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 في كرة اليد الميارات الأساسية لتنمية بعض لمقدرة العضميةاستخداـ التدريبات النوعية  تأثير

 

 
 

       
الأخيرة في المجال الرياضي بصفة عامة وفي رياضة كرة  الآونةإن التطور اليائل الذي حدث في  

أو اليد بصفة خاصة لم يكن صدفة ولكنة جاء نتيجة البحث والتقصي عنن نقناط الضنوع وعاجينا 
الاعبين الي أقصني درجنة بمستوي الارتقاء استخدام أساليب ومبادئ عممية حديثة من شأنيا  نتيجة

 .ممكنة والوصول الي المستويات الوميا 
 
الجماعية التي تأثرت إيجابياً وبشكل واضح بتطور الوموم المختمفة  كرة اليد من الأنشطة وتُود      

والمرتبطة بالمجال الرياضي , والتي ساىمت في ارتفاع مستوي الاعبين بدنياً , وميارياً , وخططيناً 
مما انوكس أثره عمى ارتفاع مستوى الأداء في البطولات والمنافسات المختمفة ، كما توتبر من أسرع 

جماعية التنافسية، والتي توتمد عمى إحراز أكبر عدد من الأىنداع داخنل مرمنى المننافس الأنشطة ال
فني الننزمن المحندد لممبنناراة , لننذلي فالتندريب عمننى مينارات كننرة الينند ذات الأداء المنتقن تومننل جميويننا 
                      عمنننى تحقينننف اليننندع الأساسننني النننذي يسنننوى إلينننو الفرينننف نحنننراز الأىنننداع فننني مرمنننى المننننافس . 

(15  :161)  
 

ومننننن بننننين الأخيننننرة عنننندة اتجاىننننات حديثننننة فنننني التنننندريب الرياضنننني   الآونننننةوقنننند ظيننننرت فنننني       
Specific trainingىنننننذه الاتجاىننننننات الحديثننننننة التنننننندريب الننننننوعي )  ( ىننننننذا النننننننوع مننننننن التنننننندريب  
النننننذي يصننننننل النننننني أقصننننني درجننننننات التخصننننننص فننننني تنميننننننة الأداء البنننننندني والمينننننارى كمننننننا ونوعننننننا 
وتوقيتننننننا وذلنننننني وفقننننننا لاسننننننتودادات المحظيننننننة لموضننننننات أو المجموعننننننات الوضننننننمية داخننننننل الأداء 
                           .البننننننننننننننننننننننننندني والمينننننننننننننننننننننننننارى لممارسنننننننننننننننننننننننننة ننننننننننننننننننننننننننوع النشننننننننننننننننننننننننناط الرياضننننننننننننننننننننننننني التخصصننننننننننننننننننننننننني 

                                                                            (11:6 )  
الني وجنود عندة اتجاىنات حديثنة  "    Kristy Brawland (1998) ويشير  "كرسنتي برولانند      

تشير الي أىمية التندريبات النوعينة التني يتشنابو فيينا المسنار الزمنني لمقنوة فني المجموعنات الوضنمية 

 ـ . د . أحمد عبدالرازؽ حسف عبدالرازؽ حجازي
 کمية التربية -مدرس بقسم التدريب الرياضي 

 جاموة الأزىر -الرياضية 



  

063 
 

 م2020 يونيو  – (1العدد ) –( 0033مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

مننا المسننار الزمننني خننال الميننارة وفنني الأوضنناع التنني تكننون فنني مجموعيننا الواممننة خننال التنندريب 
       . (118:37)الشكل النيائي لمحركة 

                                                                                            
م( أن الأداء الميننارى يننتم بصننورة أفضننل إذا كننان التنندريب 3222عبنند الوزيننز النمننر )“ويننذكر       

داميا خاص بنوع النشاط الممارس ويتضمن أىنم الوضنات الواممنة فني النشناط وبننفس طريقنة اسنتخ
                                            فننننننننننننننننني المنافسنننننننننننننننننة وبننننننننننننننننننفس سنننننننننننننننننرعة الحركنننننننننننننننننة وباسنننننننننننننننننتخدام نفنننننننننننننننننس مصنننننننننننننننننادر الطاقنننننننننننننننننة. 

(7 :395)  
 

يياب فوزي البنديوي )      ( أن القندرة ىني مقندرة الوضنات عمني 3225ويشير محمد جابر بريقا وا 
إنتاج مستويات عالينة منن القنوة فني فتنرة زمنينة قصنيرة ) القنوة الانفجارينة ( , كمنا يمكنن زينادة القندرة 

منن الأنشنطة  عن طريف تدريب القوة , كما توتبر القدرة من أكثر الوناصر أىمية وحيوية فني الوديند
                                                                             . البدنينننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننة وجمينننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننا الرياضنننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننات التنافسنننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننية 

 (16  :17- 18)  
 

ويضيع "كمال الدين عبد الرحمن درويش ، عماد الدين عبناس أبوزيند ، سنامى محمند  عمنى"       
م( أن الأداء فنني كننرة الينند توتمنند عمنني درجننة كفنناءة الاعننب لأداء الميننارات الأساسننية سننواء 1998)

،  يالدفاعينننة أو اليجومينننة بنننالكرة أو بننندونيا ، وتوظينننع تمننني المينننارات أثنننناء القينننام بالومنننل الخططننن
إلننني الجنننري  –فننني كنننرة اليننند وتتننننوع منننا بنننين الوننندو السنننريا بنننالكرة أو بننندونيا وتختمنننع طبيونننة الأداء 

والتوقع وترجا عمميات التغير فني الأداء إلني طبيونة سنير المبناراة ، حينث تخضنا رياضنة كنرة اليند 
تباطيا بحركنات ر لممواقع الحركية المختمفة والمتغيرة بحيث لا توجد ظروع ثابتة للأداء والمواقع لا

     (18:  11)    .المنافس ومواقفو
 
ويري الباحث أن التدريبات النوعية تيدع الي التنوازن والتناسنف بنين أجنزاء الجسنم كمنو , فيمنا       

يومان عمي تنمية الوضات الواممة وبناء الجسم , وفي الوقت نفسة يومان عمي تحسين الجوانب 
 لاعبي كرة اليد .الفنية للأداء البدني والميارى 

 
ثير من المراجا والمجات الوممينة وشنبكة الانترننت الدولينة  ومن خال اطاع الباحث عمي الك     

فقنند لاحننظ الباحننث قمننة الأبحنناث الومميننة عمنني حنند عمننم الباحننث التنني اسننتخدمت التنندريبات النوعيننة 
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مينارات كنرة اليند اليجومينة بونض الموجية الي الوضات الواممة والمساىمة بشنكل رئيسني فني أداء 
لاحننظ  فنني مجننال التنندريب الرياضنني وتنندريب وتنندريس كننرة الينند ومننن خننال عمننل الباحننث والدفاعيننة

انخفاض مستوي أداء بوض الميارات في كرة اليد بصفة عامة وبوض عناصر المياقة البدنية بصفة 
خاصة , ىذا ممنا دفنا الباحنث الني إجنراء دراسنة عممينة وذلني فني محاولنة مننو لمتونرع عمني فاعمينة 

لموضات الواممنة فني كنرة اليند وبينان أثرىنا عمني تحسنين بونض  استخدام التدريبات النوعية الموجية
 القدرات البدنية والمستوي الميارى في كرة اليد .

 
أننننو يجنننب عمننني المننندرب الرياضننني عنننند تصنننميم ( 0222)عمػػػاد الػػػديف عبػػػاس حينننث يشنننير      

الأداء  تشنننابوالبرننناما التننندريبي فننني كنننرة اليننند أن يحتنننوي عمنني التننندريبات النوعينننة التخصصنننية التننني 
الحركي الخاص بالموبة وباستخدام نفنس المجموعنات الوضنمية وفني الاتجناه الونام لأداء الموبنة ذاتينا 

      .(161-163:8)سواء البدني أو الميارى أو الخططي 
                                                                                         

ومن خال ما سبف يري الباحث أننا في حاجة لموصول لأفضل أسناليب التندريب لتنمينة القندرة      
 وتأثيرىا عمي بوض الميارات الأساسية في كرة اليد .الوضمية لمرجمين والذراعين 

 
 ىدؼ البحث :

ت يينندع البحننث الحننالي النني التوننرع عمنني تننأثير اسننتخدام التنندريبات النوعيننة عمنني المتغيننرا    
   وذلي من خال ما يمي : البدنية والميارية في كرة اليد 

تنننأثير اسنننتخدام التننندريبات النوعينننة فننني تنمينننة بونننض القننندرات البدنينننة , القننندرة التونننرع عمننني  -1
الوثنننب الومنننودي بالرجنننل  –) الوثنننب الومنننودي بالرجنننل اليمنننني الوضنننمية لمنننرجمين والنننذراعين 

دفنا كنرة طبينة  –كرة طبية بالذراع اليمنني أمامنا دفا  -الوثب الومودي بالرجمين  –اليسرى 
الرشنناقة ( لاعبنني كننرة  –السننرعة  –دفننا كننرة طبيننة بالننذراعين موننا  –بالننذراع اليسننرى أمامننا 

 اليد .
) تننننأثير اسننننتخدام التنننندريبات النوعيننننة فنننني تنميننننة بوننننض الميننننارات اليجوميننننة التونننرع عمنننني  -3

التنطننننيط(  -لتمريننننر والاسننننتام ا -التصننننويب مننننن الوثننننب الوننننالي -التصننننويب مننننن الثبننننات 
 لاعبي كرة اليد.

)سننرعة تننأثير اسننتخدام التنندريبات النوعيننة فنني تنميننة بوننض الميننارات الدفاعيننة التوننرع عمنني  -1
 ( لاعبي كرة اليد . حائط الصد الدفاعي –أداء التحركات الدفاعية 
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 فروض البحث  :
لقبمننني والبوننندي فننني توجننند فنننروف ذات دلالنننة احصنننائيا بنننين متوسنننطات درجنننات القيننناس ا -1

 المتغيرات البدنية قيد البحث ولصالح القياس البودي لموينة قيد البحث .
توجننند فنننروف ذات دلالنننة احصنننائيا بنننين متوسنننطات درجنننات القيننناس القبمننني والبوننندي لأداء  -3

 بوض الميارات اليجومية قيد البحث ولصالح القياس البودي لموينة قيد البحث.
احصنننائيا بنننين متوسنننطات درجنننات القيننناس القبمننني والبوننندي لأداء توجننند فنننروف ذات دلالنننة  -1

 بوض الميارات الدفاعية قيد البحث ولصالح القياس البودي لموينة قيد البحث.
 
 البحث  : مصطمحات

 Specific trainingالتدريب النوعي  :  -
الأداء المينارى ذلي التندريب النذي يينتم بتمريننات لحظينة أو مرحمينة منطمقنة منن نفنس طبيونة       

القننوة ( والتركيننز عمنني المجموعننات  –الننزمن  –وتفاصننيمو الدقيقننة التنني تتطننابف مننن حيننث ) المسننار 
الوضنننمية التننني تقنننوم بالومنننل الرئيسننني أثنننناء التننندريبات أو المنافسنننات , بحينننث يشنننمل التننندريب كنننل 

                                                                                                .  (19:  6)  لحظات الأداء الفومي  بكل خصائصو
 

 الدراسات المرجعية :
 أولا الدراسات العربية :

فاعمية استخدام بوض التدريبات الحركينة بونوان" ( 1( )3227" ) أشرع محمد موسي دراسة " ن  1
النوعية عمي تطوير بوض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والأداءات الميارية اليجومية لندي ناشنئي 

التوننرع عمنني تننأثير البرننناما عمنني تطننوير بوننض المتغيننرات " وكننان الينندع مننن الدراسننة كننرة القنندم 
. واسننتخدم الباحننث المنننيا وميننة لنندي ناشننئي كننرة القنندمالفسننيولوجية والبدنيننة والأداءات المياريننة اليج
أن البرناما وأظيرت نتائا الدراسة كرة قدم  ناشئ( 12التجريبي وأجريت الدراسة عمي عينة قواميا )

اليوائي والاىوائي قد أثر ايجابيا في تطوير بوض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية ومستوي التدريبي 
  .ءات الميارية اليجومية أداء مودل انتاجية الأدا

 
تننأثير تنندريبات نوعيننة لمقنندرة الوضننمية بونننوان"  (11( )3213" ) عنناء محمنند يوسننعدراسننة "  ن 3

الدراسنة  " وكنان اليندع منن بدلالة الوجز الثنائي عمي بونض المينارات اليجومينة لاعبني كنرة السنمة
تننأثير تنندريبات نوعيننة لمقنندرة الوضننمية بدلالننة الوجننز الثنننائي عمنني بوننض الميننارات  ىننو التوننرع عمنني
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. واسننتخدم الباحننث المنننيا التجريبنني باسننتخدام التصننميم التجريبنني ذو اليجوميننة لاعبنني كننرة السننمة
وتنم تقسنيميم  لاعبني ننادي بمقناسمنن  لاعنب( 16المجموعتين وأجريت الدراسنة عمني عيننة قوامينا )

عمننى  وأظيننرت نتننائا الدراسننة أن البرننناما التنندريبي المقتننرح اثننر ايجابيننا تينتجننريبي النني مجمننوعتين
وأن البرنناما التندريبي سناعد فني تقمينل نسنبة لويننة البحنث , والبندني تحسين مسنتوى الأداء المينارى 

 . الوجز الثنائي لوينة البحث
 

 ثانيا الدراسات الأجنبية :
أثنر اسنتخدام برنناما التندريبات النوعينة عمني بوننوان " ( 36) ( Peres 2003)بيريز "دراسة "  ن 1

أثنر التونرع عمنى " وكنان اليندع منن الدراسنة  تحسين مسنتوي الأداء المينارى فني رياضنة كنرة السنمة
,  اسنننتخدام برنننناما التننندريبات النوعينننة عمننني تحسنننين مسنننتوي الأداء المينننارى فننني رياضنننة كنننرة السنننمة

وأجريننننت   والأخنننرى ضنننابطةتجريبيننننة  تين إحنننداىماذو مجمنننوعواسنننتخدم الباحنننث المننننيا التجريبنننني 
التندريبات النوعينة أثنرت إيجابينا أظيرت نتنائا الدراسنة أن و ( لاعب 122الدراسة عمي عينة قواميا )

  . عمي تحسين الأداء الميارى في كرة السمة
 

 إجراءات البحث:
 أولًا: منيج البحث :

الباحنننث المننننيا التجريبننني وذلننني باسنننتخدام التصنننميم التجريبننني لمجموعنننة تجريبينننة  اسنننتخدم
 بودي ( وذلي لمناسبتو لطبيوة البحث. –واحدة وتم إجراء قياس ) قبمي 

 
 ثانياً: عينة البحث :

 عينة الدراسات الاستطلاعية : -1
الفرقة تخصص كرة اليد ب( عشرون طالب من طاب  32)  اختيرت بطريقة عمدية قواميا      

الرابوة بكمية التربية الرياضية لمبنين جاموة الأزىر ومن خارج الوينة الأساسية نجراء الدراسات 
 الاستطاعية والموامات الوممية لاختبارات قيد البحث .

 
 العينة الأساسية :  -0

لمونام  لاعنب( 32وعنددىم ) لاعبي كنرة اليند بمنتخنب جامونة الأزىنراختيرت بالطريقة الومدية      
 م .3219/ 3218الجاموي 

- 
09-
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 وتم اختيار الوينة بالطريقة الومدية للأسباب التالية :  
في أحد الأندية المصرية ومسجمين بالاتحناد المصنري لكنرة كرة اليد  الطاب الذين يمارسون -

 .اليد 
 في الحضور وكذلي قرب إقامتين من الكمية .  اب انتظام الط -
 ماحظة الباحث لوينة البحث والتوايش مويم .سيولة  -
يجابيتو مما يوود بالفائدة عمي  -  .الاعبيناقتناع الباحث بأىمية البحث وا 

 
 –وقد قام الباحث بإيجاد التجانس بين عينة البحث في المتغيرات الأساسية ) مودلات النمو        

 ( يوضح ذلي .1دفاعية ( . وجدول )الاختبارات الميارية اليجومية وال –الاختبارات البدنية 
 
 (1جدوؿ )

العينة في  الالتواء لأفرادالمتوسط الحسابي والوسيط والانحراؼ المعياري ومعامؿ 
 المتغيرات قيد البحث

                                               (02)ف=                                                                                    

وحدة  المتغيرات ـ
 القياس

المتوسط 
الانحراؼ  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامؿ 
 الالتواء

 معدلات النمو 1
 01,0- 16,0 40,11 43,11 سنة السف

 11,0- 61,0 0,163 2,163 سـ الطوؿ

 42,0- 88,0 5,61 2,61 كجـ الوزف

0 

اختبػػػػػػػػػػػػػػػػارات 
التػػػػػػػػػػػػػػدريبات 
النوعية لمقدرة 
العضػػػػػػػػػػػػػػػػػمية 

 لمرجميف

الوثب العمودي بالرجػؿ 
 0,53 0,85 11,50 11,15 سـ اليمني

الوثب العمودي بالرجػؿ 
 1,84 0,51 16,00 16,30 سـ  اليسري

الوثػػػػػػػػػػػػب العمػػػػػػػػػػػػودي 
 1,52 0,58 28,00 28,35 سـ بالرجميف معا

اختبػػػػػػػػػػػػػػػػارات  3
التػػػػػػػػػػػػػػدريبات 

دفػػك كػػرة طبيػػة بالػػ راع 
 0,85 0,15 3,00 3,60 متر اليمني أماما
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النوعية لمقدرة 
العضػػػػػػػػػػػػػػػػػمية 

 لم راعيف

دفػػك كػػرة طبيػػة بالػػ راع 
 0,55 3,00 0,,2 متر اليسري أماما

-

0,08 

دفػػػػػػػػػك كػػػػػػػػػرة طبيػػػػػػػػػة 
 0,11 0,51 5,00 5,05 متر بال راعيف معا أماما

ـ مػػف البػػدء 02العػػدو  السرعة 4
 1,25 0,44 5,00 5,25 ث العالي

الجػػػػػػػػػػػري الزجزاجػػػػػػػػػػػ   الرشاقة 5
 0,60 26,00 26,05 ث ـ4.5×3بطريقة بارو 

-

0,01 

6 
الاختبارات 
الميارية 
 اليجومية

التمريػػػػػر مػػػػػف الجػػػػػري 
 ىػػاب وعػػودة )لميمػػيف 

 واليسار
 1,5- 0,68 136,00 135,60 درجة

ـ 32التنطػػػيط لمسػػػافة 
 1,25 0,44 12,00 12,25 ث في خط متعرج

( كػػػرات 12التصػػػويب )
 0,48 6,00 5,65 عدد الخداعبعد 

-

0,68 

التصويب بالوثب عاليػا 
 4,,0 0,41 6,00 6,30 عدد ( كرات12)

7 
الاختبارات 
الميارية 
 الدفاعية

التحركػػػػػػػات الدفاعيػػػػػػػة 
 0,11 15,00 15,25 درجة المتنوعة  

-

0,41 

حػػػػػػػػافط الصػػػػػػػػد فػػػػػػػػي 
 0,01 0,60 4,00 5,,3 عدد اتجاىيف

الجػػػػري ثػػػػـ التحركػػػػات 
الدفاعيػػػػػػػػػػة لتغطيػػػػػػػػػػة 

 اليجوـ الخاطؼ
 ,0,4 0,18 20,00 15,,1 ث

 
( أن قنيم مونامات انلتنواء لويننة البحنث فنى المتغينرات السنابقة 1يتضح من الجندول رقنم )         

( ممنا يندل عمنى تجنانس 1-، 1( وجميويا تنحصنر منا بنين ) 1,5- -1,81قد إنحصرت ما بين )
 عينة البحث فى المتغيرات السابقة .
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 والأساسية : الاستطلاعيةثانيا الدراسات 
 الدراسات الاستطلاعية :  ( 1) 
يجننننننناد  - الدراسنننننننة الاسنننننننتطاعية الأولنننننننى الخاصنننننننة بتحديننننننند الاختبنننننننارات قيننننننند البحنننننننث، وا 

إلنننننننننننى  6/12/3218المونننننننننننامات الوممينننننننننننة لينننننننننننا تنننننننننننم إجرائينننننننننننا فننننننننننني الفتنننننننننننرة منننننننننننن )
 م(.8/12/3218

بوننننننض وحنننننندات البرننننننناما التنننننندريبي، الدراسننننننة الاسننننننتطاعية الثانيننننننة الخاصننننننة بتجربننننننة  -
 م(.12/12/3218إلى  9/12وتقنين الأحمال تم إجرائيا في الفترة من )

 
 :معامؿ الصدؽ للاختبارات  

قننام الباحننث بإيجنناد صنندف الاختبننارات فنني المتغيننرات البدنيننة المتمثمننة فنني اختبننارات التنندريبات       
المتمثمة  الميارىالنوعية ) لمقدرة الوضمية لمرجمين , لمذراعين , السرعة , الرشاقة ( ومتغيرات الأداء 

خنننط متونننرج ,  م فننني12فننني المينننارات اليجومينننة ) التمرينننر والاسنننتام الكربننناجي , التنطنننيط لمسنننافة 
      ( كنننرات ( والمينننارات الدفاعينننة12( كنننرات بوننند الخنننداع , التصنننويب بالوثنننب عاليننننا )12التصنننويب )

الدفاعيننة لتغطيننة ) التحركننات الدفاعيننة المتنوعننة , حننائط الصنند فنني اتجنناىين , الجننري ثننم التحركننات 
ص كننرة الينند وذلنني مننن خننال مجمننوعتين إحننداىما مميننزة وىننم مننن طمبننة تخصنن اليجننوم الخنناطع (

( طالننب 32غيننر مميننزة وىننم )بالفرقننة الرابوننة بكميننة التربيننة الرياضننية لمبنننين جاموننة الأزىننر والأخننرى 
   .( 3وىذا ما يوضحة جدول ) من طاب الفرقة الثانية بكمية التربية الرياضية لمبنين جاموة الأزىر 
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 (0جدوؿ )     
    قيد البحث صدؽ التمايز في الاختبارات         

                   (02=0=ف1)ف

وحدة  الاختبارات المتغيرات ـ
 القياس

المجموعة غير  المجموعة المميزة
الفرؽ بيف  المميزة 

 قيمة"ت" المتوسطيف

مستوى 
الدلالة 
عند 
معنوية 

(2021) 
  ع س ع س

1 

اختبػػػػػػػػػػػػارات 
التػػػػػػػػػػدريبات 
النوعيػػػػػػػػػػػػػػػة 
لمقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدرة 
العضػػػػػػػػػػػػػمية 

 لمرجميف

العمػػػػػػػػودي الوثػػػػػػػػب 
 دالة 05043 5,65 0,14 65,, 0,65 15,30 سـ بالرجؿ اليمني

الوثػػػػػػب العمػػػػػػودي 
 دالة 33013 5,10 0,55 10,, 0,41 14,20 سـ   بالرجؿ اليسري

الوثػػػػػػب العمػػػػػػودي 
 دالة 31061 5,50 0,55 18,15 0,55 24,25 سـ بالرجميف معا

0 

اختبػػػػػػػػػػػػارات 
التػػػػػػػػػػدريبات 
النوعيػػػػػػػػػػػػػػػة 
لمقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدرة 
العضػػػػػػػػػػػػػمية 

 لم راعيف

دفػػػػػػػك كػػػػػػػرة طبيػػػػػػػة 
 دالة 5036 0,85 0,51 1,50 0,48 2,35 متر بال راع اليمني أماما

دفػػػػػػك كػػػػػػرة طبيػػػػػػة 
بالػػػػػػػ راع اليسػػػػػػػري 

 أماما
 دالة 5087 5,,0 0,51 1,50 0,51 2,45 متر

دفػػػػػػك كػػػػػػرة طبيػػػػػػة 
بالػػػػػػػػ راعيف معػػػػػػػػا 

 أماما
 دالة 8085 1,4 0,51 2,45 0,48 3,85 متر

ـ مػػػػػػػػف 02العػػػػػػػػدو  السرعة 3
 دالة 0073 0,60 0,61 2,15 0,11 2,15 ث البدء العالي



  

063 
 

 م2020 يونيو  – (1العدد ) –( 0033مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

 الرشاقة 4
الجػػػػػػػري الزجزاجػػػػػػػ  
بطريقػػػػػػػػػػػػة بػػػػػػػػػػػػارو 

 ـ4.5×3
 دالة 11058 4,4 1,44 0,,30 0,88 26,50 ث

5 
الاختبػػػػػػػػارات 
المياريػػػػػػػػػػػػة 

 اليجومية

التمريػػػر مػػػف الجػػػري 
 ىػػػػػػػػػػػاب وعػػػػػػػػػػػودة 

 )لميميف واليسار
 دالة 18034 4,45 0,61 65,,12 0,85 143,10 درجة

التنطػػػػػػػيط لمسػػػػػػػافة 
 دالة 15041 5,,3 1,,0 11 0,68 13,05 ث ـ في خط متعرج32

( 12التصػػػػػػػػػػػػػػويب )
 دالة 13023 3,10 4,,0 1,55 0,48 4,65 عدد كرات بعد الخداع

التصػػػػػػويب بالوثػػػػػػب 
 دالة 13010 3,35 4,,0 1,55 0,64 0,,4 عدد ( كرات12عاليػا )

 
 
6 

الاختبػػػػػػػػارات 
المياريػػػػػػػػػػػػة 

 الدفاعية

التحركػػػػات الدفاعيػػػػة 
 دالة 04071 6,00 0,16 80,, 0,16 15,80 درجة المتنوعة  

حػػػػػػافط الصػػػػػػد فػػػػػػي 
 دالة 12042 5,,1 ,0,5 1,40 0,58 3,35 عدد اتجاىيف

الجػػري ثػػـ التحركػػات 
الدفاعيػػػػػػػة لتغطيػػػػػػػة 

 اليجوـ الخاطؼ
 دالة 19003 6,50 1,21 26,10 ,0,8 20,20 ث

 
 0072( = 2021)قيمة)ت( الجدولية عند مستوى 

( أن قيمننة "ت" المحسننوبة لوينتننين مسننتقمتين أكبننر مننن قيمننة "ت" الجدوليننة 3يتضننح مننن جنندول )    
وبالتالي توجد فروف دالة إحصائياً  بين المجموعتين المميزة وغير المميزة لصالح المجموعنة الممينزة 

 في الاختبارات قيد البحث مما يدل عمى صدقيا في قياس ما وضوت لأجمو.
 

 :  معامؿ الثبات للاختبارات قيد البحث
( طالبننناً، وتنننم إعنننادة تطبيقينننا بفنننارف زمنننني بنننين 32تنننم تطبينننف الاختبنننارات قيننند البحنننث عمنننى )     

التطبيف الأول والثاني لا يقل عن ثاث أيام بنفس الظروع أي في نفس التوقينت والمكنان والأدوات 
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ول نمكانية ضبط المتغيرات، حيث تم إيجاد موامل والمساعدين وبنفس ترتيب اختبارات التطبيف الأ
بننين التطبيقننين الأول والثنناني لموينننة الاسننتطاعية وأوضننحت النتننائا  Pearsonالارتبنناط لبيرسننون 

 ( :1ثبات الاختبار كما ىو موضح بالجدول رقم )
 
 (3جدوؿ)

  البحثمعامؿ الارتباط بيف التطبيؽ الأوؿ والثاني للاختبارات قيد               
          02ف =

وحدة  الاختبارات المتغيرات ـ
 القياس

 ر تطبيؽ ثاني  تطبيؽ أوؿ

  ع ـ ع ـ

1 

اختبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارات 
التػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدريبات 
النوعيػػػػػػة لمقػػػػػػدرة 
 العضمية لمرجميف

الوثػػػػػػػػػػب العمػػػػػػػػػػودي 
 **2086 2080 15095 2087 15085 سـ بالرجؿ اليمني

الوثػػػػػػػػب العمػػػػػػػػودي 
 **2082 2068 14042 2073 14032 سـ   بالرجؿ اليسري

الوثػػػػػػػػب العمػػػػػػػػودي 
 *2055 2085 04005 2063 04005 سـ بالرجميف معا

0 

اختبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارات 
التػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدريبات 
النوعيػػػػػػة لمقػػػػػػدرة 
العضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػمية 

 لم راعيف

دفك كرة طبية بالػ راع 
 *2047 2057 0072 2052 0062 متر اليمني أماما

دفػػػػػػػك كػػػػػػػرة طبيػػػػػػػة 
بالػػػػػػػػ راع اليسػػػػػػػػري 

 أماما
 **2081 2051 0045 2051 0055 متر

دفػػػػػػػك كػػػػػػػرة طبيػػػػػػػة 
 **2072 2047 3072 2048 3085 متر بال راعيف معا أماما

ـ مف البػدء 02العدو  السرعة 3
 **2077 2057 0072 2064 0092 ث العالي

 الرشاقة 4
الجػػػػػػػػػري الزجزاجػػػػػػػػػ  
بطريقػػػػػػػػػػػػػة بػػػػػػػػػػػػػارو 

 ـ4.5×3
 **2091 2088 06052 2081 06065 ث
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5 
الاختبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارات 
المياريػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 

 اليجومية

التمريػػػػر مػػػػف الجػػػػري 
 ىاب وعودة )لميمػيف 

 واليسار
 **2063 2068 135062 2058 135085 درجة

ـ 32التنطيط لمسافة 
 **2063 2044 10005 2051 10045 ث في خط متعرج

( كرات 12التصويب )
 **2081 2051 5055 2048 5065 عدد بعد الخداع

التصػػػػػػػويب بالوثػػػػػػػب 
 **2070 2047 6032 2051 6045 عدد ( كرات12عاليػا )

 
 
6 

 الاختبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارات
المياريػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 

 الدفاعية

التحركػػػػػات الدفاعيػػػػػة 
 **2086 2071 15005 2059 15042 درجة المتنوعة  

حػػػػػػػافط الصػػػػػػػد فػػػػػػػي 
 **2087 2062 3095 2062 4025 عدد اتجاىيف

الجػػػري ثػػػـ التحركػػػات 
الدفاعيػػػػػػػػة لتغطيػػػػػػػػة 

 اليجوـ الخاطؼ
  2078 19075 2078 19092 ث

2089** 

 
 2056( = 2021وعند مستوى )  2044( = 2025قيمة)ر( الجدولية عند مستوى دلالة )

المطبقننة فنني البحننث حيننث كانننت قيمننة )ر( المحسننوبة  الاختبننارات( ثبننات 1يتضننح مننن جنندول  )    
 .الاختبارات بين التطبيف الأول والتطبيف الثاني أعمى من قيمتيا الجدولية مما يشير إلى ثبات تمي 

 
 الدراسة الأساسية :  ( 0) 

 -3218 لموام الجاموي " الأولتم تنفيذ الدراسة الأساسية خال فترة الفصل الدراسي   -
  م( .19/13/3218الي  32/12" في الفترة من ) 3219

 
 ثالثا: أدوات جمك البيانات:

 اشتممت أدوات جمك البيانات عم :       
 المقابمة الشخصية: - 1
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   -استمارات استطاع رأي الخبراء حول النقاط التالية : – 3
 (.  3 الميارية ( مرفف ) – النوعية –تحديد الاختبارات  ) البدنية  -أ
                    .    ( 1) المقترح مرفف البرناما التدريبيالميارية التي تم تطبيقيا في والنوعية و التدريبات البدنية  -ب
 

 وأدوات القياس المستخدمة في البحث :الأجيزة 
 ميزان طبي مواير لتقدير وزن الجسم ) كجم (   -جياز الرستاميتر لقياس الطول   -
 عقل حائط – كور طبية بأوزان مختمفة  -كجم (   8: 1بأوزان مختمفة من ) أثقال حرة -
 صناديف وثب  – مموب كرة يد مجيز -أقماع    -
 . كرات يد -أحبال  –شريط قياس  -لحساب الزمن   stopwatchساعة ايقاع  -

 
 رابعا : البرنامج التدريبي المقترح  

كمننال النندين تننم تصننميم البرننناما التنندريبي بننناءاً عمننى مننا أشننارت إليننو بوننض المراجننا الومميننة       
 (9()3225(، وعماد الدين عباس .)32()3221(، ومفتى إبراىيم )11()1998درويش وآخرون )

 
 تحديد ىدؼ البرنامج : -أ 

ييدع البرناما الي تحسين بوض الميارات الأساسية في كرة اليد من خنال وضنا مجموعنو        
لاعبنني كننرة الينند بمنتخننب جاموننة الأزىننر  والسننرعة والرشنناقة مننن التنندريبات النوعيننة لمقنندرة الوضننمية

وقد قنام الباحنث بتقسنيم فتنرات البرنناما الني م .3219/ 3218( لاعب لموام الجاموي 32وعددىم )
 –فتنرة إعنداد خناص  –فتنرة إعنداد خناص ( بندل منن التقسنيم ) فتنرة إعنداد عنام  –) فترة إعنداد عنام 

 فترة ما قبل المنافسات ( وذلي لمدي مناسبة بحثة . 
 
 تحديد محتوي البرنامج: -ب 

حصننننر وتحمينننل المراجننننا الومميننننة تنننم تحدينننند المحتنننوى الخنننناص بمتغينننرات البحننننث مننننن خنننال       
(، ومنينر 11()3223ومنينا كمنال الندين دروينش وآخنرون )والدراسات والبحنوث السنابقة والمرتبطنة، 

( وىشنام عبندالوزيز 17()3228(، ومحمند خالند حمنودة، وجنال كمنال سنالم )33()3221جنرجس )
والدراسننات والبحنننوث وفننى ضننوء مننا أسننفرت عنننو نتنننائا تحميننل المراجننا الومميننة ( .  31( )3212)

السابقة والمرتبطة قنام الباحنث بومنل اسنتبيان لاسنتطاع آراء الخبنراء لتحديند أىنم الاختبنارات. مرفنف 
(1) 
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وقد أسفرت نتائا تحميل المراجا الوممية والدراسنات والبحنوث السنابقة والمرتبطنة، وكنذا مواقنا        
 الآتي: عنInternetالدولية شبكة المومومات 

 
 قيد البحث :الرشاقة (  –السرعة  -لمقدرة العضمية) تحديد الاختبارات النوعية   -1

  . الوثب الومودي بالرجل اليمني 
 الوثب الومودي بالرجل اليسرى . 
 . الوثب الومودي بالرجمين موا 
 دفا كرة طبية بالذراع اليمني أماما . 
 دفا كرة طبية بالذراع اليسرى أماما . 
 ذراعين موادفا كرة طبية بال . 
  م . 1.5*  1الجري الزجزاجي بطريقة بارو 
  م من البدء الوالي . 32الودو 

 
 قيد البحث وى  عم  النحو التالي :في كرة اليد  الأساسية ممياراتالاختبارات لتحديد  - 0

 الميارات اليجومية :
  من الجري ذىاب وعودة )لميمين واليسار( والاستام التمرير 
  م في خط متورج 12التنطيط لمسافة 
 ( كرات بود الخداع12التصويب ) 
 ( كرات12التصويب بالوثب عالينا ) 

 
  الدفاعية:الميارات 

 . التحركات الدفاعية المتنوعة 
  اتجاىين . فيحائط الصد 
  الجري ثم التحركات الدفاعية لتغطية اليجوم الخاطع. 

 
 الاختبارات المستخدمة عم  ما يم  :ولقد حرص الباحث في تحديد مجموعة 

 مناسبتيا لممرحمة السنية قيد البحث. -
 سيولة الأداء والتنفيذ، وعدم توقيد إجراءات القياس. -
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 مناسبتيا لقياس وتقييم القدرات البدنية والميارية . -
-  
 التخطيط الزمني لمبرنامج التدريبي: -3

تنننم تحديننند المحتنننوي الزمنننني لمبرنننناما منننن خنننال الاسترشننناد بالدراسنننات المرجوينننة المرتبطنننة  
( وعمني البيني وأخنرون 9()3225عمناد الندين عبناس)وتحميميا والتي تناولنت تنأثير البنراما التدريبينة 

( 1( وجندول رقنم )35( )3216( وياسنر دبنور )31( )3211( ومفتي إبنراىيم حمناد )13()3229)
 .  الخبراء في تحديد محاور البرناما التدريبي المقترح والنسب المئوية لكل محور يوضح أراء

 
 ( 4جدوؿ )  

أراء الخبراء في تحديد محاور البرنامج التدريبي المقترح والنسب المفوية لكؿ               
 محور

                                                                                             
 ( 12)ف = 

مجموع اراء  محددات البرنامج
 الخبراء

النسبة 
 المفوية

 %92 9 أسابيك(9فترة تطبيؽ البرنامج  )
 %92 9 ( وحدات3عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع )

 %122 12 ( ؽ102الوحدة التدريبية )متوسط زمف 
 في الوحدة التدريبية النوعيةتدريبات المتوسط زمف 

 %92 9 ؽ( 45: 03)

 %82 8 الإعداد البدني الخاص في زمف النوعيةوضك التدريبات 
 %122 12 طريقة التدريب المستخدمة )التدريب الفتري بنوعية (

 %92 9 (1:0دورة الحمؿ الأسبوعية )
 نسب اراء الخبراء في تحديد محاور البرنامج التدريبي المقترح( 4جدوؿ )يوضح           
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وطبقاً لمفترة المحددة في الخطة التدريبية لمفريػؽ تػـ تحديػد المحتػوى الزمنػ  لمبرنػامج التػدريبي  
     وفقاً للآتي :

  ( 3219/  3218زمن تطبيف البرناما: الوام الجاموي   . ) 
  تطبينننننف البرنننننناما : فننننني فتنننننرة انعنننننداد البننننندني الونننننام والخننننناص وتبننننندأ منننننن الأسنننننبوع فتنننننرة

 الأول وحتي الأسبوع التاسا .
          ومف ثـ تـ تحديد التخطيط الزمن  لمبرنامج التدريبي عم  النحو التالي :

  ( أسابيا9تحديد مدة البرناما التدريبي ) 
  ( وحننننندات تدريبينننننة فننننني الأسنننننبوع أينننننام  1عننننندد الوحننننندات التدريبينننننة الأسنننننبوعية بواقنننننا )[– 

 [.الأربواء – الاثنين –السبت
  ( دقيقة.132 -62متوسط زمن الوحدة التدريبية ) 
  ( 182:  92فترات الراحة البينية من . ) ث 
  ) استخدام طرف التدريب الفتري ) مرتفا ومنخفض الشدة 
 ت الحمننننل واسننننتخدام الأحمننننال التدريبيننننة المناسننننبة  )متوسننننط نننننن عننننالي نننننن الننننتحكم فنننني درجننننا

 . أقصي (
 ( من أقصي ما يستطيا الاعب تحممو .122:  52شدة الحمل من ) % 
 ( 1:  3تشنننننننننكيل دورة الحمنننننننننل بإتبننننننننناع الطريقنننننننننة التموجينننننننننة  ) كنننننننننالاتي ) أسنننننننننبوع حمنننننننننل

 أسبوع حمل أقصي ( . –متوسط , أسبوع حمل عالي 
 Karvonenالباحنننننث بتقننننننين شننننندة الحمنننننل خنننننال البرنننننناما التننننندريبي بطريقنننننة ) ثنننننم قنننننام      

شنننننننندة × ( وىننننننني شنننننننندة الحمننننننننل التننننننندريبي ل نننننننننبض الراحننننننننة   ) احتيننننننناطي نننننننننبض الراحننننننننة  
نننننننبض  –( حيننننننث أن احتيننننناطي النننننننبض ل أقصننننني مونننننندل لمننننننبض  122الحمنننننل التننننندريبي / 

عمننننننننر الاعننننننننب , فننننننننإذا كننننننننان  – 332نبضننننننننة ( وأقصنننننننني مونننننننندل لمنننننننننبض ل  72الراحننننننننة )
سنننننننة تقريبننننننا , فيكننننننون أقصنننننني مونننننندل  18متوسننننننط عمننننننر الاعننننننب لموينننننننة قينننننند البحننننننث ىننننننو 

ل  72 – 323ض ل نبضننننننننننة , ويكننننننننننون احتينننننننننناطي النننننننننننب 323ل  18 – 332لمنننننننننننبض ل 
 نبضة . 113

نبضنننة  183ل  122/ (  92×   113  )  72% يكنننون الننننبض ل 92عنننند الأداء بشننندة  -
  تقريبا .

نبضنننة  153ل  122/ (  75×   113  )  72% يكنننون الننننبض ل 75عنننند الأداء بشننندة  -
 تقريبا .
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ة نبضننن 123ل  122/ (  52×   113  )  72% يكنننون الننننبض ل 52عنننند الأداء بشننندة  -
 تقريبا .
تم قام الباحنث بحسناب زمنن الوحندات التدريبينة  منن خنال تحديند أقصني زمنن لموحندة وىنو     
 دقيقة داخل كل أسبوع كالتالي . 132

% ( شننندة الحمنننل قنننام الباحنننث باسنننتخدام الموادلنننة  71:  52الأسنننبوع الأول درجنننة الحمنننل )  -
 التالية .

 ف132×     التدريبيةدرجة حمل الوحدة زمن الوحدة التدريبية ل  
                            122  

 ف  62ل    132×  52زمن الوحدة التدريبية الأولي ل    -
                                       122 

 ف  71ل    132×  63ل   الثانيةزمن الوحدة التدريبية   -
                                     122 

 ف  89ل    132×  71ل   الثالثةزمن الوحدة التدريبية   -
                                      122 

ثنننم ينننتم جمنننا زمنننن النننثاث وحننندات فننني كنننل أسنننبوع لحسننناب زمنننن كنننل أسنننبوع خنننال البرنننناما       
 كالتالي .التدريبي 

 من الوحدة الثالثة .زمن الأسبوع الأول ل زمن الوحدة الأولي   زمن الوحدة الثانية   ز 
  ف ) زمن الأسبوع الأول من البرناما التدريبي ( . 331ف ل  89ف    71ف   62
 
ثننم قننام الباحننث بتحدينند النسنننبة المئويننة وزمننن انعننداد لكننل جنننزء مننن أجننزاء البرننناما التننندريبي      

 موتمدا في ذلي عمي أراء الخبراء وبوض المراجا الوممية المتخصصة وىي كالتالي .
% فني الأسنابيا الثاثنة الأولني ثنم تقنل تندريجيا الني أن تصنل الني 12نسبة انعداد البندني الونام  -
 % في اخر البرناما التدريبي .5
% في الأسابيا الثاثة الأولي ثم يزداد تدريجيا الني 12نسبة انعداد البدني الخاص ينمي بنسبة  -

ي ) الأسننبوع الخننامس والسننادس( ثننم يقننل % فنني منتصننع البرننناما التنندريب12أن يصننل النني نسننبة 
 نياية البرناما التدريبي .% في 32تدريجيا الي أن يصل 

% فنني الأسننابيا الثاثننة الأولنني ثننم تزينند تنندريجيا النني أن 32نسننبة انعننداد الميننارى تنمنني بنسننبة  -
 . % في نياية البرناما التدريبي12% في الأسبوع التاسا وتقل الي أن تصل الي نسبة 15تصل 
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% فني الأسنابيا الثاثنة الأولني ثنم تنزداد تندريجيا الني أن 12نسبة انعداد الخططي تنمني بنسنبة  -
% فنني الأسننبوع الثنناني عشننر . فيننتم تحدينند أزمنننة انعنندادات خننال أسننابيا البرننناما 15تصننل النني 
 كالتالي :

 
م القسنمة عمني الكمني للأسنبوع ثنيتم حساب زمنن انعنداد منن خنال ضنرب نسنبة انعنداد فني النزمن 

122 
 ف  89ل     331×  12ل     زمن انعداد البدني الوام في الأسبوع الأول 

                                                             122 
  ف  67ل    331×  12زمن انعداد البدني الخاص في الأسبوع الأول ل 

                                                              122 
  ف  15ل     331×  32زمن انعداد الميارى في الأسبوع الأول      ل 

                                                            122 
  ف  33ل    331×  12زمن انعداد الخططي في الأسبوع الأول      ل 

                                                             122 
 

( توزيا نسب  5ويوضح جدول )  ويتم حساب ذلي في باقي أسابيا البرناما التدريبي المقترح .    
 انعدادات خال فترة تطبيف البرناما التدريبي المقترح .

 
 ( 5جدوؿ ) 

 توزيك النسب المفوية وزمف الإعداد خلاؿ أسابيك البرنامج التدريبي

الخام الرابك الثالث الثاني الأوؿ لأسابيك
 س

الساد
الثام السابك س

إجمالي  التاسك ف
 الزمف

إجمالي 
 الزمف

095 ؽ003 ؽ340 ؽ095 ؽ003 ؽ340 ؽ095 ؽ003
 ؽ0582 ؽ340 ؽ

إعداد 
بدني 
 عاـ

  %5 %12 %15 %02 %02 %32 %32 %42 %42 حمؿ
 ؽ 584 ؽ17 ؽ32 ؽ33 ؽ68 ؽ59 ؽ67 ؽ123 ؽ118 ؽ89 زمف

  %02 %35 %35 %42 %42 %35 %35 %32 %32 حمؿإعداد 
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بدني 
 ؽ 856 ؽ68 ؽ123 ؽ78 ؽ137 ؽ118 ؽ78 ؽ119 ؽ88 ؽ67 زمف خاص

إعداد 
 مياري

  %35 %32 %32 %05 %05 %05 %05 %02 %02 حمؿ
 ؽ 681 ؽ102 ؽ88 ؽ67 ؽ86 ؽ74 ؽ56 ؽ86 ؽ59 ؽ45 زمف

إعداد 
 خططي

  %35 %05 %02 %15 %15 %12 %12 %12 %12 حمؿ
 ؽ 440 ؽ102 ؽ74 ؽ45 ؽ51 ؽ44 ؽ00 ؽ34 ؽ32 ؽ00 زمف

( توزيػػػك النسػػػب المفويػػػة وزمػػػف الإعػػػداد خػػػلاؿ أسػػػابيك البرنػػػامج التػػػدريبي  5يوضػػػح جػػػدوؿ ) 
 .المقترح

 
 الي قسميف  :والخططي زمف الإعداد الميارى  ثـ قاـ الباحث بتقسيـ     
ف( وبزمن 681للأعداد الميارى )% من الزمن الكمي 62الميارات اليجومية : بنسبة  -

 .( ف 128,6)
( 373,1ف( وبزمن )681من الزمن الكمي للأعداد الميارى )% 12الميارات الدفاعية : بنسبة  -

 .ف
 

 تقسيـ زمف الإعداد الخططي الي :
 ( ف.331ف( وبزمن )113% من الزمن الكمي للأعداد الخططي )52بنسبة  ىجومية :خطط  -
( 151,7ف( وبزمن )113% من الزمن الكمي للأعداد الخططي )15بنسبة  دفاعية :خطط  -

 .ف
ف( وبننزمن 113%مننن الننزمن الكمنني للأعننداد الخططنني )15مواقننع لوننب تشننبو المبنناراة: بنسننبة  -

 ( ف .66,1)
ثنننم قنننام الباحنننث بتشنننكيل حمنننل التننندريب عمننني أسنننابيا البرنننناما التننندريبي المقتنننرح وكنننذلي توزينننا    

 (  1مرفف )  . ة داخل البرناما التدريبيالتدريبات المستخدم
 

 تطبيؽ التدريبات النوعية :
(  1( أسنننابيا بواقنننا ) 9تنننم تطبينننف التننندريبات النوعينننة عمننني عيننننة البحنننث التجريبينننة لمننندة )       

( وحندة تدريبينة ويتنراوح  37, بواقنا )  الأربوناء –الاثنين  –وحدات تدريبية في الأسبوع أيام السبت 
 ( دقيقة تطبف عمي  الوينة قيد البحث . 15:  31زمن التدريبات النوعية داخل كل وحدة ما بين ) 
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 طرؽ التدريب المستخدمة:
استخدم الباحث طريقة التدريب الفتري بشقية ] مرتفا الشدة / منخفض الشدة [ لما تتميز بو      

 –الحجم  –الشدة  ات يمكن من خاليا التنوع في أساليب التدريب من حيث )تمي الطريقة بمتغير 
فترات الراحة ( ومن خال التحكم في ىذه المتغيرات يتم توجيو الحمل لارتقاء بدرجة الأحمال 

 (129: 1) (125: 3%() 95% :  52)التدريبية ما بين الحمل المتوسط  إلى الحمل الأقصى 
 

 المستخدمة  :درجات الحمؿ 
تم تحديد الحمل التدريبي بما يتناسب ما مستوى الاعبين ، وفترة التدريب ، ما مراعاة  

الفروف الفردية والارتفاع التدريجي بدرجة الحمل من خال زيادة سرعة الأداء ، أو تقميل فترات 
 :الرحة . وتم استخدم الأحمال التدريبية عمى النحو التالي 

 % [   75%  : أقؿ مف  52حمؿ متوسط          ]
 %  [  92%  : أقؿ مف  75حمؿ عالي           ] 
 %  [ 122% : أقؿ مف  92حمؿ أقصي          ] 
 

 تشكيؿ حمؿ التدريب :
تننننم تحدينننند عنننندد مننننرات التنننندريب لنننندرجات الحمننننل والتنننندرج بننننو مننننن حيننننث ) الحمننننل المتوسننننط      

الأقصننننننننى ( مننننننننا اسننننننننتخدام تشننننننننكيل درجننننننننات الحمننننننننل الأسننننننننبوعي الحمننننننننل  –الحمننننننننل الوننننننننالي  –
 حمل عالي ما مراعاة حالة الاعبين . 3حمل منخفض  1( 1: 3بالطريقة التموجية )

 
 خامسا: الدراسات الأساسية 

 القياس القبمي 
 11تم إجراء القياس القبمي لاختبارات التدريبات النوعية والميارية قيد البحث في الفترة من  

 .م 3218/ 12/  16م الي 3218/ 12/ 
 

 تنفي  البرنامج التدريبي 
م عمي 19/13/3218م الي 32/12/3218أسابيا( في الفترة من 9استغرف تنفيذ البرناما )       

 ( وحدات تدريبية في الأسبوع . 1عينة البحث الأساسية وبواقا )
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 القياس البعدي
ت النوعية والميارية  بود الانتياء من تطبيف تم إجراء القياس البودي لاختبارات التدريبا 

 م .35/13/3218م الي 31/13/3218البرناما التدريبي عمي الوينة قيد البحث في الفترة من 
 

 سادسا : المعالجات الإحصافية 
تحقيقا للأىداع البحث واختبار فروضو استخدم الباحث في موالجة البيانات إحصائياً 

 -:وقد استخدم الموالجات انحصائية التالية   SPSSالبرناما انحصائي 
 المتوسط الحسابي )س(.            -
 الانحراع الموياري )ع(.  -
 موامل الالتواء )ل(.  -
 موامل الارتباط ) ر (. -
 موامل الصدف.              -
 اختبار ) ت (  -
 النسبة المئوية لمودل التحسن .   -
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 عرض ومناقشة النتافج:
 الفرض الأوؿ : –عرض النتافج  أولا :
 

 ( 6جدوؿ ) 
المعيارية وقيـ )ت( ودلالتيا ف  الفروؽ بيف التطبيقيف القبمي  والانحرافاتالمتوسطات الحسابية 
 التجريبية لاختبارات القدرة العضمية لمرجميف وال راعيف  لممجموعة   والبعدي 

                                                                                                                      02ف=                                                                            

وحدة  الاختبارات المتغيرات ـ
 القياس

  التجريبية بعدي التجريبية قبمي
قيمة "  

 ت"

مستوى 
الدلالة 
عند 
معنوية 

(2021) 
  ع ـ ع ـ

1 

اختبارات 
التدريبات 

النوعية لمقدرة 
العضمية 
 لمرجميف

الوثب الومودي بالرجل 
 دالة ,21,1 0,18 22,15 0,85 11,15 سم اليمني

الوثب الومودي بالرجل 
 دالة 14,36 ,,,0 5,,,1 0,51 16,30 سم اليسري

الوثب الومودي 
 دالة 45,04 3,,0 31,65 0,58 28,35 سم بالرجمين موا

0 

اختبارات 
التدريبات 

النوعية لمقدرة 
العضمية 
 لم راعيف

دفا كرة طبية بالذراع 
 اليمني أماما

 دالة 3,84 ,,,0 4,45 0,15 3,60 متر

دفا كرة طبية بالذراع 
 دالة 5,10 0,44 3,15 0,55 0,,2 متر اليسري أماما

دفا كرة طبية 
 دالة ,4,,1 0,60 1,05 0,51 5,05 متر بالذراعين موا أماما

م من البدء 32الودو  السرعة 3
 الوالي

 دالة 8,81 0,44 3,15 0,44 5,25 ث
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الجري الزجزاجى بطريقة  الرشاقة 4
 م1.5×1بارو 

 دالة 20,, 0,41 24,30 0,60 26,05 ث

 
 (   0086(= )2021قيمة)ت( الجدولية عند مستوى معنوية )

    
لاختبنننارات القننندرة الوضنننمية لمنننرجمين ( أن قيمنننة )ت( المحسنننوبة  6يتضنننح منننن الجننندول رقنننم )      

( ممنا يندل عمنى وجنود 2,21أكبنر منن )ت( الجدولينة عنند مسنتوى مونوينة ) والنذراعين فني كنرة اليند 
كل القبمي والبودي لصالح القياس البودى لممجموعة التجريبية والش إحصائياً بين القياسين فروف دالة
 التالي ي

 

 
 

 (1شكؿ )
 الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في اختبارات القدرة العضمية لمرجميف وال راعيف
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 م4.5×3

 التجرٌبٌة قبلً

 التجرٌبٌة بعدي
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 ( 7 جدوؿ )
 النوعية اختبارات التدريباتنسبة التحسف بيف القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في 

                                                                                                                                           02ف=                       

 المتغيرات
المتوسط 
الحسابي 
 لمقياس القبمي

المتوسط 
الحسابي 

 لمقياس البعدي

الفرؽ بيف 
 المتوسطيف

نسبة 
 التحسف

 %08016 5 00075 17075 الوثب العمودي بالرجؿ اليمني
 %00039 3065 19095 16032   الوثب العمودي بالرجؿ اليسري
 %30082 903 37065 08035 الوثب العمودي بالرجميف معا

دفػػػك كػػػرة طبيػػػة بالػػػ راع اليمنػػػي 
 %03061 2085 4045 3062 أماما

دفػػك كػػرة طبيػػة بالػػ راع اليسػػري 
 %09031 2085 3075 0092 أماما

دفػػػك كػػػرة طبيػػػة بالػػػ راعيف معػػػا 
 %39062 0 7025 5025 أماما

 %08057 105 3075 5005 ـ مف البدء العالي02العدو 
الجػػػري الزجزاجػػػ  بطريقػػػة بػػػارو 

 %6071 1075 04032 06025 ـ405×3

        
( وجود نسبة تحسن بين القياسين القبمي والبودي لممجموعة التجريبية 7يتضح من جدول)  

دفا كرة طبية في اختبارات القدرة الوضمية لمرجمين والذراعين وكانت أعمى نسبة تحسن في اختبار 
الجري الزجزاجى بطريقة  % وكانت أقل نسبة تحسن في اختبار19,62وبمغت  بالذراعين موا أماما

 . يوضح ذلي التالي%   والشكل 6,71وبمغت   م1,5×1بارو 
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 (0شكؿ )

 نسبة التحسف بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في اختبارات التدريبات النوعية
 

 نتافج الفرض الثاني :
 
 ( 8جدوؿ ) 

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيـ )ت( ودلالتيا في الفروؽ بيف التطبيقيف القبمي 
 والبعدي  لممجموعة التجريبية لاختبارات الميارية اليجومية 

                                                                                                                    02ف=                                                                            

 المتغيرات

 وحدة 
 القياس

 التجريبية بعدى قبميالتجريبية 

قيمة 
 ت

مستوى 
الدلالة 
عند 
معنوية 

(2021) 

 ع ـ ع ـ

التمريػػر مػػف الجػػري  ىػػاب وعػػودة 
 دالة 160 0,48 160,15 0,68 135,60 درجة )لميميف واليسار(

 دالة 15,38 0,60 10,45 0,44 12,25 ثـ فػػػػي خػػػػط 32التنطػػػػيط لمسػػػػافة 
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 متعرج
 دالة 11,26 1,,0 8,00 0,48 5,65 عدد ( كرات بعد الخداع12التصويب )

( 12التصػػػػػويب بالوثػػػػػب عاليػػػػػػا )
 دالة 8,,15 0,60 8,50 0,41 6,30 عدد كرات

 ( 0086(= )2021قيمة)ت( الجدولية عند مستوى معنوية )
 

قينند البحننث لاختبننارات الميننارات اليجوميننة ( أن قيمننة )ت( المحسننوبة 8يتضننح مننن الجنندول رقننم)    
( مما يندل عمنى وجنود فنروف دالنة إحصنائياً بنين 2,21أكبر من )ت( الجدولية عند مستوى مونوية )

 . يوضح ذلي التاليس البودى لممجموعة التجريبية والشكل لصالح القيا والبودي القبميالقياسين 
 

 
 
 (3شكؿ )

 الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في الاختبارات الميارية اليجومية قيد البحث 
 

 
 
 
 

135.6 

12.25 
5.65 6.3 

160.15 

10.45 8 8.5 

0

20

40

60

80

100

120

140

160

180

التمرٌر من الجري 
للٌمٌن )ذهاب وعودة 
 (والٌسار

م فً 30التنطٌط لمسافة 
 خط متعرج

كرات ( 10)التصوٌب 
 بعد الخداع

التصوٌب بالوثب عالٌـا 
 كرات( 10)

 التجرٌبٌة قبلً

 التجرٌبٌة بعدي



  

036 
 

 م2020 يونيو  – (1العدد ) –( 0033مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

 
 
 ( 9جدوؿ ) 

الميارية في الاختبارات نسبة التحسف بيف القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية 
  اليجومية

                                                                                                          02ف=                                                                                       

 المتغيرات
المتوسط 

الحسابي لمقياس 
 القبمي

المتوسط 
الحسابي لمقياس 

 البعدي

الفرؽ بيف 
 المتوسطيف

نسبة 
 التحسف

التمرير مف الجري  ىاب 
 %18012 04055 162015 135062 وعودة )لميميف واليسار(

ـ في 32التنطيط لمسافة 
 %14069 108 12045 10005 خط متعرج

( كرات بعد 12التصويب )
 %41059 0035 8022 5065 الخداع

بالوثب عاليػا التصويب 
 %34090 000 8052 6032 ( كرات12)

    
( وجنود نسنبة تحسنن بنين القياسنين القبمني والبوندي لممجموعنة التجريبينة  9يتضح من جندول)       

( 12التصنويب )اختبنار في الاختبارات الميارية اليجومية قيد البحث وكانت أعمى نسبة تحسنن فني 
م فني 12اختبنار التنطنيط لمسنافة % وكاننت أقنل نسنبة تحسنن فني 11,59وبمغت  كرات بود الخداع

 %. والشكل التالي يوضح ذلي.11,69وبمغت خط متورج 
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 (4شكؿ )

 نسبة التحسف بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في الاختبارات الميارية اليجومية قيد البحث
 

 نتافج الفرض الثالث :
 
 ( 12جدوؿ ) 

طبيقيف القبمي المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيـ )ت( ودلالتيا في الفروؽ بيف الت
 التجريبية للاختبارات الميارية الدفاعية والبعدي  لممجموعة

                                                                                                     02ف=                                               

 وحدة المتغيرات
 القياس

 التجريبية بعدى التجريبية قبمي
قيمة 
 ت

مستوى 
الدلالة عند 
 معنوية 

(2021) 
 ع ـ ع ـ

التحركات 
الدفاعية 
 المتنوعة

1901 1026 02005 2071 15005 درجة
 دالة 1

حافط الصد في 
1104 2051 5052 2062 3095 عدد اتجاىيف

 دالة 6

 دالة0502 2067 15015 2078 19075 ثالجري ثـ 

18.1 

14.69 

41.59 

34.92 

0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

التمرٌر من الجري ذهاب 
 (للٌمٌن والٌسار)وعودة 

م فً 30التنطٌط لمسافة 
 خط متعرج

كرات ( 10)التصوٌب 
 بعد الخداع

التصوٌب بالوثب عالٌـا 
 كرات( 10)



  

033 
 

 م2020 يونيو  – (1العدد ) –( 0033مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

التحركات 
الدفاعية لتغطية 
 اليجوـ الخاطؼ

6 

 ( 0086(= )2021قيمة)ت( الجدولية عند مستوى معنوية )
 

قيند البحنث  لاختبنارات الميارينة الدفاعينة( أن قيمنة )ت( المحسنوبة 12يتضح منن الجندول رقنم)    
( مما يندل عمنى وجنود فنروف دالنة إحصنائياً بنين 2,21أكبر من )ت( الجدولية عند مستوى مونوية )

 . يوضح ذلي التاليلصالح القياس البودى لممجموعة التجريبية والشكل  والبودي القبميالقياسين 
 
 

 
 
 (3شكؿ )

  بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في الاختبارات الميارية الدفاعيةالفروؽ 
 
 
 
 
 
 

15.25 

3.95 

19.75 20.25 

5.5 

15.15 

0

5

10

15

20

25

الجري ثم التحركات الدفاعٌة  حائط الصد فً اتجاهٌن التحركات الدفاعٌة المتنوعة  
 لتغطٌة الهجوم الخاطف

 التجرٌبٌة قبلً

 التجرٌبٌة بعدي



  

033 
 

 م2020 يونيو  – (1العدد ) –( 0033مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

 
 (11جدوؿ )

نسبة التحسف بيف القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في الاختبارات الميارية 
 الدفاعية

 المتغيرات
المتوسط 

الحسابي لمقياس 
 القبمي

المتوسط 
الحسابي لمقياس 

 البعدي

الفرؽ بيف 
 المتوسطيف

نسبة 
 التحسف

التحركات الدفاعية 
 %13,78 5 02005 15,35 المتنوعة

 %19,31 1,55 5052 1,95 حائط الصد في اتجاىين
الجري ثم التحركات 

الدفاعية لتغطية اليجوم 
 الخاطع

19,75 15015 1,6 31,39% 

    
( وجود نسبة تحسن بين القياسين القبمي والبودي لممجموعنة التجريبينة 11) يتضح من جدول       

اختبنننار حننائط الصنند فننني الاختبننارات المياريننة الدفاعيننة قيننند البحننث وكانننت أعمنننى نسننبة تحسننن فنني 
اختبار الجري ثم التحركات الدفاعية لتغطية %  وكانت أقل نسبة تحسن في 19,31وبمغتاتجاىين 

 . %. والشكل التالي يوضح ذلي31,39وبمغت اليجوم الخاطع 
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 (4شكؿ )

 نسبة التحسف بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في الاختبارات الميارية الدفاعية
 

 حجـ التأثير للاختبارات قيد البحث: 
لقينناس حجننم التننأثير الننذي أحدثتننو التنندريبات فنني الاختبننارات قينند البحننث قننام الباحننث بحسنناب        
) مربا إيتا

( من التباين الكمي عمنى تنأثير ضنئيل، 2,21، حيث يدل التأثير الذي يفسر حوالي )(2
التننأثير ( منن التبناين الكمني عمنى تننأثير متوسنط فني حنين يندل  2,26بينمنا يندل التنأثير النذي يفسننر) 

 (.13( فأكثر عمى تأثير كبير، وىذا ما يوضحو جدول ) 2,15الذي يفسر حوالي ) 
 

 ( 10جدوؿ  ) 
)مربك 

 حجـ تأثير البرنامج( ومقدار 2
) قيـ "ت"  الاختبارات المتغيرات ـ

مقدار حجـ  (2
 التأثير

1 
اختبارات التدريبات 
النوعية لمقدرة 
 العضمية لمرجميف

 كبير 6,,0 ,21,1 بالرجؿ اليمنيالوثب العمودي 
 كبير 1,,0 14,36   الوثب العمودي بالرجؿ اليسري
 كبير ,,,0 45,04 الوثب العمودي بالرجميف معا

 كبير 0,43 3,84دفػػػػك كػػػػرة طبيػػػػة بالػػػػ راع اليمنػػػػي اختبارات التدريبات  0

32.78 
39.24 

23.29 

0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

الجري ثم التحركات الدفاعٌة  حائط الصد فً اتجاهٌن   التحركات الدفاعٌة المتنوعة
 لتغطٌة الهجوم الخاطف
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النوعية لمقدرة 
 العضمية لم راعيف

 أماما
اليسري دفك كرة طبية بال راع 

 0,51 5,10 أماما
 كبير

دفك كرة طبية بال راعيف معا 
 1,,0 ,4,,1 أماما

 كبير

 كبير 0,80 8,81 ـ مف البدء العالي02العدو  السرعة 3

الجػػػػري الزجزاجػػػػ  بطريقػػػػة بػػػػارو  الرشاقة 4
 كبير 0,81 20,, ـ4.5×3

الاختبارات الميارية  5
 اليجومية

التمريػػر مػػف الجػػري  ىػػاب وعػػودة 
 كبير ,,,0 160 )لميميف واليسار

ـ فػػػي خػػػط 32التنطػػػيط لمسػػػافة 
 كبير 2,,0 15,38 متعرج

 كبير 0,86 11,26 ( كرات بعد الخداع12التصويب )
( 12التصػػػػػويب بالوثػػػػػب عاليػػػػػػا )

 كبير 3,,0 8,,15 كرات

الاختبارات الميارية  6
 الدفاعية

 كبير 5,,0 11,,1 التحركات الدفاعية المتنوعة  
 كبير 0,81 11,46 حافط الصد في اتجاىيف

الجػػػػري ثػػػػػـ التحركػػػػات الدفاعيػػػػػة 
 كبير 1,,0 25,06 لتغطية اليجوـ الخاطؼ

   
أن قيمة )( 13يتضح من جدول )   

بمغت  ( لحجم تأثير البرناما  في الاختبارات قيد البحث 2
(2,96 ،2,91 ،2,99 ،2,11 ،2,57 ،2,97 ،2,82 ،2,81 ،2,99 ،2,93، 2,86 ،2,91 ،

( عمى التوالي وىو حجم تأثير كبير؛ وىذا يوني أن نسبة التباين الحقيقي 2,97، 2,87، 2,95
%، 99%، 81%، 82%، 97%، 57%، 11%، 99%، 91%، 96تصل إلى) لمبرناما

 %(  عمى التوالي. %97، %87، %95، %91، %86، 93
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 ثانيا مناقشة النتافج : 
 :مناقشة نتافج الفرض الأوؿ 

( وجود فروف ذات دلالة 1( والشكل رقم )6أظيرت نتائا البيانات التي تضمنيا جدول )     
احصائية بين القياسين القبمي والبودي لوينة البحث في بوض متغيرات التدريبات النوعية ولصالح 

في جميا الاختبارات لصالح  2.25القياس البودي حيث بمغت الفروف بين القياسيين عند مستوي 
 القياس البودي .

 
ويرجنننا الباحنننث الفنننروف فننني القيننناس البوننندي لويننننة البحنننث فننني المتغينننرات الخاصنننة بالتننندريبات      

( أسابيا وبوقا ثاث وحدات تدريبة أسنبوعيا 9النوعية ىو خضوع عينة البحث الي التدريب ولمدة )
لننذي سنناىم فنني تحسننن أدي النني وصننول أفننراد عينننة البحننث النني مرحمننة التكيننع للأحمننال المرتفوننة وا

القدرات البدنية) قيد البحث( بشكل جيد , حيث أشتمل البرناما التدريبي المقتنرح عمني تنأثير محتنوي 
البرناما البدني المشتمل عمي مجموعة من التدريبات البدنينة الوامنة والخاصنة المطبقنة فني البرنناما 

ن ممحننوظ فنني مسننتوي القنندرات النني تحسننبشنندات وتكننرارات وراحننات بينيننة مائمننة الأمننر الننذي أدي 
 . البدنية والميارية لاعبي كرة اليد 

 
( أن التحسننن لموصننول لأعمنني مسننتوي فنني الأداء ىننو 1997)  Robert, Aويشننير روبننرت     

نتيجنننة لتطبينننف عممينننات التكينننع باسنننتخدام الوديننند منننن طنننرف التننندريب وأن التننندريب عممينننة متونننددة 
الجواننب ينتم التخطنيط لينا بوندة مراحنل ومنن خننال ىنذه المراحنل يصنل الاعنب فني فتنرة المنافسننات 

                                                                  مننننننننننننننننننننننننننة الأداء . النننننننننننننننننننننننننني أحسننننننننننننننننننننننننننن حالننننننننننننننننننننننننننة مننننننننننننننننننننننننننن التنننننننننننننننننننننننننندريب والتنننننننننننننننننننننننننني توتبننننننننننننننننننننننننننر ق
(12  :355 ) 
 

( أن التنندريبات النوعيننة تمثننل حمقننة الوصننل بننين المومننل 3226ويشننير محمننود محمنند لبيننب )      
لنننلأداء الحركننني الننني  بيوميكانيكينننةوالممونننب , حينننث ينننتم ترجمنننة منننا يحننندث بالمومنننل منننن تحمنننيات 

, تدريبات ذو طبيوة خاصة لمجوانب البدنية والميارية عمي حند سنواء وموضنوعة وفنف أسنس عممينة 
                                                                                               .  حتنننننننننننننننننننننننننننننننننننني يمكنننننننننننننننننننننننننننننننننننننننا الوصننننننننننننننننننننننننننننننننننننول الننننننننننننننننننننننننننننننننننننني الأداء الحركنننننننننننننننننننننننننننننننننننني المثنننننننننننننننننننننننننننننننننننننالي

 (18  :36 ) 
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( أن القدرة الوضمية عنصر مركب من عنصري ) القوة 3225ويذكر طارف صاح الدين سيد )    
السننرعة( وتتميننز بالارتبنناط المتبننادل لكننل مننن خصننائص القننوة وخصننائص السننرعة التنني تتفننف مننا  –

طبيوننة الأداء المينننارى لمنشنناط الممنننارس فننني التغمننب عمننني مقاومننة تتطمنننب درجنننة عاليننة منننن سنننرعة 
ت الوضمية , وىي قدرة ليا أىميتيا في المسابقات الرياضية والألواب كما في كرة السمة و الانقباضا

   .     (  1: 5) اليد والطائرة
                                                                   

يينناب فننوزي البننديوي )       إنتننناج  ( أن مقننندرة الوضننات عمنني3225ويشننير محمنند جننابر بريقنننا وا 
مستويات عالية من القوة في فترة زمنية قصيرة )القوة الانفجارية ( كما يمكن زيادة القندرة عنن طرينف 
تدريب القوة , كما توتبر القدرة أكثر الوناصر أىمية وحيوينة فني الوديند منن الأنشنطة البدنينة وجمينا 

                                   ياضنننننننية مويننننننننة .الرياضنننننننات التنافسنننننننية , كمنننننننا تكنننننننون الحاجنننننننة الننننننني القننننننندرة فننننننني تنفينننننننذ مينننننننارة ر 
 (16 :18,17 ) 
 

التننني تشنننبو طبيونننة الأداء المينننارى عنننند إعنننداد وينننري الباحنننث أن اسنننتخدام التننندريبات النوعينننة       
 .لاعبين توتبر من أفضل الطرف لتقدم وارتقاء المستوي البدني والميارى  اليدلاعب كرة 

وجننننود  نسننننب التحسننننن بننننين القياسننننات القبميننننة   ( 3( وشننننكل )  7) كمننننا يتضننننح مننننن جنننندول       
والقياسات البودية لمجموعة البحث التجريبية ولصالح القياس البودي كما ىو موضح من متوسطات 

فني اختبنار الوثنب الومننودي  القياسنات , حينث بمغنت نسنبة التحسنن فني اختبنارات التندريبات النوعينة 
 33,19نسبة التحسن في اختبار الوثب الومودي بالرجل اليسرى  %  وبمغت38,36بالرجل اليمني 

% وبمغنننت نسنننبة التحسنننن فننني اختبنننار دفنننا الكنننرة  13,82% وبمغنننت نسنننبة التحسنننن بنننالرجمين مونننا 
% ونسننبة التحسننن فنني اختبننار دفننا كننرة طبيننة بالننذراع اليسننرى أمامننا  31,61بالننذراع اليمننني أمامننا 

وبمغننت   19,62اختبننار دفننا كننرة طبيننة بالننذراعين موننا % وبمغننت نسننبة التحسننن فنني  39,11نسننبة 
% ( وبمن  التحسننن  38,57م منن البندء الونالي نسنبة 32نسنبة التحسنن فني اختبنار السنرعة ) الوندو 

, ممننا ينندل عمنني تقنندم % 6,71م   1,5*  1فنني اختبننار الرشنناقة ) الجننري الزجزاجنني بطريقننة بننارو 
 خال تنفيذ البرناما التدريبي . نعينة البحث في تمي المتغيرات والتي تحققت م

 
ودراسنننة أشنننرع محمننند  (11) ( 3213)وتتفنننف ىنننذه الدراسنننة منننا دراسنننة عننناء محمننند يوسنننع      

أن اسنننتخدام التننندريبات النوعينننة  ( Peres ( )36 2003بيرينننز ) ودراسنننة  (1( )3227) موسننني  
 والخاصة وكذلي الأداء الميارى .التي تشبو الأداء الفومي تؤدي الي تحسن القدرات البدنية الوامة 
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( يتحقنننف الفنننرض الأول منننن فنننروض 7( , )6وفننني ضنننوء النتنننائا التننني أسنننفرت عنينننا جنننداول )     
توجد فروف ذات دلالة احصائيا بنين متوسنطات درجنات القيناس القبمني البحث والذي ينص عمي أنو 

 لموينة قيد البحث .والبودي في المتغيرات البدنية قيد البحث ولصالح القياس البودي 
 

 مناقشة نتافج الفرض الثاني :
( وجنود فنروف ذات دلالنة 1( والشنكل رقنم )8يتضح من نتنائا البياننات التني تضنمنيا جندول )      

احصائية بين القياسين القبمي والبودي لوينة البحث في بوض متغيرات الميارات اليجومينة ولصنالح 
 فني جمينا الاختبنارات لصنالح 2.25القياس البودي حيث بمغت الفنروف بنين القياسنيين عنند مسنتوي 

القينناس البونندي , وىننذا ينندل عمنني فاعميننة البرننناما التنندريبي باسننتخدام التنندريبات النوعيننة فنني تحسننين 
 الميارات الأساسية في كرة اليد 

 
ويرجنننا الباحنننث الفنننروف فننني القيننناس البوننندي لويننننة البحنننث فننني المتغينننرات الخاصنننة بالمينننارات      

تدريبات النوعية , حيث أشنتمل البرنناما التندريبي اليجومية الي البرناما التدريبي المقنن باستخدام ال
المقتننرح عمنني تننأثير محتننوي البرننناما البنندني المشننتمل عمنني مجموعننة مننن التنندريبات البدنيننة الوامننة 
والخاصة المطبقة في البرناما بشندات وتكنرارات وراحنات بينينة مائمنة الأمنر النذي أدي الني تحسنن 

 ارية لاعبي كرة اليد  .ممحوظ في مستوي القدرات البدنية والمي
 

أن مننن الممكننن تحقيننف التنميننة القصننوى مننن التنندريب إذا ( 3221ويشننير مسننود عمنني محمننود )    
أخنننذت التننندريبات شنننكل وطبيونننة الأداء المينننارى لننننوع النشننناط الممنننارس , وتحننندث تنننأثيرات التننندريب 
                                                   لأجننننننننننننننننزاء وأجيننننننننننننننننزة الجسننننننننننننننننم التنننننننننننننننني تقننننننننننننننننا مباشننننننننننننننننرة تحننننننننننننننننت تننننننننننننننننأثير حمننننننننننننننننل التنننننننننننننننندريب . 

 (33  :36 ) 
 

ىنننننننني أكثننننننننر تخصصننننننننية لان النوعيننننننننة ( أن التنننننننندريبات 3225ويشننننننننيرحازم حسننننننننن محمننننننننود )    
فينننننني لكننننننل نشنننننناط النوعيننننننة لجميننننننا الأنشننننننطة , أمننننننا التنننننندريبات التنننننندريبات الوامننننننة ىنننننني تنننننندريبات 

, ويضنننننيع أن اسنننننتخدام التننننندريبات النوعينننننة تنننننؤدي  هرياضننننني عمننننني حننننندة ولكنننننل مينننننارة عمننننني حننننند
                                                                                        .المينننننننننننارات الحركينننننننننننة الننننننننننني الاقتصننننننننننناد فننننننننننني الوقنننننننننننت والجيننننننننننند حتننننننننننني نصنننننننننننل الننننننننننني إتقنننننننننننان 

 (6  :131)    
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تحسنننن بنننين القياسنننات القبمينننة والبودينننة ( وجنننود نسنننب 1( والشنننكل رقنننم )9كمنننا يوضنننح جننندول )    
لممجموعة التجريبية في المتغيرات الميارية اليجومية لصنالح القياسنات البودينة كمنا ىنو موضنح منن 

القياسنننات , حينننث بمغنننت نسنننبة التحسنننن فننني اختبنننار التمرينننر منننن الجنننري ذىابنننا وعنننودة  متوسنننطات
% 11,69م فني خنط متونرج  12 % , كما بمغت نسبة التحسن في اختبار التنطيط لمسنافة18.12

% , ونسننبة التحسننن فنني 11,59( كننرات بونند الخننداع 12, ونسننبة التحسننن فنني اختبننار التصننويب )
% , فكاننننت أعمننني نسنننبة فننني الاختبنننارات الميارينننة 11,93( كنننرات 12التصنننويب بالوثنننب الونننالي )

اختبننار  % وكننان أقننل نسننبة تحسننن ىننو11,59اليجوميننة فنني اختبننار التصننويب بونند الخننداع بنسننبة 
 % .11,69التنطيط في خط متورج بنسبة 

 
التحسننن فنني الاختبننارات المياريننة اليجوميننة يرجننا النني اسننتخدام التننندريبات أن ويوننزو الباحننث      

فنني الاختبنننارات  الأعمننىالأداء الحركنني لمميننارة , كمنننا يرجننا الباحننث أن النسننبة  تشننبوالنوعيننة التنني 
( كنننرات بوننند الخنننداع الننني اسنننتخدام البرنننناما 12)ترجنننا الننني اختبنننار التصنننويب الميارينننة اليجومينننة 

التننندريبي لمتننندريبات النوعينننة لمقننندرة الوضنننمية لمنننرجمين والنننذراعين وكنننذلي اسنننتخدام تننندريبات السنننرعة 
حينننث يشنننير عمننناد الننندين عبننندالفتاح  والرشننناقة التننني تشنننبو الأداء الفومننني لنننلأداء الحركننني لممينننارة , 

دريبات النوعية المشابية للأداء الميارى تسيم بدرجة كبيرة في تحسن أداء الميارات ( أن الت3221)
 ( 157:  11)                                        الحركية في المباريات . 

 
( أننو يجنب عمني المندرب الرياضني عنند تصنميم البرنناما 3222يشير عمناد الندين عبناس )كما     

أن يحتنننوي عمننني التننندريبات النوعينننة التخصصنننية التننني تشنننابو الأداء الحركننني  التننندريبي فننني كنننرة اليننند
الخنناص بالموبننة وباسننتخدام نفننس المجموعننات الوضننمية وفنني الاتجنناه الوننام لأداء الموبننة ذاتيننا سننواء 
                                                                                             .  البننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننندني أو المينننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننارى أو الخططننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننني

(163:11-161 ) 
 

 موسني  ودراسة أشرع محمند ( 11( ) 3213)وتتفف ىذه الدراسة ما دراسة عاء محمد يوسع     
أن اسننتخدام التنندريبات النوعيننة التنني تشننبو  ( Peres ( )36 2003بيريننز )ودراسننة ( 1( )3227)

 الأداء الفومي تؤدي الي تحسن القدرات البدنية الوامة والخاصة وكذلي الأداء الميارى .
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توجنند فننروف ذات دلالننة احصننائيا بننين متوسننطات وبننذلي يتحقننف الفننرض الثنناني الننذي ينننص عمنني    
يننة قينند البحننث ولصننالح القينناس البونندي درجننات القينناس القبمنني والبونندي لأداء بوننض الميننارات الدفاع

 لموينة قيد البحث.
 

 مناقشة نتافج الفرض الثالث :
( وجنننود فنننروف ذات دلالنننة 5( والشنننكل رقنننم )12أظينننرت نتنننائا البياننننات التننني تضنننمنيا جننندول )    

احصائية بين القياسين القبمي والبودي لوينة البحث في بوض المتغينرات الميارينة الدفاعينة ولصنالح 
فني جمينا الاختبنارات لصنالح  2.25ياس البودي حيث بمغت الفنروف بنين القياسنيين عنند مسنتوي الق

 القياس البودي .
 

ويرجنننا الباحنننث الفنننروف فننني القيننناس البوننندي لويننننة البحنننث فننني المتغينننرات الخاصنننة بالمينننارات     
الدفاعية الي البرناما التدريبي المقننن باسنتخدام التندريبات النوعينة , حينث أشنتمل البرنناما التندريبي 

ة الوامننة المقتننرح عمنني تننأثير محتننوي البرننناما البنندني المشننتمل عمنني مجموعننة مننن التنندريبات البدنينن
والخاصة المطبقة في البرناما بشندات وتكنرارات وراحنات بينينة مائمنة الأمنر النذي أدي الني تحسنن 

 ممحوظ في مستوي القدرات البدنية والميارية لاعبي كرة اليد  .
 

أن استخدام التدريبات النوعية يحتاج الي مجيود ( 31)( 3223ويشير مياب عبدالرازف أحمد )    
ائمين بوممينننة التننندريب , وضنننرورة تصنننميم التننندريبات النوعينننة وفقنننا لنمنننوذج الحركنننة عنننالي لننندي القننن

المسنتخدمة فني المسننابقات , والتونرع عمنني التفاصنيل الدقيقنة لمميننارات الحركينة المختمفننة منا مورفننة 
 الوضات الواممة واتجاه الومل الوضمي لتحسين الأداء الميارى .       

                                           
( ودراسنننة أشنننرع محمننند 11( ) 3213يوسنننع )وتتفنننف ىنننذه الدراسنننة منننا دراسنننة عننناء محمننند      

التنننندريبات النوعيننننة أن اسننننتخدام  ( Peres ( )36 2003بيريننننز )ودراسننننة ( 1( )3227) موسنننني  
 التي تشبو الأداء الفومي تؤدي الي تحسن الأداء الميارى سواء اليجومي أو الدفاعي .

 
( وجننود نسننب تحسننن بننين القياسننات القبميننة والبوديننة 6( والشننكل رقننم )11كمننا يوضننح جنندول )     

لصنالح القياسنات البودينة كمنا ىنو موضنح منن  الدفاعينةلممجموعة التجريبينة فني المتغينرات الميارينة 
متوسنننننطات القياسنننننات , حينننننث بمغنننننت نسنننننبة التحسنننننن فننننني اختبنننننار التحركنننننات الدفاعينننننة المتنوعنننننة  
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% , ونسننبة  19,31, كمننا بمغننت نسننبة التحسننن فنني اختبننار حننائط الصنند فنني اتجنناىين % 13,78
, فكاننت أعمنني  31,39التحسنن فني اختبنار الجنري ثنم التحركنات الدفاعينة لتغطينة اليجنوم الخناطع 

% وكنان أقنل  19,31في اختبار حائط الصند فني اتجناىين   الدفاعيةنسبة في الاختبارات الميارية 
 .31,39بار الجري ثم التحركات الدفاعية لتغطية اليجوم الخاطع نسبة تحسن ىو اخت

 
ويونزو الباحنث التحسنن فني الاختبنارات الميارينة الدفاعينة الني اسنتخدام التندريبات النوعينة حينث     

ن أعمني نسنبة أأن الميارات الدفاعية فني كنرة اليند توتمند عمني أداء المينارة بالنذراعين والنرجمين مونا و 
بنننارات كاننننت فننني اختبنننار حنننائط الصننند وىنننذا يننندل عمننني فاعمينننة البرنننناما التننندريبي تحسنننن فننني الاخت

ولمومنننل الوضنننمي المطمنننوب فننني أداء المينننارة سنننواء كنننان لاسنننتخدام تننندريبات نوعينننة مشنننابيو لنننلأداء 
 لمذراعين أو الرجمين أو باستخدام تدريبات السرعة والرشاقة .

 
بأنو لكي تؤدي البراما التدريبية والتوميمية بشكل صحيح    Micgaelوىذا ما يوضحو ميشيل      

لابد أن تشتمل عمي بونض التندريبات النوعينة , كمنا لابند أن تينتم ىنذه البنراما بتوضنيح تكنيني أداء 
ىنننذه التننندريبات حتننني يتحقنننف الفائننندة مننننو , ومنننن فوائننند ىنننذه التننندريبات بانضنننافة الننني تطنننوير القننندرة 

        ل عمنننننننننننننننننننننني تحسننننننننننننننننننننننين الكفنننننننننننننننننننننناءة الوضننننننننننننننننننننننمية .                                                          لموضننننننننننننننننننننننات الواممننننننننننننننننننننننة أنيننننننننننننننننننننننا تومنننننننننننننننننننننن
 (39  :11)  
 
أننننو توجننند فنننروف ذات دلالنننة احصنننائيا بنننين وبنننذلي يتحقنننف الفنننرض الثالنننث والنننذي يننننص عمننني      

البحث ولصالح القياس متوسطات درجات القياس القبمي والبودي لأداء بوض الميارات الدفاعية قيد 
 البودي لموينة قيد البحث.

 
 الإستخلاصات :

جراءاتو أمكن التوصل الي :      في ضوء أىداع البحث وفروضو وا 
أدي البرننناما التنندريبي المقتننرح باسننتخدام التنندريبات النوعيننة لمقنندرة الوضننمية النني تحسننن بوننض   -

لاعبي كرة  التنطيط( -تصويب بالوثب الوالي ال–) التمرير والاستام  الميارات الأساسية اليجومية
 اليد .

أدي البرننناما التنندريبي المقتننرح باسننتخدام التنندريبات النوعيننة لمقنندرة الوضننمية النني تحسننن بوننض   -
 لاعبي كرة اليد. (  حائط الصد الدفاعي –) التحركات الدفاعية  الميارات الأساسية الدفاعية
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 التوصيػػات :
 .بمستوياتيم الميارية في كرة اليدتطبيف البرناما التدريبي عمي أعمار سنية مختمفة لارتقاء  -    
إجننراء المزينند مننن الأبحنناث باسننتخدام التنندريبات النوعيننة اليامننة وطبيوننة تطورىننا فنني الأنشننطة  -   

 الرياضية الجماعية والفردية المختمفة.
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 المراجك :
 المراجك العربية  :أولًا: 

 

( فاعميػػػة اسػػػتخداـ بعػػػض التػػػدريبات الحركيػػػة النوعيػػػة 3227): أشرؼ محمد موسي 1

عمػػػي تطػػػوير بعػػػض المتغيػػػرات الفسػػػيولوجية والبدنيػػػة والأداءات 

الميارية اليجومية لػدي ناشػك كػرة القػدـ 0 مجمػة بحػوث التربيػة 

اضػػػية 0 كميػػػة التربيػػػة الري 075 العػػػدد  42الرياضػػػية 0 المجمػػػد 

 لمبنيف 0 جامعة الزقازيؽ . 

( أسػػػس الإعػػػداد الميػػػارى والخططػػػي فػػػي كػػػرة القػػػدـ 0222: ) أمر الله الباسطي 3

 ر 0 دار المعارؼ 0 الإسكندرية  .ناشفيف 0 كبا

الاتجاىات الحديثة في عمػـ التػدريب الرياضػي 0 دار ( 0228: ) أميرة حسف محمود  1

 الإسكندرية .ا الطباعة والنشر 0 الوفاء لدني

أثػػػر برنػػػامج تػػػدريبي بالأثقػػػاؿ باسػػػتخداـ التمرينػػػات ( 0225: ) حازـ حسف محمود  1

النوعيػػػة عمػػػي تحسػػػيف الأداء الفنػػػي لميػػػارة الييمػػػي كيػػػر عمػػػي 

المتػػوازييف 0 المجمػػة العمميػػة لعمػػوـ التربيػػة البدنيػػة والرياضػػية 0 

 ية الرياضية 0 جامعة المنصورة.  0 كمية الترب 4العدد

( برنػػامج تػػدريبي بميػػو متػػري لتنميػػة القػػدرة العضػػمية 0225: )  طارؽ صلاح الديف سيد 5

وتأثيره عمي بعض المتغيرات الديناميكية لميارة التصويب بالوثػب 
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لتربيػة الرياضػية 0 جامعػة في كػرة اليػد 0 رسػالة دكتػوراه 0 كميػة ا

 أسيوط .

( التمرينػػػػات النوعيػػػػة وعلاقتيػػػػا بمسػػػػتوي التحصػػػػيؿ 1993) : طمحة حسيف حساـ الديف 6

الحركي في الجمباز 0 المجمة العمميػة لمتربيػة الرياضػية 0 بحػوث 

مػػػرتمر رريػػػة مسػػػتقبمية لمتربيػػػة البدنيػػػة والرياضػػػية فػػػي الػػػوطف 

العربي 0 المجمػد الثالػث 0 كميػة التربيػة الرياضػية لمبنػيف بالقػاىرة 

 0 القاىرة .1993ديسمبر 0 

( الأعداد البدني والتدريب بالأثقاؿ لمناشفيف في مرحمة 0222: ) عبدالعزيز أحمد النمر  7

مػػا قبػػؿ البمػػوغ 0 الأسػػات ة لمكتػػاب الرياضػػي 0 الطبعػػة الأولػػي 0 

 القاىرة .

عػػداد الفريػػؽ فػػي 0222: ) عماد الديف عباس أبو زيد 8 ( التخطػػيط والأسػػس العمميػػة لبنػػاء واف

 المعارؼ 0 الإسكندرية . الألعاب الجماعية 0 منشأة

عػػداد الفريػػؽ فػػي 0225):  ___________ 9 ( التخطػػيط والأسػػس العمميػػة لبنػػاء واف

تطبيقػػػػات ش منشػػػػأة المعػػػػارؼ ش  –الألعػػػػاب الجماعيػػػػة نظريػػػػات 

 الإسكندرية  .

عمػػػػػػػػاد الػػػػػػػػديف عبػػػػػػػػدالفتاح  12

 السرس 

( تػػػأثير برنػػػامج تػػػدريبي فػػػي تنميػػػة الصػػػفات البدنيػػػة 0221: )

والمياريػػة الخاصػػة للاعبػػي الكاراتيػػو 0 رسػػالة دكتػػوراه منشػػورة 0 
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 . كمية التربية الرياضية 0 جامعة طنطا

( تػػأثير تػػدريبات نوعيػػة لمقػػدرة العضػػمية بدلالػػة العجػػز 0210: ) علاء محمد يوسؼ  11

0  ميػػػة للاعبػػػي كػػػرة السػػػمةالثنػػػافي عمػػػي بعػػػض الميػػػارات اليجو 

 رسالة دكتوراه 0 كمية التربية الرياضية 0 جامعة المنصورة .

عمػػػػي فيمػػػػي البيػػػػؾ ش عمػػػػاد  13

الػػػديف عبػػػاس ش محمػػػد أحمػػػد 

 عبده 

 –الاتجاىات الحديثة في التػدريب الرياضػي نظريػات ( 0229: )

تطبيقػػات ش تخطػػيط التػػدريب الرياضػػي ش الجػػزء الرابػػك  ش منشػػأة 

 الإسكندرية .المعارؼ ش 

كمػػػػاؿ الػػػػديف درويػػػػػػش 0 قػػػػدري  11

سػػػػػػػيد مرسػػػػػي0 عمػػػػػػػاد الػػػػػديف 

 عباس

القيػػػػاس والتقػػػػويـ وتحميػػػػؿ المبػػػػاراة فػػػػي كػػػػرة اليػػػػد   ( 0220: )

نظريػػات وتطبيقػػات  ش مركػػز الكتػػاب لمنشػػر ش القػػاىرة ش الطبعػػة 

 الأول  .

كمػػػػاؿ الػػػػديف درويػػػػش ش عمػػػػاد  11

الػػػػديف عبػػػػاس ش سػػػػامي محمػػػػد 

 عمي

الأسػػػػس الفسػػػػيولوجية لتػػػػدريب كػػػػرة اليػػػػد نظريػػػػات  (1998: )

 تطبيقات ش مركز الكتاب لمنشر.

 GMSتكتيؾ ش دار  –تدريب  –تعميـ  –( كرة اليد 0221: ) محمد توفيؽ الوليمي 15

 القاىرة. 

( المنظومػػػة المتكاممػػػة فػػػي تػػػدريب القػػػوة والتحمػػػؿ 0225: )محمد جػاب بريقػك 0 إييػاب فػوزي  16
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 منشأة المعارؼ 0 الإسكندرية .العضمي 0  البديوي

محمػػد خالػػد حمػػودة ش جػػلاؿ كمػػاؿ  17

 سالـ

0 شػركة مػػاكس  1( اليجػوـ والػدفاع فػي كػرة اليػد0 ط0228: )

 جروب. 

( الخصػػافص الديناميكيػػة كأسػػاس لوضػػك التمرينػػات 0226) : محمود محمد لبيب   18

النوعيػػػة الخاصػػػة بمسػػػابقي الوثػػػب الطويػػػؿ والعػػػالي 0 رسػػػالة 

   دكتوراه 0 كمية التربية الرياضية 0 جامعة أسيوط .

19 

 

المػػػػدخؿ لعمػػػػـ التػػػػدريب الرياضػػػػي 0 دار الطباعػػػػة ( 0221: ) مسعد عمي محمود  

 لمنشر والتوزيك 0 جامعة المنصورة . 

32 

 

تطبيػػػػؽ   –التػػػػدريب الرياضػػػػي الحػػػػديث ش تخطػػػػيط ( 0221: ) مفتي إبراىيـ حماد   

 قيادة ش الطبعة الثانية ش دار الفكر العربي ش القاىرة .  

31 

 

التػػدريب الرياضػػي التطبيقػػات المرجػػك الشػػامؿ فػػي ( 0213: ) ___________

 العممية ش دار الكتاب الحديث ش القاىرة .

33 

 

التػػػػدريب الشػػػػامؿ والتميػػػػز  –كػػػػرة اليػػػػد لمجميػػػػك ( 0224: ) منير جرجس إبراىيـ  

 الميارى  ش دار الفكر العربي ش القاىرة .

( تػػػأثير التػػػدريبات النوعيػػػة لػػػلؤداء الحسػػػي حركػػػي 0220: ) مياب عبدالرازؽ أحمد 31

لتحسػػػف الأداء الفنػػػي لمػػػدورة الأماميػػػة المكػػػورة عمػػػي عارضػػػة 
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التػػػوازف 0 رسػػػالة دكتػػػوراه 0 كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية لمبنػػػيف 0  

 جامعة الإسكندرية .

تخطػػػػيط برنػػػػامج تػػػػدريبي لتنميػػػػة فاعميػػػػة بعػػػػض ( 0212: ) ىشاـ أحمد عبدالعزيز  31

متطمبات الأداء الخططي الدفاعي ضد اليجوـ الخاطؼ في كػرة 

اليػػد 0 رسػػالة دكتػػوراه 0 كميػػة التربيػػة الرياضػػية بنػػات 0 جامعػػة 

 الإسكندرية .

( الإعػػداد البػػدني فػػي كػػرة اليػػد ش أبػػو ضػػاىر جػػروب 0216: ) ياسر محمد دبور 35

 لمطباعة الإسكندرية .
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