعااخ انًُٛااب ، ( ، سعاابنخ دك

8188 . 

ٔانزطجٛك ، يشكض انكزبة نهُؾش  انُاشٚخ، انزكبيم ثٍٛ  انشٚبضٙعبدل عجذانجقٛش عهٗ : انزذسٚت  .10

 .و1333، انمبْشح ، 

عقاابو أثاإ عًٛاام : انزااذسٚت فااٗ الاَؾااطخ انشٚبضااٛخ ، طجعااّ الأنااٗ ، يشكااض انكزاابة انؾااذٚش ،  .10

 بْشح.انم

عهااٗ رًُٛااخ انقاافبد انجذَٛااخ ٔيغاازٕٖ  Tae Boرااذسٚجبد انزاابٚجٕ رااأصٛش:  يؾًااذعطٛاابد يؾًااذ  .10

داَاظ انذسعاخ الأٔناٗ ، ثؾاش يُؾإس، انًغهاخ انعهًٛاخ  الأٚشٔثٛاكالأداء انًٓبسٖ نلاعجبد انغًجابص 

 و8111نعهٕو انشٚبضخ ،كهٛخ انزشثٛخ انشٚبضٛخ ، عبيعخ انًُٛب ، 

اٚٓبة عجذانًُعى يؾًٕد ، اعشاء سافذ يؾًذ ، اؽًذ اثشاْٛى انغاٛذ  علاء انذٍٚ ؽبيذ يقطفٗ ،  .11

ٓاابسح ي: رااأصٛش رااذسٚجبد انًمبٔياابد عهااٗ رًُٛااخ عُبفااش انهٛبلااخ انجذَٛااخ انخبفااخ ٔيغاازٕٖ أداء 

ْهٛكٕثزش نُبؽئ عًجبص الاٚشٔثك ، ثؾش يُؾٕس ، انًغهاخ انعهًٛاخ نهجؾإس ٔانذساعابد فاٗ انزشثٛاخ 

 .8180انشٚبضٛخ ، عبيعخ ثٕسععٛذ ، انشٚبضٛخ ، كهٛخ انزشثٛخ 

عهااٗ ثعااض انًزغٛااشاد انجذَٛااخ  hopzفبطًااّ يؾًاإد غشٚاات : رااأصٛش رًشُٚاابد ثبعاازخذاو أداح  .12

نزهًٛزاد انًشؽهخ الاعذادٚخ ، ثؾش يُؾٕس ، يغهاّ ثُاٗ عإٚف نهزشثٛاخ انجذَٛاخ ٔعهإو انشٚبضاخ ، 

 .و8180كهٛخ انزشثٛخ انشٚبضٛخ ، عبيعخ ثُٗ عٕٚف ، 

نعهى ؽشكخ الاَغبٌ ، يشكاض  انًقبؽجخؾًٛذ اعًبعٛم : اخزجبساد لٛبط ٔرمٕٚى الاداء كًبل عجذان .13

 .و8110انكزبة نهُؾش ، انمبْشح ، 

عاٛذ يشعاٗ ، عًابد اناذٍٚ عجابط اثٕصٚاذ : انمٛابط ٔانزمإٚى  لذس٘كًبل عجذانشؽًٍ دسٔٚؼ ،  .81

 .و8118انمبْشح ،  ٔرؾهٛم انًجبساح فٗ كشح انٛذ ، َاشٚبد ٔرطجٛمبد ، يشكض انكزبة نهُؾش ،

انعشثاٙ ،داس انفكاش 3يؾًذ ؽغٍ علأٖ، يؾًذ َقش انذٍٚ سضٕاٌ: اخزجبساد الأداء انؾشكاٙ،ط .81

 و8111، انمبْشح

 و.1330، ، داس انًعبسف ، انمبْشح ، 8يؾًذ ؽغٍ علأ٘ : عهى انزذسٚت انشٚبضٙ ، ط .88

، ، داس انفكااش 8ط يؾًااذ ؽغااٍ عاالأ٘ ، اثاإ انعاالا عجااذانفزبػ : فغاإٛنٕعٛب انزااذسٚت انشٚبضااٙ ، .83

 .8111، انمبْشح ،  انعشثٙ

 .و8110، الاعكُذسٚخ ،  8يؾًذ خبنذ ؽًٕدح ، ٚبعش يؾًذ دثٕس : انٓغٕو فٗ كشح انٛذ ، ط .80

 و8112، يشكض انكزبة نهُؾش ، انمبْشح ،  انشٚبضٙعضًبٌ : انزذسٚت ٔانطت عجذ انغُٗ يؾًذ  .80
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 اناإظٛفٙالاطبناخ _انزمقااٛش ٔانزاذسٚت ٔرًشُٚاابد  ثبلأصمابليؾًاذ فابسٔق يؾًااذ : راأصٛش انزااذسٚت  .80

كشح انغهخ ، سعبنخ يبعغزٛش غٛش يُؾٕسح ، كهٛاخ انزشثٛاخ انشٚبضاٛخ ،  نلاعجٙعهٗ انمذسح انعضهٛخ 

 و .8111،  انٕاد٘عبيعخ عُٕة 

يؾًاإد عطٛااخ ثخٛااذ ، اًٚااٍ يغااهى عااهًٛبٌ ، ؽغاابو انااذٍٚ عجذانؾًٛااذ لطاات ،  اعاالاو يؾًااذ  .81

 نلاعجاٙ انشلًاٙعهاٗ ثعاض انماذساد انجذَٛاخ ٔانًغازٕٖ Trx ٚجبد عجذانًُعى : رأصٛش اعزخذاو رذس

انغذٚاذ نعهإو انشٚبضاخ ، كهٛاخ انزشثٛاخ  انإاد٘انغذٚاذ ، ثؾاش يُؾإس ، يغهاخ  ثابنٕاد٘سيٗ انشيؼ 

 .و8180انغذٚذ ،  انٕاد٘انشٚبضٛخ ، عبيعخ 

س انفكااش ، دا8لٛاابدح( ، ط –رطجٛااك -يفزااٗ إثااشاْٛى ؽًاابد : انزااذسٚت انشٚبضااٙ انؾااذٚش )رخطااٛظ .82

 .و 8111انعشثٙ ، انمبْشح ،

لٛابدح( ، داس انفكاش انعشثاٙ ،  –رطجٛاك -يفزٗ إثشاْٛى ؽًبد : انزذسٚت انشٚبضٙ انؾاذٚش )رخطاٛظ .83

 .و1332انمبْشح ، 

،  انعشثااٙيفزااٗ اثااشاْٛى ؽًاابد : انهٛبلااخ انجذَٛااخ طشٚااك انقااؾخ ٔانجطٕنااخ انشٚبضااٛخ ، داس انفكااش  .31

 .و8110انمبْشح ، 

: رأصٛش انزذسٚت ثبعازخذاو يمبٔيابد يزغٛاشح عهاٗ ثعاض انماذساد انجذَٛاخ  فٙعفٛطهعذ طهجخ  يٙ .31

ٔانًٓبسٚخ نُبؽئ انزُظ ، ثؾش يُؾٕس ، انًغهخ انعهًٛخ نهزشثٛخ انجذَٛاخ ٔعهإو انشٚبضاخ ، انًغهاذ 

 و .8181انزغعٌٕ ، انغضء انضبنش ، كهٛخ انزشثٛخ انشٚبضٛخ نهجٍُٛ ثبنٓشو ، عبيعخ ؽهٕاٌ ، 

راذسٚجبد رؾًام انماذسح  رأصٛش، أععذ اثشاْٛى عجذِ :  انُٓٛذ٘نًُعى ، اؽًذ يؾًذ ععٛذ عجذا ْبَٙ .38

عُخ ، ثؾاش يُؾإس ،  10انعضهٛخ عهٗ ثعض الأداءاد انًٓبسٚخ انٓغٕيٛخ نُبؽئ كشح انمذو رؾذ 

 .8181انًغهخ انعهًٛخ نعهٕو انزشثٛخ انشٚبضٛخ ، عبيعخ الاعكُذسٚخ، 

عهاٗ يغازٕٖ أداء انزًشٚاش   Trxو رذسٚجبد انؾجبل انًعهمخ طهجخ : رأصٛش اعزخذا عجذ انغُٗ ْبَٙ .33

ٔانزقاإٚت نُبؽاائ كااشح انغااهخ ، ثؾااش يُؾاإس ثًغهااخ َاشٚاابد ٔرطجٛماابد انزشثٛااخ انجذَٛااخ ٔعهاإو 

انشٚبضااخ  ، انًغهااذ انضلاصااخ ٔانضلاصاإٌ ، انغااضء انضبنااش ، كهٛااخ انزشثٛااخ انشٚبضااٛخ ، عبيعااخ يذُٚااّ 

 و .8181انغبداد ، 

 ٔيغازٕٖ انعضاهٛخ انماذسح عهاTrxٗ  رذسٚجبد رأصٛش:  يؾًذ عبيش اؽًذ ، طهجخ انغُٗ عجذ ْبَٙ .30

  أفابق انشٚبضاٛخ نهغاٛبؽخ اناذٔنٗ انًهزمٗ فٗ يُؾٕس ثؾش ، انغهخ كشح نُبؽئ انزًشٚش يٓبساد أداء

 .8181، اعٕاٌ عبيعخ، انشٚبضٛخ انزشثٛخ كهٛخ، ٔطًٕؽبد

ؽائٍٛ ، عهغاهخ انعهاى ٔانًعشفاخ نهزاذسٚت ٔعذٖ يقطفٗ انفبرؼ : انًٕعٕعخ انعهًٛخ نزذسٚت انُب .30

 و.8110انًؤعغخ انعشثٛخ نهعهٕو ٔانضمبفخ ، انمبْشح ،  انشٚبضٙ

نلاعات ٔانًاذسة  انشٚبضٙٔعذٖ يقطفٗ انفبرؼ ، يؾًذ نطفٗ انغٛذ : الأعظ انعهًٛخ نهزذسٚت  .30

 و8118، داس انٓذٖ نهُؾش ٔانزٕصٚع ، انمبْشح ، 

كاشح انٛاذ" ، يغًٕعاخ اثإ ضابْش عاشٔة ، انجؾٛاشح ،  ٚبعش ؽغٍ دثٕس : "الأعاذاد انؾابيم فاٗ .31

 و.8110
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 ملخص البحث باللعظ الطربيظ
 عمى تنمية القدرة العضمية ومستوى الأداء الميارى فى كرة اليد "Hopz" " تأثير تدريبات "

 د/ ذيماء رصام ذاكر محمد 

ن خلال تنمية القدرة العضمية بأستخدام تحسين بعض ميارات كرة اليد مييدف ىذا البحث / 
وذلك لطالبات الفرقة الثالثة بكمية التربية الرياضية جامعة المنيا ، Hopz" تدريبات "

باستخدام المنيج التجريبي نظراً لملائمتة لطبيعة البحث ، ولقد استعانت الباحثة بأحد 
ا تجريبية والاخرى ضابطة التصميمات التجريبية وىو التصميم التجريبي لمجموعتين احداىم

( طالبة 02أشتممت عينة البحث الأساسية عمى )و مع اتباع القياس القبمي والبعدي ليما ، 
( لمعينة الأستطلاعية من طالبات الفرقة الثالثة بكمية التربية الرياضية 02بالأضافة الى )

لمدة ى المقترح م ، تم تنفيذ البرنامج التدريب0201 -0202جامعة المنيا لمعام الدراسي 
من كل أسبوع لمعينة قيد البحث بإجمال  وحدات تدريبية، وبواقع أربع  ابيعأسثمانى  (٥)

 ( وحدة تدريبية عمى ممعب كرة اليد الخاص بكمية التربية الرياضية جامعة المنيا. 90عدد )
 انجعذٍٚٛ انمٛبعٍٛ يزٕعطٗ ثٍٛ إؽقبئٛخ دلانخ راد فشٔقالبحث وجود أىم نتائج  ومن

حيث تراوحت نسبة  ٔرؾًم انمٕح انعضهٛخ انمذسح فٗ ٔانضبثطخ انزغشٚجٛخ نهًغًٕعزٍٛ
الاداء انًٓبسٖ رشأؽذ َغجخ يغزٕٖ ، ٔ  %(30.33% : 3.30)التحسن ما بين 

 .ولصالح المجموعة التجريبية  %(30.01% : 11.10)انزؾغٍ يب ثٍٛ 
ة مختمفة لما ليا من تأثير " عمى أعمار سنيHopz"تطبيق تدريبات ومن أىم التوصيات 

محاولة دمج أساليب ، وأيضا  فى تنمية القدرة العضمية ومستوى الأداء الميارىايجابى 
مع بيرىا من أساليب وبرامج تدريبية حديثة فى برامج  "Hopz" وبرامج تدريبية بأداة

 .التدريب لموصول الى افضل النتائج لمياقة البدنية والميارية 
 
 
 
 

 جامطظ المنيا –كليظ التربيظ الرياضيظ  –م الرياضات الجماريظ وألطاب المضربمدرس بقد* 
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 ملخص البحث باللعظ الانجليزيظ 
"The effect of Hopz training on the development of muscle strength and 

skill performance level in handball" 
D/ shiymaa essam shaker mohamed  

 
This research aims to: improve some handball skills by developing 

muscle strength using “Hopz” exercises for third-year female students at 

the Faculty of Physical Education, Minia University, using the 

experimental method due to its suitability to the nature of the 

research.The researcher used one of the experimental designs, which is 

the experimental design for two groups, one experimental and the other 

control, with pre- and post-measurement followed for them. The basic 

research sample included (20) female students in addition to (20) for the 

exploratory sample of third-year female students at the Faculty of 

Physical Education, Minya University for the academic year 2024-2025 

AD. 
The proposed training program was implemented for a period of (8) 

eight weeks, with four training units each week for the sample under 

study, with a total of (32) training units on the handball court of the 

Faculty of Physical Education, Minia University.  
 
One of the most important results of the research is the existence of 

statistically significant differences between the averages of the two post-

measurements of the experimental and control groups In muscular 

ability and skill performance, the improvement rate ranged between 

(9.96%: 34.99%). In muscular ability and strength endurance, and skill 

performance, the improvement rate ranged between (10.76%: 35.61%) 

in favor of the experimental group. 

One of the most important recommendations is to apply "Hopz" 

training to different age groups because of its positive impact on 

developing muscle strength and skill performance level, and also trying 

to integrate training methods and programs using the "Hopz" tool with 

other modern training methods and programs in training programs to 

achieve the best results for physical and skill fitness. 
*Teacher in the team sports and racket games department- faculty of 

physical education-Minia University 

  

 


