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 على بعض المتغيراث البدنيت والمهبريت  الببلستى التدريبتأثير استخدام 
 د الي كرةلدى نبشئى 

 )*( أ.د/ زينب إسماعيل محمد إسماعيل

 )**( أ.م.د/ إيمان نجيب محمد شاهين
 (***) فريخة أبود/ محمد مجدى                                                                                          

 )****( أسماء محمود فتحى أبو طالب
ييدؼ البحث إلى تصميـ برنامج تدريبى باستخداـ التدريب البالستى والتعرؼ عمى تأثيره في تحسيف بعض  

السرعة الحركية  -السرعة الانتقالية  -القدرة العضمية لمرجميف  -القدرة العضمية لمذراعيف )لبدنية المتغيرات ا
 وفاسػتخدـ البػاحثسػنة   و  21تنطػيط الكػرة( لناىػكى كػرة اليػد تحػت  –( والميارية )التمرير الكرباجي الدقة –

إحػػداىما تجريبيػػة يطبػػؽ عمييػػا البرنػػامج التػػدريبى  تيفالمػػنيج التجريبػػي باسػػتخداـ التصػػميـ التجريبػػي لمجمػػوع
كػرة يػد ( ناىػ  12البالستى والأخرى ضابطة يطبؽ عمييا البرنامج التقميدى   ويبمػ  قػواـ عينػة البحػث مػف )

( ناىػػػػكيف   22بنػػػػادى كلػػػػر الزيػػػػات الرياضػػػػى تػػػػـ تقسػػػػيميـ الػػػػى مجمػػػػوعتيف   مجموعػػػػة تجريبيػػػػة وقواميػػػػا )
ناىػػكيف   مػػف والمقيػػديف فػػى سػػجات ارتحػػاد المصػػرى لكػػرة اليػػد مواليػػد ( 22ومجموعػػة ضػػابطة وقواميػػا )

البرنامج التدريبى سنة   ومف أىـ النتاكج التي توصؿ إلييا الباحثيف أف  21( بالمرحمة السنية تحت 1222)
قػػدرة ال -القػػدرة العضػػمية لمػػذراعيف )المتغيػػرات البدنيػػة  أدى إلػػي تحسػػيف البالسػػتى التػػدريبباسػػتخداـ المقتػػرح 

 . لصالح المجموعة التجريبية (الدقة –السرعة الحركية  -السرعة الانتقالية  -العضمية لمرجميف 
 الكممات الدالة :  
 ناشئى كرة اليد  –الأداء المهارى  –القوة المميزة بالسرعة  –التدريب البالستى 

The Effect of Using Ballistic Training on some Physical and Skill 

Variables for Handball Juniors 

The research aims to design a training program using ballistic training and to identify its 

effect on improving some physical variables and skill performance level for handball 

juniors under 16 years old. The research consisted of (20) junior handball juniors at Kafr 

El-Zayat Sports Club, and those registered in the records of the Egyptian Handball 

Federation, born (2007) in the age group under 16 years, and one of the most important 

results is that the training program using ballistic training led to an improvement in some 

physical variables (muscular power of the arms - muscular power of the legs - transitional 

speed –motion speed - accuracy) and skill performance level (Ball pass - ball dribbling) 

for research sample. 

                                                 
 . طنطاجامعة  - كمية التربية الرياضيةبكرة اليد بقسم الألعاب الجماعية ورياضات المضرب أستاذ  )*( 

 طنطاجامعة  - كمية التربية الرياضيةبكرة اليد المساعد بقسم الألعاب الجماعية ورياضات المضرب أستاذ  )**(
 طنطا جامعة - كمية التربية الرياضيةببقسم التدريب وعموم الحركة الرياضية مدرس  ()***

 .جامعة طنطا –معيدة بقسم الألعاب الجماعية ورياضات المضرب بكمية التربية الرياضية  )****(
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 على بعض المتغيراث البدنيت والمهبريت  الببلستى التدريبتأثير استخدام 
 د الي كرةلدى نبشئى 

 المقدمة ومشكمة البحث :  -
العناصر البدنيػة اليامػة والخاصػة فػي تنليػذ الأداه الميػارى فػي  مف والسرعة والدقة القوة المميزة بالسرعةتعد 

سػػريعة والخػػداع   لػػذا يجػػب الارتقػػاه بمسػػتوى المبتػػدكيف مػػف أجػػؿ التصػػويب والتمريػػرات الكػػالتنطيط و كػرة اليػػد 
ميارات كرة اليد المختملة وتػؤثر فػي النػواحى ب تمؾ العناصر البدنيةإعدادىـ لمستقبؿ رياضى واحد   وترتبط 

ىػػى دمػػج  كمػػا اف القػػوة المميػػزه بالسػػرعة الحركيػػة كارحسػػاس العضػػمى بدقػػة توجيػػو الكػػرة الػػى ممعػػب الخصػػـ
بدنيػػة ضػػرورية  اتلعنصػػر القػػوة والسػػرعة معًػػا فػػي مكػػوف واحػػد لتحقيػػؽ مزيػػد مػػف اللاعميػػة   لػػذا تعتبػػر صػػل

 (  11:  11) أساسية في رياضة كرة اليد وتزويد الاعب بالقدرات الميارية والخططية. 
أىميػة بالغػة فػي  اليرعة( القدرة العضمية )القوة المميزة بالسعمى أف م( 2102)أبو العلا عبد الفتاح  ويىير

دورًا ىامًػػػا فػػػي صػػػن  التوافػػػؽ وتمعػػػب مختمػػػؼ الأنىػػػطة الرياضػػػية بصػػػلة عامػػػة وبكػػػرة اليػػػد بصػػػلة خاصػػػة   
المطمػػػوب لانقباضػػػات فػػػي المحظػػػة المطموبػػػة وبالسػػػرعة الازمػػػة لػػػاداه ممػػػا يسػػػاعد عمػػػى الارتقػػػاه بػػػالأداه 

متػػدريب تسػػاىـ فػػي تنميػػة القػػدرة العضػػمية مثػػؿ وقػػد ظيػػرت عػػدة أىػػكاؿ ل  الميػػارى وتحقيػػؽ أفضػػؿ النتػػاكج 
تػػدريبات المقاومػػة بالأثقػػاؿ   تػػدريب المقاومػػة بالمطػػاط   والتػػدريب الباليسػػتى وجميعيػػا تعمػػؿ عمػػى الارتقػػاه 

 ( 242:  2 ) . بمستوى الأداه البدنى والميارى
أف أىميػػة السػػرعة ارنتقاليػػة لاعػػب كػػرة اليػػد حتػػى يسػػتطي  ارنتقػػاؿ  م(2102فتحىىى السىىقا  )كمػػا يؤكػػد 

وتعنى السرعة ارنتقالية ىى التحرؾ مف مكاف إلى   بسرعة داخؿ حدود الممعب سواه فى اليجوـ أو الدفاع 
لمتغمػػػب عمػػػى المسػػػافات بأقصػػػى زمػػػف ممكػػػف   وىػػػى المعػػػدؿ الػػػذى يػػػتمكف فيػػػة  وخػػػر بأقصػػػى سػػػرعة ممكنػػػآ

  كتمة الجسـ فى اليواه   بواسطة حركات متىابية مف نوع واحػد   ركتسػاب حركػة تزايديػة الرياضى مف دف
 (  13:  22)   أى معدؿ تزايد السرعة بالنسبة لمزمف . 

بالرغـ مف ذلؾ فإف استخداـ تمرينات السرعة فػى بعػض الأحيػاف أنو  (م2102أبو العلا عبد الفتاح )ويرى 
بعػد أداه التمرينػات اليواكيػة  وفػى نيايػة جرعػة التػدريب  حيػث إنػو فػى كثيػر يمكف أف يكوف مليداً إف مػا تػـ 

مف الأحياف لا يقوـ الرياضي بإظيار السرعة القصوى فى بداية الجرعة خوفاً مف سرعة التعرب وعدـ القدرة 
عمػػى اسػػتكماؿ جرعػػة التػػدريب ولػػذلؾ فمػػف المليػػد أيضػػاً اسػػتخداـ بعػػض تمرينػػات السػػرعة فػػي نيايػػة جرعػػة 

 (  124  123:  2 لتدريب اليواكية. )ا
أنػو دفػة الأداه تمنمػى فػى ميػارة معينػة  م(2102) مجيىد يطبخىر  ريسىان ، الفتاح عبد أحمد العلا أبويذكر و 

بالتدريب المستمر عمى أداه نلس الميارة بىكؿ صحيح وبالسرعة التى تػؤدى بيػا فػى المباريػات والمنافسػات 
  وفى المباريات والمنافسات المختملة تؤدى ميارات الدقة بسرعة لذا فممحصوؿ عمى أفضؿ النتاكج يجب أف 

م  التركيز الىديد وبنلس السرعة والقوة المطموبة لنجاح الأداه عند ارىتراؾ  يتـ التدريب عمى ميارات الدقة
فى تمؾ المباريات أو المنافسات   أما التدريب عمى أداه ميارات الدقة ببطه م  التركيز عمى الدقة فقػط فقػد 
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عميػو الػتخمم منػو يليد عند تحميؿ الأداه الحركى الآلى لمميارة ولكنو يطب  أداه اللرد بالبطه الػذى يصػعب 
 (  242:  1عند ارىتراؾ الجدى فى مسابقات تحتاج إلى أداه تمؾ الميارات بدقة وسرعو معاً . ) 

إلػػى أف التػػدريب البالسػػتى ىػػو قػػدرة العضػػات م( 2101)أشىىر  فتحىىى عبىىد المحسىىن كػػؿ مػػف حيػػث يىػػير 
%   وأف 02-12عمػػػى أداه حركػػػات بأقصػػػى سػػػرعة ممكنػػػة ضػػػد مقاومػػػات ضػػػعيلة ومتوسػػػطة تتػػػراوح مػػػف 

التػػدريب البالسػػتى يسػػتخدـ لمتغمػػب عمػػى نقػػم السػػرعة   ويتضػػمف الأداه حركػػات انلجاريػػة ضػػد مقاومػػة فػػي 
 ( 100:  0 )      %(.02-12أقؿ زمف ممكف وىى تجم  بيف رف  الأثقاؿ بىدة تتراوح بيف )

أف التػدريبات البالسػتية ( م2112)عبد العزيز النمر ، ناريمان الخطيىب م( ، 2110)محمد علاوى ويػذكر 
ىي نلس تدريبات البميومترى لكف الاختاؼ مف حيث الىدة   وىى حركة تػؤدى بواسػطة العضػات وتعتمػد 

العمػػؿ العضػػمى فػػي   ويعتمػػد % ( 22-02عمػػى تحػػرؾ الأطػػراؼ العميػػا أو السػػلمى لمجسػػـ وتكػػوف ىػػدتيا ) 
 طريقة التدريب البالستى عمى ثاث مراحؿ وىى : 

 ة بتقصير العمؿ العضمى أي انقباضيا .تبدأ الحرك -2
 تبدأ العضمة في الانحدار واليبوط في ضوه المرحمة الأولى . -1
 ( 13:  24   ) ( 210:  14) تناقم السرعة لمعضمة بالتطويؿ .  -1
وتعتمد ىذه الطريقة عمى الأحماؿ المتوسطة وأقؿ مف مFagien, et al (2112 )فاجين وآخرون ويذكر 

التطبيؽ   وقد تناسب ىذه الطريقة لمناىكيف في الألعاب الرياضية الجماعية   فيـ بحاجة الى المتوسطة في 
 ( 110:  12 ) . أنماط تدريبية تساىـ في رف  القدرة العضمية لضماف دقة الأداه الميارى

بتصػػنيؼ الميػػارات الأساسػػية  م(2112كمىىال درويىىش و ىىدري مرسىىى وعمىىاد الىىدين عبىىاس )  وقػاـ كػػؿ مػػف
تتضػػمف ميػػارات لاعػػب كػػرة اليػػد الأساسػػية سػػواه كانػػت ىجوميػػة بػػالكرة وبػػدونيا   ميػػارات دفاعيػػة ضػػد  التػػي

لاعب مستحوذ عمى الكرة أو غير مستحوذ عمى الكرة أو ميارات حػارس المرمػى بىػرط أف تػؤدى فػي إطػار 
 (  42:  12قانوف لعبة كرة اليد بيدؼ الوصوؿ لأفضؿ النتاكج . ) 

ميػػارة التنطػػيط تعتبػر ميػػارة أساسػػية إلا أف أف  م(2112م( ، منيىىر جىىرجس )2112)محمىىد الىىوليمى ويػرى 
ليا مواقؼ محددة الاستخداـ   فيي تستخدـ في تيدكة المعب أو تجديػد الػثاث خطػوات لحظػة مسػؾ الكػرة   

ة عنػد عػدـ القػدر أو وأثناه عمميات الخداع سواه كانت بالتصويب أو لكسب مساحة أثناه اليجػوـ الخػاطؼ   
 .  عمي تمرير الكرة لزميؿ وذلؾ لممرور مف المنافس أو لتلادي الوقوع في مخاللة قاعدة الثاث ثواني

 (11  :24  (   )14  :212  ) 
م( ، عماد الدين عبىاس 2112، منير جرجس ) م(2112) محمد حمودة ، جلال سالمولقد أىار كؿ مف 
إلػػػى أف ميػػػارة التمريػػػر تعتبػػػر مػػػف أىػػػـ الميػػػارات الأساسػػػية لكػػػرة اليػػػد ويعتبػػػر  م(2112، مىىىدحت محمىىىود )

التمرير مف أسرع وأسيؿ السبؿ لنقؿ الكرة مف مكاف لأخر بالممعب كما أف التمريػر يسػيـ فػي نقػؿ الكػرة إلػى 
للػرؽ التػي أحسف الأماكف المناسبة لمتصويب   واللريؽ الػذي يجيػد أفػراده التمريػر السػري  المػتقف يعتبػر مػف ا

يصػػػعب التغمػػػب عمييػػػا حتػػػى إذا كػػػاف اللريػػػؽ لا يجيػػػد أفرادىػػػا التصػػػويب مػػػف المسػػػافات المتوسػػػطة والبعيػػػدة 
فإجػػػادة التمريػػػر تمكػػػف اللريػػػؽ الميػػػاجـ مػػػف الوصػػػوؿ بػػػالكرة إلػػػى أقػػػرب مكػػػاف مػػػف اليػػػدؼ فيسػػػيؿ التسػػػجيؿ 
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ريؽ في موقؼ ىجػومي ييػدد الخصػـ بارضافة إلى أف القدرة عمى الاحتلاظ بالكرة بواسطة التمرير تجعؿ الل
كمػا أف إجػػادة التمريػر تػػدؿ عمػػى الاسػتيعاب الخططػػي لاعػب المسػػتحوذ عمػػى الكػرة الػػذي يتضػح مػػف خػػاؿ 

         (    221:  14(   )  31   30:  10حسػػػػػػػف اختيػػػػػػػاره لنػػػػػػػوع التمريػػػػػػػر الصػػػػػػػحيح والتوقيػػػػػػػت الػػػػػػػػدقيؽ . ) 
 (21  :01 ) 

أنو عنػد تحميػؿ العناصػر البدنيػة الضػرورية لأداه ميػارات التمريػر  م(2112كمال درويش وآخرون )ويذكر 
 (  210:  12فإننا نجد أف القوة المميزة بالسرعة والدقة عنصراف ضرورياف لنجاح ىذه الميارة . ) 

م( ، عمىىاد 2112، منيىر جىىرجس ) م(2112) محمىد حمىىودة ، جىلال سىىالموفػي ىػذا الصػػدد أكػد كػؿ مػػف 
عمػى أف ىنػاؾ أىػكاؿ متعػددة ومختملػة لمتمريػرات أىميػا التمريػرة  م(2112د )الدين عباس ، مىدحت محمىو 

الكرباجيػة وىػى أكثػر أنػػواع التمريػر اسػتخداما فػي كػػرة اليػد وتعػد أىػـ مميػػزات التمريػرة الكرباجيػة ىػي الحركػػة 
 ( 42-42:  21(   )  43:  14(   )  42:  10الكرباجية لمذراع . ) 

محمىىد ،  (02) (م2102)،  اسىىم حمىىزة ( 02)( م2102)سىىموى عىىدنان  وقػد أكػػدت نتػػاكج دراسػػة كػػؿ مػػف
 Jason B., Winchester، ( 00)( م2102)، سىىىلامة عبىىىد الكىىىريم ( 20)( م2102)إبىىىراهيم 

 عمى أىمية التدريب البالستى ومدى تأثيره الايجابى عمى القدرات البدنية والميارية . (20) (م2112)
نلسو  الرياضي النىاط تحميؿ أوليا مختملة بإجراهات القياـ لممدرب لابد الانجاز لمستوى الوصوؿ أجؿ ومف

 التحميػؿ ىػذا أسػاس عمػي يػتـ حيػث جديػدة  تدريبيػة فتػرة بدايػة قبػؿ التدريبيػة الرياضػي حالػة مسػتوى وتحميؿ
 والتخطػيط الانجػاز مسػتوى معػايير ووضػ  التػدريب ىػدؼ تحديػد مثػؿ ارجػراهات مػف بػيف العديػد التوافػؽ
 وأخيراً  التدريبية الحالة مستوى متابعة وكذلؾ المباريات أثناه الانجاز مستويات والمنافسات ومتابعة لمتدريب

 ( 23   22:  0المنىود )  المستوى إلي الانجاز بمستوى الوصوؿ التقويـ بيدؼ
المباريػات بنػادى كلػر مف خاؿ خبرات الباحثوف والرجػوع الػى العديػد مػف المراجػ  العمميػة ومىػاىدة مختمػؼ 

الزيات وحضور العديد مف التدريبات م  مدرب اللريؽ لاحظوا الباحثوف ضعؼ فى القدرة العضػمية لاعبػيف 
 سنو ويرج  ذلؾ الى استخداـ البرامج التقميدية واغلاؿ العديد مف البرامج الحديثة كالتدريب البالستى21تحت 

عػػػدد طػػػرؽ وأسػػػاليب التػػػدريب اليادفػػػة   لػػػذا يعتبػػػر التػػػدريب وفػػػي إطػػػار تنميػػػة مسػػػتوى الأداه فػػػي كػػػرة اليػػػد ت
البالستى مف أفضؿ أساليب التدريب المؤثرة عمى إكساب الاعػب القػدرات البدنيػة والمياريػة المختملػة كالقػدرة 
العضػمية والدقػة والسػرعة وكػػذلؾ يكػوف ليػا تػػأثير واضػح عمػى ارعػػداد الميػارى لناىػكى كػػرة اليػد   فمعبػة كػػرة 

أثر بىكؿ واضح بتطور أساليب وطرؽ التدريب الرياضى   فيى مف الألعاب التي تعتمػد عمػى المياقػة اليد تت
البدنية العالية بجانب إتقاف الأداه الميارى   وىناؾ ارتباط وثيؽ بيف ارعداد البدنى والميػارى لتحقيػؽ اللػوز 

 ز حمػيليـ   فػالتطور فػي الأداه يمبنػىفي المباراة   حيث أف إعداد الناىػكيف إعػداد جيػد يسػاعد أف يكػوف اللػو 
 عمى تطوير مستوى التدريب لاعب 

ويػػرى البػػاحثوف أف ناىػػ  كػػرة اليػػد يحتػػاج الػػى قػػدر كبيػػر مػػف إتبػػاع الأسػػاليب الحديثػػة بصػػلة عامػػة وأسػػموب 
التدريب البالستى بصلة خاصة   لأنو يساعد عمى دمج ارعداد الميػارى بارعػداد البػدنى والخططػى   ومػف 

ؿ يستطي  ناى  كرة اليد تنليذ الواجبات البدنية والمياريػة والخططيػة بكلػاهة عاليػة   ومػف خػاؿ تػدريس خا
الباحثوف لكرة اليد والرجوع الى العديد مف المراج  العممية لاحظت قصور في اسػتخداـ الأسػاليب والتػدريبات 

ياريػة قيػد البحػث   ويػرى البػاحثوف أف الحديثة فػي التػدريب يسػاعد الناىػ  عمػى تحسػيف القػدرات البدنيػة والم
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ىذه الأساليب التي يعتمد عمييا المدرب لا تتناسب مطمقًا م  مراحؿ الناىكيف   لأف تدريب الناى  يجب أف 
 يتناوؿ الأداه مف الناحية اللنية وتساعد الناى  عمى متابعة وتطوير الأداه الميارى والبدنى .

أثير التػدريب البالسػتى ومػدى أىميتػو فػي تحقيػؽ المسػتويات العاليػة وتكمف أىمية البحث في التعرؼ عمى تػ 
في كرة اليد   والمساىمة في تطوير البرامج التدريبية الخاصة بارعداد البدنى والميارى لدى ناىكى كػرة اليػد 

ياريػة في مجاؿ البحث   وىذا ما دعى الباحثوف الى تطبيؽ التدريب البالستى لتحسيف المتغيرات البدنية والم
 قيد البحث .

 هد  البحث : -
 ييدؼ البحث إلى تصميـ برنامج تدريبى باستخداـ التدريب البالستى لمتعرؼ عمى:

القػػػدرة البرنػػػامج التػػػدريبي باسػػػتخداـ التػػػدريب البالسػػػتي فػػػي تحسػػػيف بعػػػض المتغيػػػرات البدنيػػػة )تػػػأثير  -2
( لػدى الدقػة –السػرعة الحركيػة  -السػرعة الانتقاليػة  -القػدرة العضػمية لمػرجميف  -العضمية لمذراعيف 

 سنة. 21ناىكي كرة اليد تحت 
التػػػػػػػػػػػػدريبي باسػػػػػػػػػػػػتخداـ التػػػػػػػػػػػػدريب الباليسػػػػػػػػػػػػتى فػػػػػػػػػػػػي تحسػػػػػػػػػػػػيف مسػػػػػػػػػػػػتوى الأداه  جتػػػػػػػػػػػػأثير البرنػػػػػػػػػػػػام -1

 سنة . 21لدى ناىكي كرة اليد تحت  تنطيط الكرة( -الكرباجيالميارى)التمرير 
 البحث : فروض -

بعػػض المتغيػػرات فػػي  القبمػػى والبعػػدى لممجموعػػة التجريبيػػةتوجػػد فػػروؽ دالػػة إحصػػاكيًا بػػيف القياسػػيف  -2
السػرعة الحركيػة  -السػرعة الانتقاليػة  -القػدرة العضػمية لمػرجميف  -القدرة العضػمية لمػذراعيف البدنية )

قيػػػد البحػػػث لصػػػالح القيػػػاس  تنطػػػيط الكػػػرة( -الكربػػػاجي)التمرير  ومسػػػتوى الأداه الميػػػارى (الدقػػػة –
 البعدى.

بعػػض المتغيػػرات فػػي صػػاكيًا بػػيف القياسػػيف القبمػػى والبعػػدى لممجموعػػة الضػػابطة توجػػد فػػروؽ دالػػة إح -1
السػرعة الحركيػة  -السػرعة الانتقاليػة  -القػدرة العضػمية لمػرجميف  -القدرة العضػمية لمػذراعيف البدنية )

 لصالح القياس البعدى. تنطيط الكرة( -الكرباجي)التمرير  ومستوى الأداه الميارى (الدقة –
فػػي والمجموعػػة الضػػابطة  دالػػة إحصػػاكيًا بػػيف القياسػػات البعديػػة لممجمػػوعتيف التجريبيػػة توجػػد فػػروؽ -1

 -السػرعة الانتقاليػة  -القػدرة العضػمية لمػرجميف  -القدرة العضمية لمذراعيف بعض المتغيرات البدنية )
لمجموعة لصالح ا تنطيط الكرة( -الكرباجي)التمرير  ومستوى الأداه الميارى (الدقة –السرعة الحركية 

 التجريبية .
 المصطمحات المستخدمة في البحث : بعض  -
 التدريب البالستى : 

طريقة تربط بيف عناصر التدريب البميومترى وتدريب الأثقاؿ وتتضمف رف  أثقاؿ خليلػة نسػبيا وبسػرعات ىو 
 (  11:  11 عالية . )

 منهج البحث :  : إجراءات البحث -
إحػػداىما تجريبيػػة يطبػػؽ عمييػػا  تيفالمػػنيج التجريبػػي باسػػتخداـ التصػػميـ التجريبػػي لمجمػػوع وفاسػػتخدـ البػػاحث

لمناسػػبتو لطبيعػػة البحػػث البرنػػامج التػػدريبى المقتػػرح والأخػػرى ضػػابطة يطبػػؽ عمييػػا البرنػػامج التقميػػدي وذلػػؾ 
  .الحالي 
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 البحث : وعينة مجتمع
 مجتمع البحث : 

يتكػػػوف مجتمػػػ  البحػػػث مػػػف ناىػػػ  كػػػرة اليػػػد بنػػػادى كلػػػر الزيػػػات الرياضػػػى   والمقيػػػديف فػػػى سػػػجات ارتحػػػاد 
 ( ناى  .  14سنة وعددىـ ) 21( بالمرحمة السنية تحت 1222المصرى لكرة اليد مواليد )

 :  عينة البحث
( عىػػروف ناىػػ  كػػرة يػػد بنػػادى كلػػر الزيػػات  12قػػاـ البػػاحثوف بتطبيػػؽ تجربػػة البحػػث عمػػى عينػػة قواميػػا )  

(   وتػػػـ تقسػػػيميـ إلػػػى مجمػػػوعتيف 1222الرياضػػػى المقيػػػديف بسػػػجات ارتحػػػاد المصػػػرى لكػػػرة اليػػػد مواليػػػد )
البرنػػامج تطبيػػؽ  ( ناىػػكيف   وتػػـ22( ناىػػكيف   ومجموعػػة ضػػابطة وقواميػػا )22مجموعػػة تجريبيػػة وقواميػػا )

عمػػى المجمػػوعتيف فيمػػا عػػدا جانػػب التػػدريبات البالسػػتية فإنيػػا تخػػم المجموعػػة التجريبيػػة   التػػدريبى المقتػػرح 
كمػػا قػػاـ البػػاحثوف بػػإجراه دراسػػة اسػػتطاعية عمػػى عينػػة عمديػػة مػػف داخػػؿ مجتمػػ  البحػػث ومػػف خػػارج عينػػة 

 21نادى طنطا الرياضى بالمرحمة السػنية تحػت ( أربعة عىر ناى  كرة يد ب 24الدراسة الأساسية قواميا ) 
 سنة لحساب المعامات العممية .

 ( 0 جدول )
 البحث ةعينمجتمع و توصي  

 % العينة الاستطلاعية % العينة الأساسية % المجتمع الكمى
22 011 % 21 22.22  % 02 20.02 % 

 
 * أسباب اختيار العينة : 

 حد كبير . متوسط السف لأفراد العينة متقارب إلى -2
 أىمية تمؾ المرحمة السنية المقترحة في اكتساب قدرات ميارية وبدنية . -1
 . فى الدراسة المىاركة عمى العينة أفراد موافقة -1
 استعداد المدربيف عمى إتماـ البرنامج . -4

 عينة البحث :* توصي  
بػػإجراه التجػػانس بػػيف أفػػراد البػػاحثوف ولمتأكػػد مػػف وقػػوع عينػػة البحػػث تحػػت المنحنػػى ارعتػػدالي   قػػاـ 
أيضػاً بإيجػاد دلالػة اللػروؽ البػاحثوف العينة ولتحقيؽ التكافؤ لمجمػوعتي البحػث ) التجريبيػة والضػابطة ( قػاـ 

 بيف المجموعتيف في القياس القبمي لبعض المتغيرات الآتية: 
 متغيرات الطوؿ والسف والوزف والعمر التدريبى .  -2
السػػرعة  -السػػرعة الانتقاليػػة  -القػػدرة العضػػمية لمػػرجميف  -لمػػذراعيف  متغيػػرات بدنيػػة )القػػدرة العضػػمية -1

 الدقة( . –الحركية 
 . التمرير الكرباجى وميارة التنطيطمستوى الأداه المياري لميارة  -1
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 ( 2 جدول )
 لبيان اعتدالية البياناتالمتغيرات الأساسية  يد البحث فى الدلالات الإحصائية لتوصي  أفراد عينة 

 21ن = 
 الوتغُزاث الأسبسُت م

 وحذة
 القُبس

 الوتىسظ
 الحسببٍ

 الىسُظ
الاًحزاف 
 الوعُبري

 الالتىاء التفلطح

       هعذلاث دلالاث الٌوى 

 19110- .1965 19411 149111 159.41 سٌت/شهز السي 1
 19601 19811- 090.1 1009411 10.9011 سن طىل 0
 ..196 19086- 9865. 6.9811 6.9001 كجن الىسى .
 19.06- .1918 19688 59111 9411. سٌت/شهز العوز التذرَبً 5
       الاختببراث البذًُت 
 19161- 19801- 196.0 09804 .0900 هتز القذرة العضلُت للذراعُي  1
 19051 ..190- 9.68. 5.9411 5.9011 سن القذرة العضلُت للزجلُي  0
 19811 .1956 ..194 49814 .4905 ث السزعت الاًتقبلُت .
 19616- 19408 9045. 049111 049011 عذد السزعت الحزكُت 5
 19158 ..195- 19415 9111. 89441 درجت الذقت 4
       الاختببراث الوهبرَت 
 190.1- 19154- .0956 009411 009111 عذد التوزَز الكزببجً 1
 .1955- 19.45- 19054 09011 09601 ث التٌطُظ 2

 2.224= 2.20حد معامؿ الالتواه عند مستوى معنوية           2.021المعيارى لمعامؿ الالتواه=الخطا 
فػػى ( المتوسػػط الحسػػابي والوسػػيط والانحػػراؼ المعيػػاري ومعامػػؿ الالتػػواه لػػدى افػػراد العينػػة 1يوضػػح جػػدوؿ )

( وىى اقػؿ 1)±ما بيف  المتغيرات الاساسية قيد البحث قيد البحث ويتضح اف قيـ معامؿ الالتواه قد تراوحت
مف حد معامؿ الالتواه مما يىير الى اعتدالية البيانػات وتماثػؿ المنحنػى الاعتػدالى ممػا يعطػى دلالػة مباىػرة 

 عمى خمو البيانات مف عيوب التوزيعات الغير اعتدالية .
 تكافؤ عينة البحث : * 

سػنة الػى مجمػوعتيف قػواـ  21يػد تحػت ( ناىػ  كػرة  12قاـ الباحثوف بتقسػيـ عينػة تجربػة البحػث وقواميػا ) 
( ناىكيف وذلؾ وفؽ إجراهات التكافؤ فى مستوى المتغيرات الأساسية والاختبارات البدنية  22كؿ مجموعة ) 

والميارية قيد البحث والتى تـ تحديدىا مف خاؿ استمارة استطاع رأى السادة الخبراه كما تـ تجمي  نتاكجيا 
 ات .مف خاؿ إستمارة جم  البيان

 ( 2جدول ) 
 التجانس ودلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية لدى المجموعتين الضابطة

 والتجريبية فى المتغيرات الأساسية  يد البحث لبيان التكافؤ
 01=  2= ن 0ن

 المتغيرات الاساسية م
 وحدة
 القياس

 الفرق المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
بين 

 المتوسطات

 التجانس
 

 يمة 
 )ت(

مستوى 
الدلالة 
 ع± س ع± س الاحصائية

          معدلات دلالات النمو 

 0..10 ..104 00401 10011 100.0 040.11 104.0 000111 سنة/شهر السن 1

 100.4 ...10 00.00 10011 0010. 0.11..0 .0000 0.00011 سم طول 2

 10.00 .10.0 .0004 10011 401.4 04.1.. 000.0 1..0.. كجم الوزن 3

 10001 10.41 00111 10.11 ...10 00411 ...10 00.11 سنة/شهر العمر التدريبى 4
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          الاختبارات البدنية 

1 
القدرة العضمية 

 لمذراعين
 10000 .1000 00100 101.1 0..10 0..0. .10.1 0.00. متر

 .1000 ..100 ..001 00.11 0..00 4.0411 40100 440111 سم القدرة العضمية لمرجمين 2

 .1000 .0010 00.10 10.01 104.1 000.4 100.1 4..00 ث السرعة الانتقالية 3

 ..100 .1000 00.1. 10011 00.00 40011. .004. 00.11. عدد السرعة الحركية 4

 .1000 10040 .0000 10011 00.01 00011 00401 00.11 درجة الد ة 5

          الاختبارات المهارية 

 1.222 1.022 0.222 1.211 2.212 22.111 2.222 22.211 عدد التمرير الكرباجى 1

 1.222 1.022 0.222 1.120 1.222 2.222 1.222 2.221 ث التنطيط 2

 1.23(= 4  4.  ودرجتى حرية )20قيمة )  ؼ  ( الجدولية عند مستوى معنوية 
 1.222. = 20قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى معنوية 

( اف قيمة التبايف الاكبر عمى التبايف الاصغر فى جمي  المتغيرات اقؿ مف قيمة )ؼ( الجدوليةعند 1يوضح جدوؿ )
يىير الى تجانس مجموعتى البحث كما يتضح عدـ وجود فروؽ ذات دلالػة احصػاكية بػيف القياسػات مما 2.20مستوى معنوية 

دلالػػػة مباىػػػرة عمػػػى تكػػػافؤ  ىالقبميػػػة لػػػدى المجمػػػوعتيف التجريبيػػػة و الضػػػابطة فػػػى المتغيػػػرات الأساسػػػية قيػػػد البحػػػث ممػػػا يعطػػػ
  المجموعتيف فى تمؾ المتغيرات .

 مجالات البحث : -
ناىػ  مػف ناىػكى كػرة (  14عمػى عػدد ) والاسػتطاعية أمجريت الدراسػة الأساسػية :  )عينة البحث(المجال البشرى  -2

 لكرة اليد بنادى كلر الزيات الرياضى .الاتحاد المصري بالمسجميف اليد 
ليػد اعمػى ممعػب كػرة  البرنػامج التػدريبى المقتػرحتـ إجراه جمي  القياسػات القبميػة والبعديػة وتطبيػؽ  : المكانىالمجال  -1

 .   الرياضىكلر الزيات بنادى 
 ـ .12/1/1211 لىإ ـ11/1/1211 مفالزمنية اللترة خاؿ  البرنامج التدريبى المقترحتـ تطبيؽ  : الزمنىالمجال  -1

 وسائل وأدوات جمع البيانات : -
 الأجهزة المستخدمة  يد البحث : -0

ممعػب كػرة يػد  -صػندوؽ مقسػـ  -بػالكيمو جػراـ ( ميزاف طبػي لقيػاس الػوزف )  -جياز لقياس الطوؿ ) بالسنتيمتر ( 
ىػػػريط  -أسػػػاتؾ مطاطيػػة  -( كجػػـ  1 – 1 –2كػػرات طبيػػػة أوزاف )  -سػػـ 222مسػػطرة خىػػػبية  -سػػاعة إيقػػػاؼ  -قػػانونى 
  كرات تنس . -كرة يد  12 -عصا مدرجة  -أقماع  0 -قياس 

 أدوات البحث :-2
 إستمارات استطلاع رأى الخبراء :-أ

جػراه بعػض اليػد عمى المراج  العممية المتخصصة والدراسات والبحوث المرجعية الخاصة بكرة  مف خاؿ ارطاع وا 
بإعداد إسػتمارات إسػتطاع رأى الخبػراه لمتعػرؼ عمػى أفضػؿ ارختبػارات البدنيػة الباحثوف قاـ الخبراه المقابات الىخصية م  

 البرنامج التدريبى المقترح .  قيد البحث وكذلؾ حوؿوالميارية 
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 ( 2 جدول )
 النسبة المئوية لآراء الخبراء حول تحديد أهم الإختبارات البدنية لناشئى كرة اليد

 2ن = 

 الاختببراث الوزشحت البذًً العٌصز م
 ابذاء الزأي

 العذد هٌبسب
الٌسبت 
 الوئىَت

القذرة العضلُت   -1
 للذراعُي

    اختبار الشذ العوودً بالذراعيي 
 %88.88 8  كجن(  3اختبار دفع الكزة الطبيت )

 %11.11 1  ث(15ثٌي وهذ الذراعيي هي الاًبطاح الوائل)اختبار 

القذرة العضلُت   -2
 للزجلُي

 %11.11 1  اختبار الوثب العزيض هي الثباث
 %88.88 8  اختبار الوثب العوودى لسارجٌج

3-  
السزعت 
 الاًتقبلُت

 %77.77 7  العاليهتز هي 33اختبار العذو
 %22.22 2  (م هي الوقوف  23اختبار الجزى لوسافت )

 %3 3  هتز هي البذء الوٌخفض  53اختبار العذو 

 %88.88 8  ث13اختبار الجزى في الوكاى  السزعت الحزكُت  -4
 %11.11 1  اختبار ًلسوى للسزعت الحزكيت

5-  
 الذقت

 %133 9  الوتذاخلت .اختبار التصويب علي الوستطيلاث 
 %3 3  اختبار التصويب علي الذوائز الوزقوت .

 
 ( 2 جدول )

 النسبة المئوية لآراء الخبراء حول تحديد أهم الإختبارات المهارية لناشئى كرة اليد 
 2ن = 

 المهارات م
 ابداء الرأى

غير  مناسب
 مناسب

 %33.33 3 التمرير الكرباجى -2
 %33.33 3 التنطيط -1
 %22.22 2 التصويب مف القلز  -1
 الشروط الواجب توافرها فى اختيار الخبير: -

 .أستاذ مساعد عضو ىيكة تدريس بإحدى كميات التربية الرياضية لا يقؿ عف درجة  -
 سنوات . 0مدرب لا تقؿ سنوات الخبرة عف  -
مف قبؿ  ( التى تـ الاتلاؽ عمييا باستخداـ كافة التوجييات ) الاختبارات / البياناتالباحثوف وقد قاـ  -

 السادة الخبراه سواه بالتعديؿ أو بالحذؼ أو بارضافة .
 :الاختبارات البدنية -ب

 كجـ لقياس القدرة العضمية لمذراعيف . 1 الطبيةكرة ال دف اختبار  
 الوثب العمودى لسارجنت لقياس القدرة العضمية لمرجميف .اختبار  
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 العالى لقياس السرعة الانتقالية .متر مف 12العدواختبار  
 ث لقياس السرعة الحركية .22الجرى فى المكاف اختبار  
 التصويب عمى المستطيات المتداخمة .اختبار  

 :الاختبارات المهارية -ج
 اختبار التمرير الكرباجى . 
 التنطيط . اختبار 

 المساعدين :-د
ات الرياضػػى   وقػػد تػػـ تعػػريليـ بجوانػػب البحػػث بػػبعض مػػدربى كػػرة اليػػد بنػػادى كلػػر الزيػػالبػػاحثوف اسػػتعاف 

طريقػة تسػػجيؿ  -طريقػة القيػاس لاختبػارات  -الاختبػارات المسػػتخدمة  -أىػداؼ وطبيعػة البحػث كالتػالى : )
القياسات باستمارات التسجيؿ الخاصة بالنتاكج(   وقد تـ الاستعانة ببعضيـ أيضًا أثنػاه عمميػة إجػراه تجربػة 

 البحث الأساسية .
 الدراسات الاستطلاعية :  -
 الدراسة الاستطلاعية الأولى : -0

ناى  مف داخؿ ( 24)البال  قواميا ناىكى كرة اليد بإجراه الدراسة الاستطاعية عمى عينة مف الباحثوف قاـ 
ـ 11/1/1211يػوـ السػبت الموافػؽ المجتم  الكمى لمبحث وخارج عينة البحث الأساسية وذلؾ في اللترة مف 

 وذلؾ لمتعرؼ عمى : ـ 12/1/1211الأربعاه الموافؽ إلى يوـ 
 صاحية أدوات القياس وسامة تطبيؽ الاختبارات ومكاف إجراه التجربة. -
 إعداد المساعديف وتعريليـ بالطريقة الصحيحة لاختبارات .  -
 تحديد المتطمبات البدنية الخاصة لمميارة قيد البحث . -
 نتاكج الاختبارات بىكؿ مقنف .تصميـ استمارة تسجيؿ بيانات العينة مف  -
 التعرؼ عمى مستوى أداه الميارات لدى عينة البحث .  -

  وكان من أهم نتائج الدراسة الاستطلاعية الأولى :
 صاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة وماكمة الاختبارات لعينة البحث . -
 سيولة التدويف في استمارات القياس وتسجيؿ النتاكج . -
 المساعدة .تدريب الأيدى  -
 مناسبة محتوى البرنامج والتدريبات البدنية والميارية . -
 تحديد اللترة الزمنية لتطبيؽ الجزه البدنى والميارى . -

 الدراسة الاستطلاعية الثانية : -2
ثبػات (  –)صػدؽ بإجراه الدراسة الاستطاعية الثانية بيدؼ إجراه المعػامات العمميػة الباحثوف قاـ 

ـ إلػػػى يػػػوـ 1/4/1211يػػػوـ السػػػبت الموافػػػؽ لاختبػػػارات البدنيػػػة والمياريػػػة قيػػػد البحػػػث وذلػػػؾ فػػػي اللتػػػرة مػػػف 
 .ـ 1/4/1211الأربعاه الموافؽ 

 : * الاختبارات البدنية ) يد البحث( 
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  وجػدوؿ  (إيتػا) بإيجاد معامؿ الصدؽ عف طريؽ تمايز الاختبارات البدنية قيػد البحػث ومعامػؿالباحثوف قاـ 
 ( يوضح ذلؾ . 1)

 ( 2جدول ) 
 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة لبيان

 معامل الصدق للاختبارات البدنية  يد البحث
 2=  2= ن 0ن

 المجموعة  المميزة الاختبارات البدنية م
المجموعة الغير 

 مميزة

 الفرق
 بين

 المتوسطات

 معامل  يمة ت
 2ايتا

 معامل
 ع± س ع± س الصدق

 1.222 1.212 2.012 0.221 1.222 2.202 1.220 2.222 كجن .دفع كزة طبُت  0

الىثب العوىدي  2
 1.222 1.212 2.222 2.221 2.122 22.221 2.022 22.221 لسبرجٌج

م هي البذء  1.العذو  2
 العبلً

2.022 1.222 2.202 1.222 0.221 2.022 1.200 1.210 

الجزي فٍ الوكبى  2
 1.222 1.221 2.201 2.211 0.222 22.211 0.222 22.211 ث11

التصىَب علً  2
 الوستطُلاث الوتذاخلت

00.021 1.220 2.221 1.222 2.221 2.202 1.222 1.222 

 1ايتامستويات قوة تاثير اختبار ت وفقا  لمعامؿ      2.231. =20قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 =تاثيرضعيؼ 2.12مف صلر الى اقؿ مف  -
 =تاثير متوسط 2.02الى اقؿ مف 2.12مف -
 الى اعمى           =تاثير قوى 2.02مف  -

. بػيف متوسػطي المجموعػة 20( وجود فروؽ ذات دلالػة احصػاكية عنػد مسػتوى معنويػة 1) يتضح مف جدوؿ
كمػػا يتضػػح حصػػوؿ الاختبػػارات عمػػى قػػوة 2ث المميػػزة والمجموعػػة الغيػػر مميػػزة لاختبػػارات البدنيػػة قيػػد البحػػ

 . تاثير ومعامات صدؽ عالية
عػادة تطبيقيػا بلاصػؿ زمنػى البػاحثوف قاـ الثبات : *  أيػاـ    1بحسػاب معامػؿ الارتبػاط باسػتخداـ طريقػة تطبيػؽ الاختبػارات وا 

 ( يوضح ذلؾ .2وجدوؿ )
 ( 2جدول ) 
 معامل الثبات للاختبارات البدنية  يد البحثمعامل الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيان 

 02ن = 
معامل    اعادة التطبيق  التطبيق  الاختبارات البدنية م

 ع± س ع± س الارتباط
 1.222 1.222 2.202 1.220 2.211 كجن .دفع كزة طبُت  0

 1.222 2.122 22.221 2.222 22.201 الىثب العوىدي لسبرجٌج 2
 1.222 1.202 2.222 1.222 2.211 العبلً م هي البذء 1.العذو  2

 1.220 0.222 22.222 0.222 22.111 ث11الجزي فٍ الوكبى  2
 1.222 0.222 2.201 0.220 2.222 التصىَب علً الوستطُلاث الوتذاخلت 2

 2.011. = 20قيمة )  ر  ( الجدولية عند مستوى معنوية 
بػػيف التطبيػػؽ واعػػادة التطبيػػؽ لاختبػػارات البدنيػػة قيػػد البحػػث وذلػػؾ عنػػد ( وجػػود ارتبػػاط ذو دلالػػة إحصػػاكية 2يوضػػح جػػدوؿ )
 مما يىير الى ثبات الاختبارات . 2.20مستوى معنوية 
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 : المهارية  يد البحث لإختبارات لالمعاملات العممية * 
 الصدق :* 
 

 ( 2جدول ) 
 لبياندلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة 

 معامل الصدق للاختبارات المهارية  يد البحث
 2=  2= ن 0ن

 المجموعة  المميزة الاختبارات المهارية م
المجموعة الغير 

 مميزة

 الفرق
 بين

 المتوسطات

 معامل  يمة ت
 2ايتا

 معامل
 ع± س ع± س الصدق

 1.222 1.220 2.212 2.201 1.222 22.22 0.022 21.221 التمرير الكرباجى 0

 1.222 1.210 2.202 0.121 1.022 2.202 1.022 2.222 التنطيط 2

 2.231. =20قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 1مستويات قوة تاثير اختبار ت وفقا  لمعامؿ ايتا

 =تاثيرضعيؼ 2.12مف صلر الى اقؿ مف  -
 =تاثير متوسط 2.02الى اقؿ مف 2.12مف -
 =تاثير قوىالى اعمى            2.02مف  -

. بػيف متوسػطي المجموعػة المميػزة والمجموعػة 20وجود فروؽ ذات دلالة احصاكية عند مستوى معنوية  (3يتضح مف جدوؿ )
 كما يتضح حصوؿ الاختبارات عمى قوة تاثير و معامات صدؽ عالية . 2الغير مميزة لاختبارات الميارية قيد البحث 

 الثبات : * 
 ( 2جدول ) 

 الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيان معامل الثبات للاختبارات المهارية  يد البحثمعامل 
 02ن = 

معامل    اعادة التطبيق  التطبيق  الاختبارات المهارية م
 ع± س ع± س الارتباط

 1.222 0.222 22.222 0.222 22.222 التمرير الكرباجى 0

 1.220 1.022 2.222 1.202 2.212 التنطيط 2
 2.011. = 20قيمة  )  ر  ( الجدولية عند مستوى معنوية 

( وجػػود ارتبػػاط ذو دلالػػة إحصػػاكية بػػيف التطبيػػؽ واعػػادة التطبيػػؽ لاختبػػارات المياريػػة قيػػد 4يوضػػح جػػدوؿ )
 مما يىير الى ثبات الاختبارات . 2.20البحث وذلؾ عند مستوى معنوية 

 : البرنامج التدريبى المقترح -
 خطوات بناء البرنامج التدريبي المقترح : -0

قبؿ وض  البرنامج التػدريبى لابػد مػف تحديػد ىػدؼ البرنػامج والأسػس العمميػة التػى يجػب إتباعيػا عنػد وضػ  
 البرنامج التدريبى متمثمة فى :  

 أولا : هد  البرنامج : 
-السػػرعة–القػػوة المميػػزة بالسػػرعة  بعػػض المتغيػػرات البدنيػػة ) تحسػػيفإلػػى البرنػػامج التػػدريبى المقتػػرح ييػػدؼ 

 سنة  21تحت  اليد كرةومعرفة تأثيره عمى مستوى الأداه الميارى لناىكى  البالستى التدريبالدقة( باستخداـ 
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 نذكر فيها :  البرنامج التدريبى المقترحالأسس العممية التي يجب مراعاتها عند وضع   -ثانياً :  أ
 ة مف مراحؿ تنليذه .تحديد ىدؼ البرنامج وأىداؼ كؿ مرحم -
 وذلؾ بتحديد المستوى .لمناىكيف مراعاة اللروؽ اللردية  -
 تحديد أىـ واجبات التدريب . -
 ماكمة البرنامج التدريبي لممرحمة السنية . -
 تنظيـ وتنوي  واستمرارية التدريب . -
 مرونة البرنامج التدريبي وصاحيتو لمتطبيؽ العممي . -
 التدريب مف حيث الحجـ والىدة والكثافة .التدرج في زيادة الحمؿ في  -
 الاىتماـ بقواعد ارحماه والتيدكة . -
 المقترح :  البالستىتحديد أسس وضع البرنامج التدريبي  -ب

قبػػػؿ وضػػػ  البرنػػػامج التػػػدريبي المقتػػػرح يجػػػب مراعػػػاة بعػػػض الأسػػػس الواجػػػب توافرىػػػا فػػػي البرنػػػامج 
 التدريبي وىذه الأسس تتمثؿ في : 

 .سنة  21لناىكى كرة اليد تحت البرنامج ماكمة محتوى  -2
 مراعاة الخصاكم البدنية والميارية والنلسية ليذه المرحمة . -1
 .التدريبات المناسبة مراعاة الدقة في اختيار  -1
 قيد البحث . اتمراعاة أف تكوف التدريبات في اتجاه المسار الحركي لمميار  -4
 في تىكيؿ الحمؿ .لمناىكيف مراعاة اللروؽ اللردية  -0
 مراعاة مبدأ التدرج في الأداه الحركي . -1

 : المقترح خطوات تصميم البرنامج التدريبى -2
الرجػػوع إلػػى المسػػح المرجعػػى وارطػػاع عمػػى المراجػػ  العمميػػة والبػػرامج التػػى وضػػعت ليػػذه المرحمػػة  -2

 السنية . 
 .استمارة استطاع رأى الخبراه مف خاؿ تحديد المتطمبات البدنية الخاصة بالميارة قيد البحث  -1
 المعامات العممية لاختبارات البدنية والميارية قيد البحث .  -1
 تحديد القياسات القبمية والبعدية لاختبارات قيد البحث .  -4
 تحديد اللترة الزمنية الكمية لازمة لتنليذ البرنامج التدريبى المقترح .  -0
 تحديد عدد أياـ الوحدات التدريبية والزمف الكمى لموحدة التدريبية .  -1

 الزمني لمبرنامج التدريبي :  التوزيع-2
السػبت الموافػؽ ( أسػابي  ابتػداه مػف يػوـ 22تـ تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح لمدة ىيريف ونصػؼ بواقػ  )

خاؿ فترة البرنامج التدريبى المقترح طبيؽ ويتـ ت   ـ11/1/1211ـ إلى يوـ الأربعاه الموافؽ 21/4/1211
 ارعداد وتنقسـ إلى ثاث فترات وىي : 

 .( أسابي   1فترة ارعداد البدني العاـ ومدتيا )  -
 . ( أسابي  4فترة ارعداد البدني الخام ومدتيا )  -
 .  ( أسابي  1فترة ارعداد لممباريات ومدتيا )  -
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 :المقترح التدريبى نوع الفترة التدريبية لتخطيط محتويات البرنامج -2
 البدنى الخام .المقترح خاؿ فترة ارعداد التدريبى تـ تطبيؽ البرنامج 

  ( وحدات 1عدد وحدات التدريب الأسبوعية ) . 
  وحدة تدريبية  12= أسابي   22 × 1إجمالي عدد الوحدات. 
  تحديد زمف الوحدة التدريبية خاؿ أسابي  اللترة كميا. 
  = ؽ (  212وحدات = )  1×  ؽ42إجمالي زمف الوحدات التدريبية في الأسبوع. 
  ؽ (  2122وحدة = )  12× ؽ 42=  لمبرنامجإجمالي زمف الوحدات. 

 ( 01 جدول )
 التخطيط الزمنى لمبرنامج التدريبى 

 بالساعات بالد ائق زمن التدريب
 ساعة 1 ؽ 212 زمف التدريب في الأسبوع
 ساعة 3 ؽ 432 زمف التدريب في الىير

 ساعة 12 ؽ 2122 زمف التدريب الكمي لمبرنامج
 
 محتويات وحدة التدريب اليومية : -2

 بتقسيـ الوحدة التدريبية حيث تىتمؿ عمى : الباحثوف قاـ 
( م  مراعاة أف يتمىى ارحماه م  متطمبػات وأىػداؼ ؽ22التدريبية )زمف ارحماه لموحدة أولًا : الإحماء : 

الجرعة التدريبية وحالة الجو والحرارة   وزمف ارحماه خارج الزمف الكمي لموحػدة التدريبيػة خػاؿ فتػرات تنليػذ 
 .المقترح البرنامج التدريبي 

 الجزء الرئيسى : ثانياً : 
وبة تيػدؼ لاعػداد وتنميػة المتغيػرات البدنيػة والمياريػة لاعبػيف ويىتمؿ عمى تدريبات متنوعة ومتدرجة الصع

 وتحسينيا.
  : الجزء الختامي :ثالثاً 

خػارج  الجزه الختػامىوزمف   ( وييدؼ إلى عودة الاعب إلى حالتو الطبيعية  ؽ22زمف الجزه الختامي )  
 .قترح المالزمف الكمي لموحدة التدريبية خاؿ فترات تنليذ البرنامج التدريبي 

 ( 00جدول ) 
 تخطيط وتنفيذ الوحدة التدريبية

 ( وحدة خلال البرنامج 21وحدات أسبوعيا بوا ع )  2 عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية
 ( ق 21زمن الوحدة )  زمن الوحدة التدريبية 

مسىتوى تحسين القوة المميزة بالسرعة باستخدام التدريب البالسىتى ومعرفىة تىرثيرل عمىى  الغرض من الوحدة التدريبية
 سنة . 02لناشئى كرة اليد تحت الأداء المهارى 

 الأربعاء(-الاثنين-)السبت أيام 2 أيام تنفيذ الوحدات التدريبية 
 ( تدريبات 2:  2)  فى وحدة التدريب البالستيةعدد التدريبات 
 (  0:  2)  الحملتشكيل دورة 

 % (22-22حمل متوسط )  الأحمال التدريبية المستخدمة 
 %( 22-22حمل عالي ) 
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 %( 011-22حمل أ صى ) 
 الإحماء . مكونات الوحدة التدريبية

 إعداد مهارى( . –إعداد بدنى خاص  –الجزء الرئيسى )إعداد بدنى عام 

 الجزء الختامي  .
 تحديد طريقة التدريب المستخدمة : -2
طريقة التدريب اللتري مرتلػ  الىػدة والمػنخلض الىػدة لمػا تتميػز بػو تمػؾ الطريقػة بمتغيػرات الباحثوف ستخدـ ا

الراحة ( ومف خاؿ التحكـ  –المجموعات  –التكرار  –يمكف مف خاليا التنوع في أساليب التدريب ) الىدة 
لحمػػؿ لارتقػاه بدرجػػة الأحمػػاؿ التدريبيػة مػػا بػيف الحمػػؿ المتوسػط إلػػى العػػالي فػي ىػػذه المتغيػرات يػػتـ توجيػو ا

 والأقصى . 
 درجات الحمل المستخدمة : -2
وفتػرة ارعػداد ومراعػاة اللػروؽ اللرديػة مػف خػاؿ قيػاس الحػد  الناىػكيفأف يتناسب الحمؿ م  الباحثوف  ىراع

راعػاة حالػة التكيػؼ والارتلػاع التػدريجي بالحمػؿ . الأقصى لمتدريب وتحديد الجرعة المناسبة لكؿ ناى  م  م
 أحمالًا متنوعة : الباحثوف وقد استخدـ 

  لمناى  5 مف أقصى قدرة 10 -5 00حمؿ متوسط. 
  لمناى  5 مف أقصى قدرة 30 -5 10حمؿ عالي. 
  لمناى  5 مف أقصى قدرة 222 -5 30حمؿ أقصى. 

 تشكيل حمل التدريب : -2
:  1الحمؿ الأقصى ( بالطريقة التموجيػة ) –الحمؿ العالي  –تـ التدرج بالحمؿ مف حيث ) الحمؿ المتوسط 

 ( حمؿ متوسط وحمؿ عالى وحمؿ أقصى . 2
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 ( 02جدول ) 
 البرنامج التدريبي المقترحتوزيع درجات الحمل خلال فترة تنفيذ 

درجة 
 الحمل

الأسبوع 
 الأول

الأسبوع 
 الثانى

الأسبوع 
 الثالث
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 الرابع
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الأسبوع 
 السابع

الأسبوع 
 الثامن

الأسبوع 
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الأسبوع 
 العاشر

 21 22 22 22 22 22 22 22 22 20 21 02 02 02 02 02 02 02 02 00 01 2 2 2 2 2 2 2 2 0 الأسبوع

 أ صى
      *     *    *  * *   *      *  *  

 عالى
  * *  *   * *   *  *  *    *   * *  *    * 
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 *   *   *   *   *      *   *   *   *   
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 : الأساسية الدراسة -
يػػػػػوـ الاثنػػػػػيف الموافػػػػػؽ بػػػػػإجراه القيػػػػػاس القبمػػػػػى فػػػػػى البػػػػػاحثوف قػػػػػاـ  القيىىىىىاس القبمىىىىىي : -2

والاختبػػارات البدنيػػة ارختبػػارات فػػي البرنػػامج التػػدريبى المقتػػرح قبػػؿ تنليػػذ ـ 22/4/1211
 الميارية )قيد البحث( . 

بتطبيؽ البرنامج التدريبى المقترح عمى الباحثوف قاـ  :البرنامج التدريبى المقترح تطبيق  -1
مػف يػوـ )عينػة البحػث الأساسػية( فػى اللتػرة ناىكى كرة اليد بنػادى كلػر الزيػات الرياضػى 

 ـ .11/1/1211ـ إلى يوـ الأربعاه الموافؽ 21/4/1211السبت الموافؽ 
فػػػػػي يػػػػػوـ الاثنػػػػػيف الموافػػػػػؽ بػػػػػإجراه القيػػػػػاس البعػػػػػدى البػػػػػاحثوف قػػػػػاـ  القيىىىىىاس البعىىىىىدي : -1

 المقترح .   البرنامج التدريبىتطبيؽ بعد ـ 12/1/1211
  المعالجات الإحصائية : -

لمعالجة البيانات إحصػاكياً   واسػتعاف  SPSSبرنامج الحزـ ارحصاكية الباحثوف استخدـ 
الػتلمطح  -الانحػراؼ المعيػارى  -الوسػيط  -بالأساليب ارحصػاكية التاليػة : ) المتوسػط الحسػابى 

إختبػػار ) ت (  -معامػؿ الارتبػاط  - 1معامػؿ ايتػا -اللػرؽ بػيف المتوسػػطات  -معامػؿ الالتػواه  -
 نسب التحسف المكوية .  -فروؽ المتوسطات  -
 النتائج : عرض  -

 ( 02 ) جدول
 لدى مجموعة البحث التجريبية فى متغير الاختبارات البدنيةبين القياس القبمي والبعدى  دلالة الفروق

 01ن = 
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40011 100.. 
000..
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0000
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.0.11 100.. 
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 0.222=1.12 يمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 : مرتفع 1.21: متوسط           1.21: منخفض     1.21 مستويات حجم الترثير لكوهن :

بػيف القياسػيف القبمػى 2.20( دلالة اللروؽ الاحصػاكية عنػد مسػتوى معنويػة 21يتضح مف جدوؿ )
والبعدى لدى مجموعة البحث التجريبية فى متغير الاختبارات البدنية قيد البحث وقد تراوحت قيمة 

( كمػا حققػت نسػبة تحسػف مكويػة تراوحػت مػا بػيف 21.121الػى  3.123)ت( المحسوبة ما بػيف )
 الػػػػى  2.422حقػػػػؽ حجػػػػـ التػػػػاثير قػػػػيـ تراوحػػػػت مػػػػا بػػػػيف )%(  كمػػػػا 12.111% الػػػػى 4.441)
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عمػػى  متلػػاوتبىػػكؿ المعالجػػة التجريبيػػة ممػػا يػػدؿ عمػػى فاعميػػة 2المرتلعػػة ( وىػػى دلالات 1.341
 .المتغير التاب 

 
 ( 02 جدول )

 لدى مجموعة البحث الضابطة فى متغير الاختبارات البدنيةبين القياس القبمي والبعدى  دلالة الفروق
 01ن = 

 م
الاختببرا
 ث البذًُت

 القياس البعدى القياس القبلي
فزوق 
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 2.311=2.20قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 : مرتل  2.32: متوسط           2.02: منخلض     2.12مستويات حجـ التأثير لكوىف :  

بػيف القياسػيف القبمػى 2.20( دلالة اللروؽ الاحصػاكية عنػد مسػتوى معنويػة 24يتضح مف جدوؿ )
والبعدى لدى مجموعة البحث الضابطة فى متغير الاختبارات البدنية قيد البحث وقد تراوحت قيمة 

( كمػا حققػت نسػبة تحسػف مكويػة تراوحػت مػا بػيف 4.424الى  1.202)ت( المحسوبة ما بيف   )
( 2.311 الػى 2.412حقؽ حجـ التاثير قيـ تراوحت ما بيف )%(  كما 0.410% الى 1.022)

المعالجػػة ممػػا يػػدؿ عمػػى فاعميػػة 2تراوحػػت مػػا بػػيف المنخلضػػة والمتوسػػطة والمرتلعػػة وىػػى دلالات 
 . عمى المتغير التاب  متلاوتبىكؿ التقميدية 

 ( 02جدول ) 
للاختبارات البدنية لدى مجموعتى البحث  ومعنوية حجم الترثير دلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية

 التجريبية والضابطة
 01=  2= ن 0ن

 ـ
الاختبارا
 ت البدنية

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة  التجريبية
المتوسطا
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نسب 
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 مرتفع00.0 00040040. 00.440.1000.000.1..4000القدرة  .
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 2.214. = 20قيمة  )  ت  ( الجدولية عند مستوى معنوية 
( دلالػػػة اللػػػروؽ الاحصػػػاكية بػػػيف متوسػػػطات القياسػػػات البعديػػػة لػػػدى 20يوضػػػح جػػػدوؿ )

عنػد مسػتوى  متغير الاختبارات البدنية قيد البحث وذلػؾ فىمجموعتى البحث التجريبية والضابطة 
( كمػا يتضػح اف قػيـ حجػـ 4.042الػى  1.330وقػد تراوحػت قيمػة )ت( مػا بػيف ) 2.20 معنوية 

(  وقػد 2.32بدنية  بيف مجموعتى البحث  الضابطة و التجريبية  اكبر مػف )التاثير لاختبارات ال
البرنػػامج ممػػا يػػدؿ عمػػى فاعميػػة 2 مرتلعػػةدلالات (وىػػى  1.244الػػى  2.224تراوحػػت مػػا بػػيف ) 
لصػػػػالح المجموعػػػػة التجريبيػػػػة عنػػػػة لػػػػدى  المتغيػػػػراتعمػػػػى تمػػػػؾ  مرتلػػػػ بىػػػػكؿ التػػػػدريبى المقتػػػػرح 

 المجموعة الضابطة .
( 02 جدول )  

 لدى مجموعة البحث التجريبية فى متغير الاختبارات المهاريةبين القياس القبمي والبعدى  دلالة الفروق
 01ن = 
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 2.311=2.20قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 : مرتل  2.32متوسط          :  2.02: منخلض     2.12مستويات حجـ التأثير لكوىف : 

بػيف القياسػيف القبمػى  2.20( دلالة اللروؽ الاحصاكية عند مستوى معنوية 21يتضح مف جدوؿ )
والبعػػدى لػػدى مجموعػػة البحػػث التجريبيػػة فػػى متغيػػر الاختبػػارات المياريػػة قيػػد البحػػث وقػػد تراوحػػت 

كويػة تراوحػت مػا بػيف ( كمػا حققػت نسػبة تحسػف م4.111الى 1.242قيمة)ت(المحسوبة ما بيف )
( 1.342 الى 2.124حقؽ حجـ التاثير قيـ تراوحت ما بيف )%( كما 24.113% الى 0.414)

عمػػى المتغيػػر  متلػػاوتبىػػكؿ المعالجػػة التجريبيػػة ممػػا يػػدؿ عمػػى فاعميػػة 2المرتلعػػة وىػػى دلالات 
  . التاب 

 ( 02 جدول )
 الضابطة فى متغير الاختبارات المهارية لدى مجموعة البحثبين القياس القبمي والبعدى  دلالة الفروق

 01ن = 
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 م
الاختببراث 

 الوهبرَت

فزوق  القياس البعدى القياس القبلي
 الوتىسطبث

الخطأ 
الوعُبرٌ 
 للوتىسظ

 قُوت ث
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

0 
التمرير 
 الكرباجى

..0111 .0414 22.211 1.222 

00011 10000 00.00 40000 10.00 
 متوسط

 منخفض .1000 00004 ..00. 10100 .1000 1.210 2.221 .10.0 .0.0. التنطيط .

 2.311=2.20قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 : مرتل  2.32: متوسط           2.02: منخلض     2.12مستويات حجـ التأثير لكوىف : 

بػيف القياسػيف القبمػى 2.20 ( دلالة اللروؽ الاحصاكية عند مستوى معنوية 22يتضح مف جدوؿ )
والبعػػدى لػػدى مجموعػػة البحػػث الضػػابطة فػػى متغيػػر الاختبػػارات المياريػػة قيػػد البحػػث وقػػد تراوحػػت 

( كما حققت نسبة تحسف مكوية تراوحت ما بيف 1.130الى 1.211قيمة )ت( المحسوبة ما بيف )
( 2.112 الػى 2.132حقؽ حجـ التاثير قيـ تراوحت ما بيف )%(  كما 4.320الى % 2.004)

المعالجػػة التقميديػػة ممػػا يػػدؿ عمػػى فاعميػػة 2المنخلضػػة  تراوحػػت مػػا بػػيف المتوسػػطة و وىػػى دلالات
  .عمى المتغير التاب  متلاوتبىكؿ 

 ( 02جدول ) 
للاختبارات المهارية لدى مجموعتى  ثيردلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية ومعنوية حجم التر
 البحث التجريبية والضابطة

 01=  2= ن 0ن

 الاختبارات المهارية ـ
الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة  التجريبية

 المتوسطات

  يمة
 ت

فروق 
نسب 
 التحسن

حجم 
 الترثير
 

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س الترثير

 مرتفع 0140. 00.0. .0000 0011. 100.0 00011. 000.1 000011 التمرير الكرباجى 0

 10.10 0041. 100.1 1..0. التنطيط .
 مرتفع ..004 00.00 .00.1 10.01

 2.214. = 20قيمة  )  ت  ( الجدولية عند مستوى معنوية 
( دلالػػة اللػػروؽ الاحصػػاكية بػػيف متوسػػطات القياسػػات البعديػػة لػػدى مجمػػوعتى 23يوضػػح جػػدوؿ )

البحث التجريبية والضابطة فى متغيػر الاختبػارات المياريػة قيػد البحػث وذلػؾ عنػد مسػتوى معنويػة  
( كمػػا يتضػػح اف قػػيـ حجػػـ التػػاثير 0.014الػػى  1.121وقػػد تراوحػػت قيمػػة )ت( مػػا بػػيف ) 2.20

(  وقػػػػد 2.32لبدنيػػػػة  بػػػػيف مجمػػػػوعتى البحػػػػث  الضػػػػابطة و التجريبيػػػػة  اكبػػػػر مػػػػف )لاختبػػػػارات ا
البرنػػامج ممػػا يػػدؿ عمػػى فاعميػػة 2(وىػػى دلالات مرتلعػػة  1.241الػػى  2.421تراوحػػت مػػا بػػيف ) 
بىػػػػكؿ مرتلػػػػ  عمػػػػى تمػػػػؾ المتغيػػػػرات لصػػػػالح المجموعػػػػة التجريبيػػػػة عنػػػػة لػػػػدى التػػػػدريبى المقتػػػػرح 

 المجموعة الضابطة . 
 النتائج : منا شة  -
 منا شة نتائج الفرض الأول : -0

بعػػػض توجػػػد فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػاكيًا بػػػيف القياسػػػيف القبمػػػى والبعػػػدى لممجموعػػػة التجريبيػػػة فػػػي -
 -السػرعة الانتقاليػة  -القػدرة العضػمية لمػرجميف  -القدرة العضػمية لمػذراعيف المتغيرات البدنية )
قيد البحػث  تنطيط الكرة( -الكرباجي)التمرير  ومستوى الأداه الميارى (الدقة –السرعة الحركية 

 لصالح القياس البعدى.
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بػػػيف  2.20 ( وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػاكية عنػػػد مسػػػتوى معنويػػػة21يتضػػػح مػػػف جػػػدوؿ )
القياسيف القبمى والبعدى لدى مجموعػة البحػث التجريبيػة فػى متغيػر الاختبػارات البدنيػة قيػد البحػث 

 %( .12.111% الى 4.441بيف ) وقد تراوحت نسبة التحسف المكوية ما
( 2.201حيث بم  المتوسط الحسابى لاختبار )القدرة العضمية لمذراعيف( في القياس القبمى قيمة )

%( وبدلالػة حجػـ تػأثير 22.442(   وبمغت نسػبة التحسػف )3.142  وفى القياس البعدى قيمة )
ف( فػػػي القيػػػاس القبمػػػى قيمػػػػة مرتلػػػ    وبمػػػ  المتوسػػػط الحسػػػابى لاختبػػػار )القػػػػدرة العضػػػمية لمػػػرجمي

%( 22.121(   وبمغػػػػت نسػػػػبة التحسػػػػف )43.012(   وفػػػػى القيػػػػاس البعػػػػدى قيمػػػػة )44.222)
وبدلالة حجـ تأثير مرتل    وبم  المتوسط الحسابى لاختبار )السرعة الانتقالية( في القياس القبمى 

%( 4.441)(   وبمغػػػػت نسػػػػبة التحسػػػػف 0.211(   وفػػػػى القيػػػػاس البعػػػػدى قيمػػػػة )0.114قيمػػػػة )
وبدلالة حجـ تأثير مرتل    وبم  المتوسط الحسابى لاختبار )السػرعة الحركيػة( فػي القيػاس القبمػى 

%( 21.242(   وبمغت نسػبة التحسػف )14.422(   وفى القياس البعدى قيمة )10.122قيمة )
قيمػػػة وبدلالػػػة حجػػػـ تػػػأثير مرتلػػػ    وبمػػػ  المتوسػػػط الحسػػػابى لاختبػػػار )الدقػػػة( فػػػي القيػػػاس القبمػػػى 

%( وبدلالة 12.111(   وبمغت نسبة التحسف )22.122(   وفى القياس البعدى قيمة )3.122)
 حجـ تأثير مرتل  .

ويرج  الباحثوف التحسف الواضح لممجموعة التجريبية مف خاؿ ما توصمت إليو مف نتاكج كنتيجة 
المطبػػػؽ عمػػػى المجموعػػػة لمبرنػػػامج التػػػدريبى المقتػػػرح باسػػػتخداـ التػػػدريب البالسػػػتى المقػػػنف عمميػػػاً و 

 .  البرنامج التدريبى المقترحالتجريبية وأيضاً لانتظاـ أفراد العينة عمى مدار فترة تطبيؽ 
رفعىت عبىد المطيى  ،    (2م( )2120حىاتم نعمىة )وتتلؽ ىػذه النتػاكج مػ  نتػاكج دراسػة 

محمىىىىدين عبىىىىد الىىىىرحمن   ( 2م( )2121جميىىىىل مىىىىوكرانى )  ( 01م( )2120عمىىىىاد فىىىىوزى )
شري  طه   ( 2م( )2101حسام العربى )  ( 2م( )2100حامد الكومى )  ( 22م( )2102)

تػدريبات المقاومػة البالسػتية ليػا تػأثير ايجػابى فػي تطػوير عمػى أف ( 02م( )2101، أحمد زكى )
 المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث لناىكى كرة اليد .

أف لاعػب كػرة اليػد غيػر المعػد بػدنياً عمػى مسػتوى المنافسػة  م(2112منيىر جىرجس )حيث يىير 
يظيػػر عميػػو التعػػب ولا يسػػتطي  القيػػاـ بالواجبػػات الدفاعيػػة والخططيػػة عكػػس الاعػػب المعػػد بػػدنياً 
فإنو يسػتطي  القيػاـ بالواجبػات الدفاعيػة طػوؿ زمػف المبػاراة بارضػافة لمقػدرة عمػى التركيػز والتلكيػر 

 ( 02:  14ارية والخططية . ) عند أداه الجوانب المي
أف متطمبات الأداه  عمى م(2112عماد الدين أبو زيد ، مدحت الشافعى )ويتلؽ الباحثوف م  

عداد الاعبيف بديناً ولعبة كرة اليد يجب أف  الميارى فى كرة اليد تتأثر إيجابياً بتنمية وتطوير وا 
ات المطموبة سواه فى الدفاع أو اليجوـ يتمت  لاعبييا لياقة بدنية عالية تمكنيـ مف أداه الحرك

 ( 134 – 131:  21والدقة . ) تطمب قدر كبير مف القوة والسرعة وت
أف التػػدريب المخطػػػط طبقػػػاً لاسػػػس  م(2112عمىىىاد الىىىدين أبىىىو زيىىىد )كمػػا يتلػػػؽ ذلػػػؾ مػػ  أورده 

 والمبػػػػادئ العمميػػػػة يعمػػػػؿ عمػػػػى تحسػػػػيف الصػػػػلات البدنيػػػػة لمناىػػػػكيف ويجعميػػػػـ قػػػػادريف عمػػػػى أداه
المتطمبات الخاصة بالنىاط الممارس بلاعمية وكلاهة عالية فى ضػوه وضػوح اليػدؼ مػف التػدريب 

 ( .20  :124  ) 
بػػػيف  2.20( وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة احصػػػاكية عنػػػد مسػػػتوى معنويػػػة 21ويتضػػػح مػػػف جػػػدوؿ )

البحػث  القياسيف القبمى والبعدى لدى مجموعة البحث التجريبية فى متغير الاختبارات الميارية قيػد
 %(   .24.113% الى 0.414وقد تراوحت نسبة تحسف مكوية ما بيف )
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(   12.122حيػث بمػػ  المتوسػػط الحسػػابى لاختبػػار )التمريػػر الكربػػاجى( فػػي القيػػاس القبمػػى قيمػػة )
%( وبدلالػة حجػـ تػأثير 24.113(   وبمغػت نسػبة التحسػف )12.222وفى القياس البعدى قيمة )

(   وفػػى 2.132بى لاختبػػار )التنطػػيط( فػػي القيػػاس القبمػػى قيمػػة )مرتلػػ    وبمػػ  المتوسػػط الحسػػا
 %( وبدلالة حجـ تأثير مرتل  .0.414(   وبمغت نسبة التحسف )2.112القياس البعدى قيمة )

ويرج  البػاحثوف التحسػف الواضػح لممجموعػة التجريبيػة مػف خػاؿ مػا توصػمت إليػو مػف نتػاكج إلػى 
تنليػذ البرنػامج التػدريبى المقتػرح بارضػافة للاعميػة البرنػامج  انتظاـ لاعبى المجموعة التجريبية فى

التدريبى المقترح الذى احتوى عمى العديد مػف تػدريبات البالسػتى والتنػوع فػى اسػتخداـ وسػاكؿ غيػر 
البرنػامج تقميدية م  وضػ  فػى الاعتبػار ارمكانيػات الماديػة والبىػرية المتاحػة عنػد تخطػيط وتنليػذ 

قد روعػى فػى التصػميـ والتنليػذ ليػذه التػدريبات مبػدأ زيػادة الحمػؿ والتػدرج مػف   و  التدريبى المقترح
السيؿ إلى الصػعب وأف تتىػابو مػ  الأداه الحركػى فػى كػرة اليػد ونلػس المسػار العضػمى ليػا بقػدر 

 ارمكاف . 
حامىد   ( 01م( )2120رفعىت عبىد المطيى  ، عمىاد فىوزى )وتتلؽ ىذه النتاكج م  نتػاكج دراسػة 

م( 2101( ، شىري  طىه ، أحمىد زكىى )2م( )2101حسام العربىى )  ( 2م( )2100الكومى )
تػػػػدريبات المقاومػػػػة البالسػػػػتية ليػػػػا تػػػػأثير ايجػػػػابى فػػػػي تطػػػػوير المتغيػػػػرات البدنيػػػػة عمػػػػى أف ( 02)

 والميارية قيد البحث لناىكى كرة اليد .
أف الميػػارات الأساسػػية لمعبػػة ىػػى العمػػود اللقػػرى لمعمميػػة  م(2112محمىىد الىىوليمى )حيػػث يىػػير 

التدريبية فى الوقت الراىف خاصة بالنسبة لممراحؿ إعداد الناىكيف حيث يصعب تصحيح الأخطاه 
 (  03:  11فيما بعد   كما تعتبر الميارات الأساسية مف أىـ العوامؿ لتحقيؽ اللوز . ) 

توجػػد فػػروؽ دالػػة -رض الأول والىىذى يىىنص عمىىىمىىن خىىلال عىىرض ومنا شىىة وتفسىىير نتىىائج الفىى
القػػدرة بعػػض المتغيػػرات البدنيػػة )إحصػػاكيًا بػػيف القياسػػيف القبمػػى والبعػػدى لممجموعػػة التجريبيػػة فػػي 

 (الدقػػة –السػػرعة الحركيػػة  -السػػرعة الانتقاليػػة  -القػػدرة العضػػمية لمػػرجميف  -العضػػمية لمػػذراعيف 
 قيد البحث لصالح القياس البعدى. تنطيط الكرة( -الكرباجي)التمرير  ومستوى الأداه الميارى

 منا شة نتائج الفرض الثانى :  -
توجػػد فػػروؽ دالػػة إحصػػاكيًا بػػيف القياسػػيف القبمػػى والبعػػدى لممجموعػػة الضػػابطة فػػي بعػػض  -4

السرعة الانتقالية  -القدرة العضمية لمرجميف  -القدرة العضمية لمذراعيف المتغيرات البدنية )
تنطػػيط الكػػرة(  -الكربػػاجي)التمرير  ومسػػتوى الأداه الميػػارى الدقػػة( –السػػرعة الحركيػػة  -

 لصالح القياس البعدى.
بيف  2.20 ( وجود فروؽ ذات دلالة إحصاكية عند مستوى معنوية24يتضح مف جدوؿ )

القياسيف القبمى والبعدى لدى مجموعة البحػث الضػابطة فػى متغيػر الاختبػارات البدنيػة قيػد البحػث 
 %( .0.410% الى 1.022التحسف المكوية ما بيف )وقد تراوحت نسبة 

( 2.141حيث بم  المتوسط الحسابى لاختبار )القدرة العضمية لمذراعيف( في القياس القبمى قيمة )
%( وبدلالػػة حجػػـ تػػأثير 1.120(   وبمغػػت نسػػبة التحسػػف )2.313  وفػػى القيػػاس البعػػدى قيمػػة )

العضػػمية لمػػرجميف( فػػي القيػػاس القبمػػى قيمػػة  مػػنخلض   وبمػػ  المتوسػػط الحسػػابى لاختبػػار )القػػدرة
%( وبدلالة 0.410(   وبمغت نسبة التحسف )44.222(   وفى القياس البعدى قيمة )41.422)

حجـ تػأثير مرتلػ    وبمػ  المتوسػط الحسػابى لاختبػار )السػرعة الانتقاليػة( فػي القيػاس القبمػى قيمػة 
%( وبدلالػػة 1.022ت نسػػبة التحسػػف )(   وبمغػػ0.211(   وفػػى القيػػاس البعػػدى قيمػػة )0.324)

حجـ تأثير منخلض   وبم  المتوسط الحسابى لاختبار )السرعة الحركية( فػي القيػاس القبمػى قيمػة 
%( وبدلالة 1.114(   وبمغت نسبة التحسف )10.222(   وفى القياس البعدى قيمة )14.322)
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(   3.022لقياس القبمى قيمة )حجـ تأثير متوسط   وبم  المتوسط الحسابى لاختبار )الدقة( في ا
%( وبدلالػػػة حجػػػـ تػػػأثير 1.014(   وبمغػػػت نسػػػبة التحسػػػف )3.322وفػػػى القيػػػاس البعػػػدى قيمػػػة )

 منخلض . 
ويرجػػ  البػػاحثوف التحسػػف لممجموعػػة الضػػابطة مػػف خػػاؿ مػػا توصػػمت إليػػو مػػف نتػػاكج إلػػى انتظػػاـ 

عامػػؿ النضػػج حيػػث تعتبػػر  لاعبػػى المجموعػػة الضػػابطة فػػى تنليػػذ البرنػػامج المتبػػ  بارضػػافة إلػػى
المتطمبػػات البدنيػػة ىػػى القاعػػدة الأساسػػية التػػى يبنػػى عمييػػا ارتقػػاه الجانػػب الميػػارى والخططػػى   
ولاعب كرة اليد يحتاج إلى لياقة بدنية عالية تمكنو مف أداه الميارات الأساسية بكلاهة عالية سواه 

 ىجومية أو دفاعية . 
نمية وتطوير الصلات البدنية الخاصة بكرة اليد لمػا إلى ضرورة ت م(2112منير جرجس )ويىير 

ليا مف أىمية بالغة فى الارتقاه بمستوى الأداه الميارى لكؿ ميارة مف ميارات كرة اليد   وتحقيؽ 
 (   02:  14أفضؿ نتاكج أثناه المباريات . ) 

بػػػػيف  2.20( وجػػػػود فػػػػروؽ ذات دلالػػػػة احصػػػػاكية عنػػػػد مسػػػػتوى معنويػػػػة 22يتضػػػػح مػػػػف جػػػػدوؿ )
قياسيف القبمى والبعدى لدى مجموعة البحث الضابطة فى متغير الاختبارات الميارية قيد البحػث ال

 %( . 4.320% الى 2.004وقد تراوحت نسبة تحسف مكوية ما بيف )
(   12.222حيػث بمػػ  المتوسػػط الحسػػابى لاختبػػار )التمريػػر الكربػػاجى( فػػي القيػػاس القبمػػى قيمػػة )

%( وبدلالػػة حجػػـ تػػأثير 4.320(   وبمغػػت نسػػبة التحسػػف )13.122وفػػى القيػػاس البعػػدى قيمػػة )
(   وفػػى 2.104متوسػػط   وبمػػ  المتوسػػط الحسػػابى لاختبػػار )التنطػػيط( فػػي القيػػاس القبمػػى قيمػػة )

%( وبدلالة حجـ تػأثير مػنخلض 2.004(   وبمغت نسبة التحسف )2.042القياس البعدى قيمة )
. 

خػػاؿ مػػا توصػػمت إليػػو مػػف نتػػاكج إلػػى انتظػػاـ  ويرجػػ  البػػاحثوف التحسػػف لممجموعػػة الضػػابطة مػػف
لاعبػػى المجموعػػة الضػػابطة فػػى تنليػػذ البرنػػامج التػػدريبى المتبػػ  حيػػث يعػػد الاسػػتمرار فػػى التػػدريب 
أحػػد المبػػادئ الأساسػػية لكػػرة اليػػد وذلػػؾ فػػى إطػػار مبػػدأ اسػػتمرار عمميػػة التػػدريب ويرجػػ  التحسػػف 

 النسبية فى التحسف ىى الأىـ. لاعبيف إلى استمرار فى التدريب وتعتبر الأىمية 
أف اليػدؼ مػف تمرينػات الأعػداد الميػارى ىػو إحػداث تغيػرات  م(2112مفتىى حمىاد )حيث يذكر 

 (  222:  13بدنية وميارية إيجابية تحسف مف مستوى الأداه الميارى لدى الاعب .) 
عمػى أف طبيعػة الأداه فػى كػرة  م(2112محمد خالد ، جىلال سىالم )ويتلؽ الباحثوف م  كاً مف 

اليد تعتمػد عمػى درجػة كلػاهة الاعػب لأداه الميػارات الأساسػية سػواه الدفاعيػة أو اليجوميػة حيػث 
أف لعبػػػة كػػػرة اليػػػد تخضػػػ  لمواقػػػؼ حركيػػػة متغيػػػرة ومختملػػػة حيػػػث لا توجػػػد ظػػػروؼ ثابتػػػة لػػػاداه 

 لارتباطيا بحركات المنافس . 
 (10  :23  ) 

توجػد فػروؽ  والذى ينص عمىىمن خلال عرض ومنا شة وتفسير نتائج الفرض الثانى   -0
بيف القياسػػػيف القبمػػػى والبعػػػدى لممجموعػػػة الضػػػابطة فػػػي بعػػػض المتغيػػػرات دالػػػة إحصػػػاكيًا

السرعة  -السرعة الانتقالية  -القدرة العضمية لمرجميف  -القدرة العضمية لمذراعيف البدنية )
تنطيط الكرة( لصالح القياس  -الكرباجي)التمرير  الأداه الميارىومستوى  الدقة( –الحركية 
 البعدى.

 منا شة نتائج الفرض الثالث :  -2
توجد فروؽ دالة إحصاكيًا بيف القياسات البعدية لممجموعتيف التجريبية والمجموعػة الضػابطة -

السػػرعة  -لمػػرجميف القػػدرة العضػػمية  -القػػدرة العضػػمية لمػػذراعيف بعػػض المتغيػػرات البدنيػػة )فػػي 
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تنطػػيط  -الكربػػاجي)التمرير  ومسػػتوى الأداه الميػػارى (الدقػػة –السػػرعة الحركيػػة  -الانتقاليػػة 
 لصالح المجموعة التجريبية . الكرة(

( وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة احصػػػاكية بػػػيف متوسػػػطات القياسػػػػات 20يتضػػػح مػػػف جػػػدوؿ )
الاختبػػػارات البدنيػػػة قيػػػد البحػػػث البعديػػة  لػػػدى مجمػػػوعتى البحػػػث التجريبيػػػة والضػػػابطة فػػى متغيػػػر 

الػػػى  2.224وقػػػد تراوحػػػت نسػػػبة التحسػػػف المكويػػػة مػػػا بػػػيف )  2.20وذلػػػؾ عنػػػد مسػػػتوى معنويػػػة  
1.244 . ) 

حيػػث بمػػ  المتوسػػط الحسػػابى لاختبػػار )القػػدرة العضػػمية لمػػذراعيف( فػػي المجموعػػة التجريبيػػة قيمػػة 
وؽ نسػػػػػػػػبة التحسػػػػػػػػف (   وبمغػػػػػػػػت فػػػػػػػػر 2.313(   وفػػػػػػػػى المجموعػػػػػػػػة الضػػػػػػػػابطة قيمػػػػػػػػة )3.142)
%( وبدلالػػػػة حجػػػػـ تػػػػأثير مرتلػػػػ    وبمػػػػ  المتوسػػػػط الحسػػػػابى لاختبػػػػار )القػػػػدرة العضػػػػمية 4.211)

( 44.222(   وفى المجموعػة الضػابطة قيمػة )43.012لمرجميف( في المجموعة التجريبية قيمة )
ى %( وبدلالػػة حجػـ تػػأثير مرتلػػ    وبمػػ  المتوسػػط الحسػػاب4.343  وبمغػت فػػروؽ نسػػبة التحسػػف )

(   وفػى المجموعػة الضػابطة 0.211لاختبار )السرعة الانتقاليػة( فػي المجموعػة التجريبيػة قيمػة )
%( وبدلالػػػة حجػػػـ تػػػأثير مرتلػػػ    وبمػػػ  2.411(   وبمغػػػت فػػػروؽ نسػػػبة التحسػػػف )0.211قيمػػػة )

(   وفػػى 14.422المتوسػػط الحسػػابى لاختبػػار )السػػرعة الحركيػػة( فػػي المجموعػػة التجريبيػػة قيمػػة )
%( وبدلالػة حجػـ 21.213(   وبمغت فروؽ نسبة التحسػف )10.222ة الضابطة قيمة )المجموع

( 22.122تأثير مرتل    وبم  المتوسط الحسابى لاختبار )الدقػة( فػي المجموعػة التجريبيػة قيمػة )
%( وبدلالة  11.221(   وبمغت فروؽ نسبة التحسف )3.322  وفى المجموعة الضابطة قيمة )

 حجـ تأثير مرتل  .
ويرج  الباحثوف مػف خػاؿ مػا توصػمت إليػو مػف نتػاكج وعرضػيا ذلػؾ التحسػف إلػى انتظػاـ لاعبػى 
المجموعػػة الضػػابطة فػػى تنليػػذ البرنػػامج التػػدريبى المتبػػ    وكػػذلؾ المجموعػػة التجريبيػػة فػػى تنليػػذ 

لمػػػا يحويػػػو مػػػف تنػػػوع وتعػػػدد فػػػى اسػػػتخداـ التػػػدريب البالسػػػتى الخاصػػػة  البرنػػػامج التػػػدريبى المقتػػػرح
ارات التمريػػر الكربػػاجى والتنطػػيط   بارضػػافة إلػػى التنػػوع فػػى الوسػػاكؿ التقميديػػة مػػ  وضػػ  فػػى بميػػ

 . البرنامج التدريبى المقترح الاعتبار ارمكانيات المادية والبىرية المتاحة عند تخطيط وتنليذ 
   م(2102كمال عبد الحميد اسماعيل ، محمد صبحى حسانين )ويتلؽ الباحثوف م  ما ذكره 

أف تنمية وتطوير الصلات البدنية تعتبر ىى المحور الأساسى  م(2112مد توفيق الوليمي )مح
لبموغ الاعب لممميزات التى تؤىمو لتحقيؽ أعمى مستوى مف الأداه أثناه المباريات وتحقيؽ 
أفضؿ النتاكج   وأف ميارة التمرير الكرباجى والتنطيط تتطمب أكثر مف عنصر بدنى لأداكيما 

(   )  31:  24ف الاعب مف أداكيما بكلاهة عالية وأقؿ عدد ممكف مف الأخطاه . ) حتى يتمك
11  :224 ) 

( وجود فروؽ ذات دلالة احصاكية بيف متوسطات القياسات البعدية لدى 21ويتضح مف جدوؿ )
مجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى متغير الاختبارات الميارية قيد البحث وذلؾ عند 

 1.241الى  2.421وقد تراوحت فروؽ نسب التحسف المكوية ما بيف )  2.20معنوية  مستوى 
. ) 

حيث بم  المتوسط الحسابى لاختبار )التمرير الكرباجى( في المجموعة التجريبية قيمة 
(   وبمغت فروؽ نسبة التحسف 13.122(   وفى المجموعة الضابطة قيمة )12.222)
ل    وبم  المتوسط الحسابى لاختبار )التنطيط( في %( وبدلالة حجـ تأثير مرت4.011)

(   وبمغت فروؽ 2.042(   وفى المجموعة الضابطة قيمة )2.112المجموعة التجريبية قيمة )
%( وبدلالة حجـ تأثير مرتل    ويرج  الباحثوف ذلؾ التحسف إلى انتظاـ 1.420نسبة التحسف )
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دربى المتب  وكذلؾ انتظاـ لاعبى المجموعة لاعبى المجموعة الضابطة فى تنليذ البرنامج الت
التجريبية فى تنليذ البرنامج التدريبى المقترح حيث يعد الاستمرار والانتظاـ فى التدريب أحد 

 المبادئ الأساسية لتنمية الأداه الميارى وذلؾ فى إطار مبدأ استمرار عممية التدريب . 
ارعداد الميارى ىو إحداث تغيرات  أف اليدؼ مف تمرينات م(2112مفتى حماد )حيث يذكر 

 (  222:  13بدنية وميارية إيجابية تحسف مف مستوى الأداه الميارى لدى الاعب . ) 
عمى أف مستوى الأداه الميارى يعتبر مؤىر ىاـ  م(2112محمد الوليمى )ويتلؽ الباحثوف م      

 (  22:  11لمتعرؼ عمى مستوى اللريؽ. ) 
أف ميارة التمرير الكرباجى تعتبر مف أىـ ميارات لعبة كرة اليد  (م2112منير جرجس )ويرى 

 (   24:  14مف حيث ترتبييا لمميارات اليجومية لكرة اليد . ) 
براهيم خميفة )2112أحمد أمين فوزى )واتلؽ كاً مف  عمى أف  م(2112م( ، أسامة راتب وا 

سنة لدييـ القدرة عمى اكتساب الميارات والمعمومات والاستنتاج وكذلؾ  21المرحمة السنية تحت 
         (   11:  1القدرة عمى تركيز الانتباه وتعتبر مرحمة مثمى لتثبت واتقاف الميارة الحركية . ) 

 (4  :223 ) 
( ، 01م( )2120  ، عماد فوزى )رفعت عبد المطيوتتلؽ ىذه النتاكج م  نتاكج دراسة كؿ مف 

معن عبد الكريم ، السيد ( ، 02م( )2102 اسم حمزة )( ، 2م( )2121موكرانى )  جميل 
والتى أىارت إلى أىمية ( 22م( )2102( ، محمدين عبد الرحمن )22م( )2102أحمد )

 داه الميارى .التدريبات البالستية فى البرامج التدريبية لما ليا أفضؿ الأثر فى تحسيف مستوى الأ
توجد فروؽ دالة من خلال عرض ومنا شة وتفسير نتائج الفرض الثالث والذى ينص عمى -

بعض المتغيرات إحصاكيًا بيف القياسات البعدية لممجموعتيف التجريبية والمجموعة الضابطة في 
السرعة الحركية  -السرعة الانتقالية  -القدرة العضمية لمرجميف  -القدرة العضمية لمذراعيف البدنية )

 لصالح المجموعة التجريبية  تنطيط الكرة( -الكرباجي)التمرير  ومستوى الأداه الميارى (الدقة –
 إستنتاجات وتوصيات البحث : -
 استنتاجات البحث :-0

فػػػػػي ضػػػػػوه أىػػػػػداؼ البحػػػػػث وفروضػػػػػو والمػػػػػنيج المسػػػػػتخدـ  وفػػػػػى حػػػػػدود عينػػػػػة البحػػػػػث  
لمعالجات ارحصاكية لمبيانػات  ومػف واقػ  النتػاكج التػي وخصاكصيا  ووفقًا لما أىارت إليو نتاكج ا

توصػػػػػؿ إلييػػػػػا البػػػػػاحثوف ومػػػػػف خػػػػػاؿ الأدوات المسػػػػػتخدمة  تمكػػػػػف البػػػػػاحثوف مػػػػػف التوصػػػػػؿ إلػػػػػى 
 الاستنتاجات التالية:

باسػػػػتخداـ التػػػػدريب البالسػػػتى إلػػػػي تحسػػػيف القػػػػوة المميػػػػزة  البرنػػػامج التػػػػدريبى المقتػػػرحأدى  -2
 ة قيد البحث .بالسرعة والسرعة والدقة لمعين

ىنػػػاؾ فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػاكية لمقيػػػاس البعػػػدى فػػػي تحسػػػيف القػػػوة المميػػػزة بالسػػػرعة   -1
والسػػرعة والدقػػة بػػيف المجمػػوعتيف التجريبيػػة والضػػابطة ولصػػالح المجموعػػة التجريبيػػة ممػػا 
يدؿ عمى أف البرنامج التدريبى المقترح باستخداـ التدريب البالستى أكثر فعالية وتأثيرًا مف 

 برنامج التدريبى التقميدي في المتغيرات البدنية قيد البحث . ال
ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصاكية لمقياس البعػدى فػي الاختبػارات المياريػة قيػد البحػث بػيف  -1

المجمػػوعتيف التجريبيػػة والضػػابطة ولصػػالح المجموعػػة التجريبيػػة ممػػا يػػدؿ عمػػى البرنػػامج 
ى أكثػػر فعاليػػة وتػػأثيرًا مػػف البرنػػامج التػػدريبى التػػدريبى المقتػػرح باسػػتخداـ التػػدريب البالسػػت

 التقميدي في مستوى الأداه الميارى لمعينة قيد البحث . 
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ىناؾ فػروؽ فػي نسػبة التحسػف بػيف المجمػوعتيف التجريبيػة والضػابطة ولصػالح المجموعػة  -4
التجريبية مما يػدؿ عمػى أف البرنػامج التػدريبى المقتػرح باسػتخداـ التػدريب البالسػتى يعطػى 

بة تحسػػف أعمػػى مػػف البرنػػامج التػػدريبى التقميػػدي فػػي المتغيػػرات البدنيػػة وفػػى المتغيػػرات نسػػ
 الميارية قيد البحث .

 توصيات البحث : -2
 بالآتي: في ضوء ما أظهرته نتائج البحث يوصى الباحثون

تطبيػػؽ البرنػػامج التػػدريبى المقتػػرح عمػػى فػػرؽ متىػػابية لعينػػة البحػػث مػػف حيػػث المسػػتوى  -2
السنية لما لو مف تػأثير فعػاؿ فػي تحسػيف وتنميػة الميػارات لػدى لاعبػى كػرة اليػد والمرحمة 

 والتقدـ بالمستوى البدنى لعينة البحث.
 ضرورة إىتماـ مدربي كرة اليد بإستخداـ التدريبات البالسػتية فػي البػرامج التدريبيػة لاعبػى  -1

 كرة اليد .
السرعة والسرعة والدقة وعاقتيما إلقاه الضوه عمى ضرورة وأىمية عناصر القوة المميزة ب -1

 بمستوى الأداه الميارى في مختمؼ الرياضات .
توجيػػػو النتػػػاكج المستخمصػػػة مػػػف البرنػػػامج التػػػدريبى المقتػػػرح لمعػػػامميف فػػػي مجػػػاؿ تػػػدريب  -4

 الناىكيف في كرة اليد
التأكيػػػد عمػػػى اسػػػتخداـ وسػػػاكؿ التػػػدريب المختملػػػة لارتقػػػاه بمسػػػتوى الجانػػػب الميػػػارى بمػػػا  -0

 م  سرعة ودقة الأداه لمتطمبات كرة اليد الحديثة .يتناسب 
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 المراجع
 المراجع العربية :أولًا : 

 م(2102أبو العلا أحمد عبىد الفتىاح )  -2
 

الخطىىط  –التىىدريب الرياضىىي المعاصىىر ) الاسىىس الفسىىيولوجية  :
اخطىىاء  –التىىدريب طويىىل المىىدي  -تىىدريب الناشىىئين –التدريبيىىة 

 العربي لمطب  والنىر   القاىرة .  دار اللكر حمل التدريب( 
  ، الفتىىىىىىاح عبىىىىىىد أحمىىىىىىد العىىىىىىلا أبىىىىىىو  -1

 م(2102) مجيد يطبخر  ريسان
 .القاىرة   لمنىر الكتاب مركز   الرياضي التدريب :

 م(2112) أحمىىىىىىىىىىد أمىىىىىىىىىىين فىىىىىىىىىىوزي  -1
 

  اللنية لمطباعة والنىر    عمم النفس الرياضي مبادئه وتطبيقاته :
 . ارسكندرية

  ، أسىىىىىىىىىىىىىىىىىىامة كامىىىىىىىىىىىىىىىىىىل راتىىىىىىىىىىىىىىىىىىب  -4
 م(2112إبراهيم عبد ربه خميفة )

النمىىىو والدافعيىىىة فىىىي توجيىىىه النشىىىاط الحركىىىي لمطفىىىل والأنشىىىطة  :
   دار اللكر العربي   القاىرة الرياضية المدرسية

 م(2101أشر  فتحى عبد المحسىن )  -0
 

تأثير تػدريبات البميػومترى والباليسػتى عمػى تنميػة المتغيػرات البدنيػة  :
 –ومسػػػتوى أداه ميػػػارة التصػػػويب بالوثػػػب عاليًػػػا لاعبػػػى كػػػرة اليػػػد 

  المجمػػػػة العمميػػػػة لعمػػػػوـ التربيػػػػة  بحىىىىث منشىىىىوردراسػػػػة مقارنػػػػة   
  كميػػػػػػة التربيػػػػػػة الرياضػػػػػػية   جامعػػػػػػة  20البدنيػػػػػػة والرياضػػػػػػة   ع

 المنصورة .
 م(2121مىىىىىىىىىىىىىىىىىىوكرانى )جميىىىىىىىىىىىىىىىىىىل   -1

 
تػػأثير اسػػتخداـ تػػدريب المقاومػػة الباليسػػتية عمػػى بعػػض المتغيػػرات  :

  مجمػػة عمػػوـ  بحىىث منشىىور   البدنيػػة والمياريػػة لاعػػب كػػرة اليػػد
   1  المجمػػػد  21وتقنيػػات النىػػػاطات البدنيػػػة والرياضػػػية   العػػػدد 

 . 204-243م
 م(2120حىىىىىىىىىىاتم نعمىىىىىىىىىىة سىىىىىىىىىىمير )  -2

 
فاعميػػة تنميػػة القػػدرة العضػػمية عمػػى بعػػض المتغيػػرات اللسػػيولوجية  :

  مجمػة سػوىاج  بحث منشىورلدى ناىكى ألعاب القوى بالكويػت   
  كميػػػػػة التربيػػػػػػة  1لعمػػػػػوـ وفنػػػػػوف التربيػػػػػػة البدنيػػػػػة والرياضػػػػػػية   ع

 الرياضية   جامعة سوىاج .
 م(2100حامىىد محمىىد حامىىد الكىىومى )  -3

 
تػػػػػأثير التػػػػػدريب البالسػػػػػتى عمػػػػػى سػػػػػرعة إنجػػػػػاز اليجػػػػػوـ الخػػػػػاطؼ  :

 بحىث منشىوروالتحركات الدفاعية لتغطيتو لدى لاعبى كػرة اليػد   
  كميػػة التربيػػة الرياضػػية  14  مجمػػة عمػػوـ وفنػػوف الرياضػػة   مػػج

 لمبنات   جامعة حمواف .
 

 م(2101حسىىىىىىىىام السىىىىىىىىيد العربىىىىىىىىى )  -4
 

نميػة القػدرة العضػمية عمػى قػوة فاعمية اسػتخداـ التػدريب البالسػتى لت :
 بحىث منشىورودقة التصويب بالوثب عاليًا لدى لاعػب كػرة اليػد   

 –آفػاؽ وتطمعػات  –  المؤتمر العممى "رياضة الجامات العربيػة " 
 ضمف فعاليات الدورة الرياضية العربية الثانية لمجامعات مصر.

تػػػأثير اسػػػتخداـ التػػػدريبات البالسػػػتية عمػػػى تحسػػػيف القػػػدرة العضػػػمية  : رفعىىت عبىىد المطيىى  مصىىطفى عيىىاد ،   -22
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 م(2120) عمىىىاد فىىىوزى فىىىؤاد إبىىىراهيم
 

والتحركػػات الدفاعيػػة لتغطيػػة اليجػػوـ الخػػاطؼ السػػري  لػػدى ناىػػكى 
  مجمػػد خػػام بأبحػػاث المتمقػػى الػػدولى  بحىىث منشىىوركػػرة اليػػد   

لمسػػػػياحة الرياضػػػػية   آفػػػػاؽ وطموحػػػػػات )أسػػػػواف أحمػػػػى(   العػػػػػدد 
الثانى   مجمة أسواف لعمػوـ التربيػة البدنيػة والرياضػية المتخصصػة 

   كمية التربية الرياضية   جامعة أسواف .
 م(2102سىىىلامة محمىىىد عىىىد الكىىىريم )  -22

 
قػػػدرات التوافقيػػػة والبدنيػػػة فاعميػػػة التػػػدريب البالسػػػتى عمػػػى بعػػػض ال :

  المجمػػػػة العمميػػػػة  بحىىىىث منشىىىىورالخاصػػػة بناىػػػػكى المصػػػارعة   
  كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية  21لمتربيػػػة البدنيػػػة وعمػػػوـ الرياضػػػة   ع

 لمبنيف   جامعة حمواف .
 م(2102سىىىىىىموى عىىىىىىدنان محمىىىىىىود )  -21

 
أثر التدريب البالستى عمى تحسيف بعض القدرات البدنية والميارية  :

  مجمػػػة العمػػػوـ  بحىىىث منشىىىورفػػػي لعبتػػػى السػػػباحة وكػػػرة السػػػمة   
   الجامعة الأردنية . 41التربوية   مج

 شىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىري  عمىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى طىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىه ،   -21
 م(2101أحمىىىىىىىىىىد محمىىىىىىىىىىد زكىىىىىىىىىىى )

 

تأثير تدريبات القوة السريعة البالستية في تصويب منتخب العمالقػة  :
  المػػؤتمر العممػػى "رياضػػة الجامػػات  بحىىث منشىىورفػي كػػرة اليػػد   

ضػػػػمف فعاليػػػػات الػػػػدورة الرياضػػػػية  –آفػػػػاؽ وتطمعػػػػات  –العربيػػػػة " 
 العربية الثانية لمجامعات   مصر .

  ، النمىىىىىىىىىىر أحمىىىىىىىىىىد العزيىىىىىىىىىىز عبىىىىىىىىىىد  -24
 م(1221) الخطيب محمد ناريمان

   التىدريبي الموسىم وتخطىيط القىوة بىرامج تصىميم العضىمية القوة 
 القاىرة.   لمنىر الكتاب مركز

عىىىىداد الفريىىىىق فىىىىى الألعىىىىاب  : م(2112عماد الدين عباس أبو زيد )  -20 تخطىىىىيط الأسىىىىس العمميىىىىة لبنىىىىاء وا 
   دار المعارؼ  ارسكندرية .الجماعية

 عمىىىىىىاد الىىىىىىىدين عبىىىىىىاس أبىىىىىىىو زيىىىىىىىد،   -21
العىىىال الشىىىافعى  عبىىىدمىىىدحت محمىىىود 

 م(2112)

   مركز الكتاب لمنىر  القاىرة .تطبيقات الهجوم في كرل اليد :

  مؤسسػػة حػػورس  التىىدريب العممىىي الحىىديث فىىي رياضىىه كىىرل اليىىد : (م2102فتحي أحمد السقا  )  -22
 الدولية   ارسكندرية .

 م(2102 اسىىىىىىىىىىم حمىىىىىىىىىىزة حسىىىىىىىىىىن )  -23
 

القػػػػػدرة العضػػػػػمية  تػػػػػأثير برنػػػػػامج التػػػػػدريب البالسػػػػػتى عمػػػػػى تطػػػػػوير :
، بحىث  لعضات الطرؼ السلمى لاعبى كػرة القػدـ بدولػة الكويػت

   31المجمة العممية لمتربيػة البدنيػة وعمػوـ الرياضػة   عمنشور ، 
 كمية التربية الرياضية لمبنيف   جامعة حمواف .

 ، كمىىىىىىىال عبىىىىىىىد الحميىىىىىىىد اسىىىىىىىماعيل   -24
 (م2102ين )نمحمد صبحى حسا

  مركػػز الكتػػاب لمنىػػر    الأوؿالجػػزه   رباعيىىة كىىرة اليىىد الحديثىىة  :
 القاىرة.

 كمىىىىىىىىال عبىىىىىىىىد الىىىىىىىىرحمن درويىىىىىىىىش ،   -12
  ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىدرى سىىىىىىىىىىىىىىىىىىىيد مرسىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى ، 

 م(2112عماد عباس أبو زيد )

القياس والتقويم وتحميل المباراة فى كرة اليد )نظريات وتطبيقات(  :
 ، مركز الكتاب لمنشر ، القاهرة .
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 م(2102)محمىىىىىىىىد إبىىىىىىىىىراهيم عمىىىىىىىىىى   -12
 

تػػػأثير اسػػػتخداـ أسػػػموب التػػػدريب البالسػػػتى عمػػػى بعػػػض المتغيػػػرات  :
المورفولوجيػػة والبدنيػػة والمسػػتوى الرقمػػى الخػػام بمتسػػابقى الوثػػب 

  مجمػػػػة أسػػػػيوط لعمػػػػوـ وفنػػػػوف التربيػػػػة  بحىىىىث منشىىىىورالثاثػػػػى   
 . 1  ج 44الرياضية   ع

 م(2110) محمىىىىىىىد توفيىىىىىىىق الىىىىىىىوليمى  -11
 

.   G.M.S  دار  1  ط تكنيىى( ( – تىىدريب –كىىرة اليىىد ) تعمىىيم  :
 . القاىرة

 م(2112محمىىىىىىىد توفيىىىىىىىق الىىىىىىىوليمي )  -11
 

   دار اللكر العربى   القاىرة. تكتي(( –تدريب  –كرة اليد )تعميم  :

   دار اللكر العربى   القاىرة . إختبارات الأداء الحركى : م(2110محمد حسن علاوى )  -14
 محمىىىىىىىىىىىىىىىىىد خالىىىىىىىىىىىىىىىىىد حمىىىىىىىىىىىىىىىىىودة ،   -10

  م(2112) جلال كمال سالم
  مػػاكس جػروب لمطباعػػة والنىػػر    كىىرة اليىد فىىيالهجىوم والىىدفاع  :

 ارسكندرية .
محمىىدين عبىىد الىىرحمن عمىىرو البىىدرى   -11

 م(2102)
تأثير التدريبات الباليستية عمى تطػوير بعػض القػدرات البدنيػة لػدي  :

  مجمة عموـ وتقنيػات النىػاطات  بحث منشور   لاعبي كرة الماه
 . 21-2  م  2البدنية والرياضية   العدد 

 معىىىىىىىىىىن عبىىىىىىىىىىد الكىىىىىىىىىىريم جاسىىىىىىىىىىم ،   -12
السىىىىىىىىىيد أحمىىىىىىىىىد فتحىىىىىىىىىى الحديىىىىىىىىىدي 

 م(2102)
 

أثر استخداـ التدريبات البالستية في بعض الصلات البدنيػة العامػة  :
والخاصػػة لاعبػػى كػػرة اليػػد المتقػػدميف   بحػػث منىػػور   المجػػات 

العمميػػػػة العراقيػػػػة   كميػػػػة التربيػػػػة والعمػػػػوـ الرياضػػػػػية    الأكاديميػػػػة
 جامعة الموصؿ   العراؽ .

 م(2112مفتىىىىىىىىى إبىىىىىىىىراهيم حمىىىىىىىىاد )  -13
 

  دار اللكػػر  التىىدريب الرياضىىى الحىىديث تخطىىيط وتطبيىىق و يىىادة :
 العربى   القاىرة .

 م(2112) منيىىىىىىىر جىىىىىىىرجس إبىىىىىىىراهيم  -14
 

  دار اللكػر  المهىارىاكرة اليد لمجميىع االتىدريب الشىامل والتميىز  :
 . العربى   القاىرة
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