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تدزيبات ضسعة التردد الحسنى على بعض الأداءات المَازية المسنبة بسىامج مكترح بإضتدداو " تأثير 
 أثياء أداء الهجوو الخاطف لدى لاعبى نسة اليد "

 

 أ.د/ عاااااااااااااحدد   ااااااااااااا      أ سااااااااااااا  *  
 

 أ.د/ طاااااحر  لااااايد   ااااا     ااااا   **  
 

 أ.م.د/ عساااااااااا    اااااااااا    داااااااااا   ***  
 

 أ/ محساااااااااااااااااااا د    زاااااااااااااااااااا  ****  
 

 

 المكدمة ومشهلة البخح:
التجريب الخياضى عسمية تخبؾية تخزع للأسذ والسبادئ العمسية والتخبؾية وييجف إلى 
إعجاد الخياضى إعجاداً شاملًا لمؾصؾل باللاعب إلى أعمى مدتؾى رياضى مسكؽ وتحدضؽ جسيع 

 (77: 7) الرفات الجدسية والبجنية والسيارية والتكتيكية.
لأنذظة الخياضية اليامة لسا ليا مؽ تأثضخ كبضخ في تشسية الجدؼ وكخة الضج تعج إحجى ا

وتخقية وعائفو الحضؾية وما تتظمبو مؽ قجرات خلاقة عشج اللاعبضؽ ، فيى إحجى الأنذظة التى 
تتسضد بؾجؾد مشافذ إيجابى في مؾاجية اللاعب مباشخة يحاول بكل قؾة إحباط الأىجاف التى 

فخيقو وما يتظمبو ذلػ مؽ سخعة تحخك اللاعبضؽ وما تحتسو قؾاعج يشؾى اللاعب تحكيقياوإكدابيا ل
المعبة مؽ سخعة التخمص مؽ الكخة إلى الدمضل أو في مخمى السشافذ، وكل ذلػ يجعل اللاعب 

عج عمى تحدضؽ المياقة افي حالة حخكة مدتسخة سؾاء في اليجؾم أو الجفاع وكل ىحه العؾامل تد
 ( 33،35:  3) وإكتداب السيارات الحخكية والفشية والخظظية. الؾعيفية وتظؾيخ الرفات البجنية

ذلػ  جبخلال السباراة، حضث يدتؾ  بة بعشرخ التعقضجة السخكيالسيار  الأداءاتتتسضد و 
ة السخكبة لإتساميا بالجقة والدخعة يات السيار ءحجوث تخابط وتؾافق ودقة بضؽ ىحه الأدا

فخدي والجساعي والفخيقي ككل، والسؤثخة بالتالي عمى سل الـقة لمشجاح في العـالسظمؾبتضؽ، والسحق
 (573: 7)نتيجة السباراة .

                                                           

 جحمعة أ   ط -كل ة   ت ب ة    يحض ة -أ تحذ ت ريب ريحضى ك ة      ك   شئ ن خ مة   سجتسع  تشس ة   ب ئة  *
 جحمعة أ   ط -كل ة   ت ب ة    يحض ة -** أ تحذ ت ريب ريحضى ك ة    بقد    ت ريب    يحضى  عل م   ح كة 
 جحمعة أ   ط -كل ة   ت ب ة    يحض ة -*** أ تحذ مدحع  ت ريب ك ة    بقد    ت ريب    يحضى  عل م   ح كة

 م    م ر ة   ل  ء   عب    حل   م  ى  لإع  دية   سذت كة بسحح ظة أ   ط**** 
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الحخكي السخكب يديج مؽ فاعمية اليجؾم ويجعل السجافعضؽ غضخ  ءوتستع اللاعبضؽ بالأدا 
 (54: 6قادريؽ عمى تحجيج مؽ سيقؾم بالإنياء.)

كان آخخىا بظؾلة العالؼ لمبظؾلات العالسية والتى  ؼمؽ خلال متابعتي ؾن وقج لاحظ الباحث
م أن مباريات كخة الضج قج شيجت فى القخن الحادى والعذخيؽ تغضخاً كبضخاً عسا 5107لمشاشئضؽ 

وإنعكاس ذلػ عمى نتائج مؽ حضث القؾة وسخعة الأداءات الحخكية السخكبة  كانت عميو سابقاً 
ضؽ لسشظقة أسضؾط لكخة لبعض مباريات دورى فخق الشاشئ ؾن ومؽ خلال متابعة الباحث ،السباريات

إفتقار بعض اللاعبضؽ إلى سخعة الإستجابة، وسخع التخدد الحخكى للأداءات  ؾن الضج لاحظ الباحث
السيارية السخكبة، وإرتباك الأداء لحغة التحؾل مؽ الجفاع عؽ مخماىؼ إلى اليجؾم عمى مخمى 

حى يؤدى بجوره إلى فذل الفخيق السشافذ مسا يؤثخ بالدمب عمى سخعة وآلية التحخك الخظظى وال
العجيج مؽ اليجسات الخاطفة وإنعكاس ذلػ عمى فاعمية العسل اليجؾمى وبالتالى قج يؤثخ عمى 

، وىحا ما دفع الباحثؾن إلى محاولة إدراج سخعة التخدد الحخكى فى بخنامج تجريبى نتائج السباريات
 .كخة الضج  لاعبىلجى  الأداءات السيارية السخكبةتحدضؽ  لسعخفة تأثضخه عمى

 أٍنية البخح: 
 : ىسا تتمخص أىسية البحث في جانبضؽ رئيدضضؽ

 الجاىب اليظسى:
 فتح مجالات أخخى لمبحث العمسى لجى فخق كخة الضج بسحافغة أسضؾط. -

 الجاىب التطبيكى:
لجى لاعبى الأداءات السيارية السخكبة عمى تحدضؽ  ات سخعة التخدد الحخكىداعج تجريبتقج  -

( وما يساثميؼ  في 5113-5115بشادى أسضؾط الخياضى بسحافغة أسضؾط مؾالضج ) كخة الضج 
 العسخ التجريبى مؽ حضث السدتؾى البجنى والسيارى.

 ٍدف البخح:
ترسيؼ بخنامج تجريبى بإستخجام تجريبات سخعة التخدد الحخكى  إلى ييجف البحث 

 لجى لاعبى كخة الضج.اليجؾم الخاطف أثشاء الأداءات السيارية السخكبة تحدضؽ ومعخفة تأثضخه عمى 
 فسوض البخح: 

تؾجج فخوق دالة إحرائياً بـضؽ متؾسـظات الكياسـضؽ القبمـى والبعـجى لرـالح الكيـاس البعـجى فـي  -
 لجى العضشة قضج البحث.الأداءات السيارية السخكبة السدتخجمة أثشاء اليجؾم الخاطف مدتؾى 
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 مصطلخات البخح:

   بة:الأداءات المَازية المسن -
"ىى عبارة عؽ عجد مؽ الحخكات السدتقمة الغضخ متساثمة والستبايشة مؽ حضث      

وأىجافيا والتى تؼ ربظيا أودمجيا ببعزيا البعض بكيفية تجعل أدائيا داخل إطار ىحا  تكؾيشيا
 (014: 5) الأداء متؾاصلًا أو إقترادياً وعمى درجة عالية مؽ التؾافق.

 ضسعة التردد الحسنى -
سخعة أداء اللاعب لمسيارات الفخدية الستسثمة فى سخعة الضج فى نقل الكخة بعج ىي 

 (571: 5إستكباليا إلى سخعة حخكة القجم فى الإنتقال بعج إرتكازىا إلى سخعة حخكة الجحع. )
 

 الدزاضات الطابكة:
 ( بعش  ن " تأث  0م ( )6106لح ح" )   ك ي  عب  هيد محس د، على در  ة "  ش    -0

  دقة   س كب   سهحرى   لأد ء تظ ي   ي   ح كى   ت دد  د عة خحلة تس يشحت   م  تخ
 الترؾيب ودقة السخكب السيارى  الأداء ستيجفت ىحه الجراسة تظؾيخإ  دلة"  بك ة   تر يب

ستخجم الباحثؾن السشيج إالحخكى  التخدد لدخعة خاصة تسخيشات إستخجام خلال مؽ الدمة بكخة
 تؼ عاماً  06 و 05 بضؽ أعسارىؼ تخاوحت لاعبضؽ( 01) عضشة عمىشتسمت الإالتجخيبى و 

 تأثضخاً  أثخت السقتخحة الخاصة ىؼ الشتائج أن التسخيشاتأ العسجية وكان مؽ  بالظخيقة إختيارىا
 إختبارات في العضشة وتظؾرت والخجمضؽ لمحراعضؽ الحخكى التخدد سخعة تظؾيخ في إيجابياً 
 الدمة بكخة القفد مؽ رؾيبالت ودقة السخكب السيارى  الأداء

 مقت د   نحمج بعش  ن " تأث  ( 6) م(6106جش  ى")   مرظفى در  ة " جش  ى -5
   خظظ ة   تح كحت على   س كبة   سهحرية  لأد ء ت   سرح بة   د عة ت ريبحت  تخ  مإب

 بخنامج ترسيؼ ستيجفت ىحه الجراسةإ"  (6-4-4) تشظ    ي   ق م ك ة  شحشئى   هج م ة
 السيارية للأداءات السراحبة الدخعة تجريبات إستخجام تأثضخ عمى لمتعخف مقتخح ريبىتج

ستخجم إ (5-5-5)  تشغيؼ في القجم كخة لشاشئى اليجؾمية الخظظية التحخكات عمى السخكبة
 الخياضى أسضؾط نادى ناشئى مؽ لاعب( 55)شتسمت العضشة عمى إالباحث السشيج التجخيبى و 

 حقق التجريبى العسجية وكان مؽ أىؼ الشتائج أن البخنامج بالظخيقة ارىاإختي تؼ القجم لكخة
 السراحبة الدخعة تجريبات وأن البحث، عضشة لجى الخظظى الأداء مدتؾى  في تحدؽ

 في القجم كخة لشاشئى اليجؾمية الخظظية التحخكات عمى تأثضخ ليا السخكبة السيارية للأداءات
 (.5-5-5)طخيقة

  تخ  مإب ت ريبى   نحمج ( بعش  ن " تأث  5م()6106   ")      ليد در  ة "طحر   -3
  لأد ء ت  مدت ى    خحلة   ب ن ة   ل حقة مك نحت بعض على(   ست  زن /  س كب)   ت ريب
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 تأثضخ عمى التعخف  ستيجفت ىحه الجراسة ترسيؼإ    "  ك ة نحشئى   ى   س كبة   سهحرية
 الأداءات ومدتؾى  الخاصة البجنية المياقة ناتمكؾ  بعض عمى( الستؾازن /السخكب) التجريب
شتسمت العضشة إستخجم الباحث السشيج التجخيبى و إالضج  كخة ناشئى لجى السخكبة السيارية

 التجريبى العسجية وكان مؽ أىؼ الشتائج أن البخنامج بالظخيقة إختيارىؼ تؼ ناشئ( 55)عمى
 والدخعة والقجرة العزمية القؾة ياساتق في الخاصة البجنية السكؾنات تحدؽ إلى أدى السقتخح
 .السخكبة السيارية الأداءات تحدؽ إلى بجوره أدى والحى

مقت د بإ تخ  م  تأث     نحمج ت ريبى" " ( بعش  ن6()6106     د  أ س ") در  ة"عس   -5
   ت ريبحت   ش ع ة على مدت ى  لأد ء   ب نى    سهحرى   ى    س م مى ك ة      "

البجنى الأداء بسدتؾى ترسيؼ بخنامج تجريبى ييجف إلى الإرتقاء  لجراسةإستيجفت ىحه ا
والسيارى لجى حخاس مخمى كخة الضج إستخجم الباحث السشيج التجخيبى والؾصفى وإشتسمت 

حخاس مخمى كخة الضج مؾالضج  ( لاعب تؼ إختيارىؼ بالظخيقة العسجية وىؼ05)العضشة عمى
 السقتخح التجريبى وكان مؽ أىؼ الشتائج أن البخنامجبسشظقة أسضؾط لكخة الضج  0775-0773

 لجى أفخاد العضشة. السيارى الببجنى وامدتؾى الأداء  تحدؽ إلى أدى

 -:خطة وإجساءات البخح
 :ميَج البخح
بإستخجام الترسيؼ التجخيبضى لمسجسؾعة التجخيبية  التجخيبىالسشيج  ؾن الباحث مستخجإ
 .البحثوإجخاءات لسشاسبتو لظبيعة جى وذلػ ظخيقة الكياس القبمى والبعبالؾاحجة 

 لدتنع البخح: 
( 031البالغ عجدىؼ ) " 5113 – 5115مؾالضج "  كخة الضج يُسثل مجتسع البحث لاعبى

تكخيخ  –ساحل سميؼ  –الذبان السدمسضؽ  –أسضؾط )أسضؾط الخياضى محافغة لاعب بأنجية 
تحاد السرخى لكخة الضج فى لسدجمضؽ بالإوا مخكد شباب درنكة ( –الذبان السديحضضؽ  –البتخول 

 .م 5151/5150السؾسؼ الخياضى
 عيية البخح:

 5113 – 5115مؾالضج "  لاعبى كخة الضجوىؼ لبحث بظخيقة عسجية ا ختيار عضشةإقج تؼ 
 .( لاعباً كسجسؾعة تجخيبية55بشادى أسضؾط الخياضى وعجدىؼ ) "

 أضباب إختياز عيية البخح:
 ى عمى إجخاء البحث.مؾافقة إدارة الشاد -
 مؾافقة مجرب الفخيق بسعاونة الباحثؾن لو في تجريب عضشة البحث خلال فتخة إجخاء البحث. -
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 مؾافقة عضشة البحث عمى الإشتخاك في تجخبة البحث. -
 إنتغام عضشة البحث في التجريب طؾال العام. -

 وضائل وأدوات جمع البياىات:
البيانات بسا يتشاسب مع البيانات السخاد الحرؾل إستخجم الباحثؾن وسائل متعجدة لجسع 

 عمضيا كسا يمى: 
 تحليل المساجع والدزاضات الطابكة: 

إستخجم الباحثؾن تحمضل السخاجع والجراسات الدابقة فى التعخف عمى الجراسات التى  
 ةفاعمية التكؾيشات الخظظية اليجؾميزيادة وكحلػ  الأداءات السيارية السخكبةتظؾيخ إىتست ب

 البخامج السؾضؾعة لحلػ للإستعانة بيا فى البحث الحالى.و 
 المكابلة الشدصية: 

تؼ عخض إستسارات الإستبيان عمى الدادة الخبخاء عؽ طخيق السقابمة الذخرية كل عمى حجة 
 (0مخفق ) .لإبجاء الخأى ) خبخاء كخة الضج(

 الأدوات والأجَصة : 
 أربعة ساعات إيقاف لكياس الدمؽ بالثانية   .     ـ جيازريدتامضتخلكياس الظؾل والؾزن.     

 ـ كخات يج .                     ـ شخيط قياس بالدشتيستخ . 
 ـ ممعب كخة يج .                             ـ أقساع بلاستيكية .

 الأداءات المَازية المسنبة: ختبازات إ –
التى تكيذ الأداءات ختبارات تحجيج الإقام الباحثؾن بتحمضل السخاجع و الأبحاث العمسية ل

عخض تمػ الإختبارات عمى الدادة الخبخاء لتحجيج مجى مشاسبتيا  تؼ( ثؼ 5السيارية السخكبة مخفق)
 لمعضشة قضج البحث.

 (1جدول )
 (7الأداءات المَازية المسنبة )ٌ=ختبازات يوضح التخليل لآزاء الخبراء فى إ

 التختضب الشدبة السئؾية الجرجة السقجرة كبةالأداءات السيارية السخ ختبارات إ م
 الخامذ %56.4 05 التسخيخ مؽ الجخي )ذىاب وعؾدة( لاتجاه واحج فقط   0
 الدادس %55.7 03 كخات ( 6التسخيخ مؽ السخاكد ) 5
 الخابع %35.3 07 الترؾيب بالؾثب عاليا 3
 الثانى %75.3 33 الترؾيب بالؾثب عاليا بعج خجاع 5

 الأول %011 33 بالؾثب عاليا بعج تسخيخ وإستلام الترؾيب 3

 الأول %011 33 الترؾيب بالؾثب عاليا بعج تشظيط 4
 الثالث %65.7 57 أداء جسل حخكية مخكبة 5
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التحمضل لآراء الخبخاء فى إختبارات الأداءات السيارية السخكبة،  (0)ويؾضح ججول
 الإختبارات كالتالى:%  فسا أكثخ وكانت 65.7وإرتزى الباحثؾن بشدبة  

 .الترؾيب بالؾثب عاليا بعج تسخيخ واستلام -
 .الترؾيب بالؾثب عاليا بعج تشظيط -
 .الترؾيب بالؾثب عاليا بعج خجاع -
 أداء جسل حخكية مخكبة. -

 المعاملات العلنية المطتددمة لإختبازات الأداءات المَازية المسنبة
ـــ ثبـــات( لإختبـــارات الأداءات السياريـــة  لعمسيـــة )صـــجققـــام البـــاحثؾن بـــإجخاء السعـــاملات ا         ـ
 السخكبة 

 لإختبازات الأداءات المَازية المسنبة : صدم المكازىة الطسفية -

تؼ حداب صجق السقارنة الظخفية للإختبارات قضج البحث عؽ طخيق حداب قيسة متؾسظات 
يؾم الدبت  وذلػ لاعية العضشة الإستظالفخوق بضؽ الخبيعي الأعمى والخبيعي الأدنى لجرجات 

 ( يؾضح ذلػ.5، وججول ) 5150/  4/  07السؾافق  

 (2جدول )
 السبيع الأدىى و لسبيع الأعلىبين ا "Zوتني وقينة " -ماٌ باضتدداو الفسوم دلالة

 (5= 2=1ٌ)ٌللعيية قيد البخح إختبازات الأداءات المَازية المسنبة  في 

 العجد الكياسات الإختبارات م
متؾسط 

 تبالخ 

محسؾع 
 الختب

قيسة 
"Z" الجلالة 

ترؾيب  0
 بعج تسخيخ 

 51.11 6.11 3 الخبيع الأدنى دالة 5.47 03.11 3.11 3 الخبيع الأعمى زمؽ الأداء

 03.31 3.01 3 الخبيع الأدنى دالة 5.46 37.31 5.71 3 الخبيع الأعمى دقة الأداء

ترؾيب  5
 بعج تشظيط

 51.11 6.11 3 الخبيع الأدنى دالة 5.63 03.11 3.11 3 عمىالخبيع الأ زمؽ الأداء

 07.11 3.61 3 الخبيع الأدنى دالة 5.13 34.11 5.51 3 الخبيع الأعمى دقة الأداء

ترؾيب  3
 بعجخجاع

 51.11 6.11 3 الخبيع الأدنى دالة 5.31 03.11 3.11 3 الخبيع الأعمى زمؽ الأداء

 04.11 3.51 3 الخبيع الأدنى دالة 5.53 37.11 5.61 3 الخبيع الأعمى دقة الأداء

جسمة  5
 مخكبة

 33.11 5.11 3 الخبيع الأدنى دالة 5.45 51.11 5.11 3 الخبيع الأعمى زمؽ الأداء

 03.11 3.11 3 الخبيع الأدنى دالة 5.46 51.11 6.11 3 الخبيع الأعمى دقة الأداء



- 7 - 
 

                  0.47( = 1.13" عشج مدتؾى  )Zة "قيس  

 لخبيع الأعمىقياسات ا إحرائية بضؽ دلالة ذات فخوق  ىشاك أن (5يتزح مؽ ججول )

" Zلرالح السجسؾعة السسضدة حضث تخاوحت قيؼ " قضج البحث السيارية الستغضخاتالخبيع الأدنى في و 

 .1.13عشج مدتؾى  0.74( وىي أكبخ مؽ 5.63: 5.13السحدؾبة ما بضؽ )
 حطاب معامل ثبات إختبازات الأداءات المَازية المسنبة : -

ـــة السخكبـــة عـــؽ طخيـــق   ـــات لإختبـــارات الأداءات السياري ـــام البـــاحثؾن بإيجـــاد معامـــل الثب ق

ــــارات )  ــــق الإختب ــــؼ  Test.Re.Testتظبضــــق وإعــــادة تظبض ــــة الإســــتظلاعية وت ــــى العضش ــــػ عم ( وذل

  54/4/5150وإعادة التظبضق يؾم الدبت السؾافق  50/4/5150الإثشضؽ السؾافق التظبضق يؾم 
 
 (3جدول )

 (17)ٌ=قيد البخح المسنبة  المَازية إختبازات الأداءاتفي  معامل الازتباط بين التطبيكين الأول والجاىي

وحجة  الإختبارات م
 الكياس

قيسة "ر"  إعادة التظبضق  التظبضق الأول
الستؾسط  الجلالة السحدؾبة

 حدابيال

الإنحخاف 
 السعياري 

الستؾسط 
 الحدابي

الإنحخاف 
 السعياري 

الترؾيب بالؾثب عاليا  0
 بعج تسخيخ واستلام

 دال 1.67 0.54 51.75 0.33 50.05 الثانية زمؽ الأداء

 دال 1.73 1.45 0.51 1.54 0165 الجرجة دقة الأداء

5 
 

الترؾيب بالؾثب عاليا 
 بعج تشظيط

 دال 1.66 0.55 55.15 1.53 55.53 الثانية زمؽ الأداء

 دال 1.70 1.31 0.35 1.37 0.45 الجرجة دقة الأداء

الترؾيب بالؾثب عاليا  3
 بعج خجاع

 دال 1.75 1.53 55.53 1.44 55.30 الثانية زمؽ الأداء

 دال 1.74 1.61 5.13 1.45 0.73 الجرجة دقة الأداء

أداء جسل حخكية  5
 مخكبة

 دال 1.70 1.37 07.34 1.45 07.53 الثانية زمؽ الأداء

 دال 1.73 5.54 5.51 5.55 3.74 الجرجة دقة الأداء

  1.56(= 1.13عشج مدتؾى  ) ةقيسة" ر" الجج ولي
( أن ىشــــاك معامــــل إرتبــــاط دال إحرــــائباً بــــضؽ التظبضــــق الأول وإعــــادة 3يتزــــح مــــؽ جــــجول )    

البحث مسـا يـجل عمـى ثبـات تمـػ الإختبـارات،  التظبضق فى إختبارات الأداءات السيارية السخكبة قضج
الججوليــة عشــج  "ر"( وىــؾ أكبــخ مــؽ قيســة  1.74،  1.66حضــث تــخاوح معامــل الإرتبــاط مــا بــضؽ ) 

 (. 1.3مدتؾى )
 إضتنازات الإضتبياٌ: 

 قام الباحثؾن بترسيؼ وإستخجام الإستسارات التالصة: 
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)الإسؼ ـ تاريخ السيلاد ـ الدؽ ـ الظؾل إستسارة تدجضل البيانات الخاصة باللاعبضؽ وتتزسؽ :  -0
  .ـ الؾزن ـ العسخ التجريبى (

لعضشـــة  ةســـتظلاع رأي الخبـــخاء لتحجيـــج إختبـــارات الأداءات السياريـــة السخكبـــة السشاســـبإإســـتسارة  -5
 (5). مخفقالبحث لكياسيا

 (.3ستظلاع رأى الخبخاء لتحجيج محتؾيات البخنامج التجريبي مخفق )إإستسارة  -3
 لإضتطلاعية للبخح :الدزاضات ا

 الدزاضة الإضتطلاعية الأولى: 
 لاعبى كخة الضجوىؼ تؼ إجخاء الجراسة الإستظلاعية الأولى عمى عضشة مسثمة لسجتسع البحث     

( لاعب مؽ خارج عضشة 05)بأسضؾط وعجدىؼ  الذبان السدمسضؽ بشادى "5113 – 5115مؾالضج "
 البحث الأساسية .

 
 

 عية الأولى: أٍداف الدزاضة الإضتطلا
التعخف عمى الرعؾبات التى يسكؽ أن تحجث أثشاء تشفضح البحث والعسل عمى حميا وتلاف  – 0

 حجوثيا .
 إعجاد السمعب ) مكان التجريب ( والتأكج مؽ صلاحية وتشغيؼ الأدوات والأجيدة . – 5
 . ترسيؼ إستسارة لتدجضل البيانات بذكل يدسح بديؾلة جسع البيانات برؾرة سيمة – 3

 ىتائج الدزاضة الإضتطلاعية الأولى: 
التأكج مؽ مجى مشاسبة مكان التجريب لمغخض السدتخجم وصلاحية أرض السمعب لمكيام  – 0

 بتشفضح البخنامج . 
 التأكج مؽ صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة فى البحث .  – 5

 الدزاضة الإضتطلاعية الجاىية : 
 اىية: أٍداف الدزاضة الإضتطلاعية الج

 تجخبة وحجة تجريبية مؽ البخنامج التجريبى .  – 0
 تجريب السداعجيؽ عمى تظبضق الإختبارات وتدجضل الشتائج .  – 5
حداب وتقجيخ الدمؽ الكمى فى تشفضح الإختبارات لكل لاعب لسعخفة الدمؽ الكمى للاعبضؽ  – 3

 والؾحجة التجريبية خلال التظبضق لمبخنامج عمى عضشة البحث. 
 الإضتطلاعية الجاىية: الدزاضة ائج ىت
 إستيعاب مكؾنات الؾحجة التجريبية.  – 0
 إستيعاب السداعجيؽ لكيفية تظبضق الإختبارات قضج البحث .  – 5
 إستيعاب السداعجيؽ لظخق قياس الإختبارات وتجويؽ الشتائج .  – 3
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 الإجساءات الإدازية : 
 ؾط الخياضى . تؼ الإترال بإدارة الشذاط الخياضى بشادى أسض .0
 5115مؾالضج "تؼ أخح مؾافقة كتابية مؽ إدارة الشادى لتظبضق البحث عمى فخيق كخة الضج  .5

– 5113" . 
بسجرب الفخيق وذلػ لمتعاون مع الباحثؾن فى إجخاء الإختبارات ومداعجتو  تؼ الإترال .3

 فى تظبضق البحث.
  خطوات إعداد البرىامج التدزيبى المكترح : 3/4

نامج التجريبي كان مؽ الزخوري تحجيج ىجف البخنامج والأسذ التي يجب قبل وضع البخ 
 إتباعيا عشج وضع البخنامج التجريبي وىي كالتالي:

 ٍدف البرىامج :
مؽ خلال  لجى لاعبى كخة الضج الأداءات السيارية السخكبةتحدضؽ  ييجف البخنامج إلي     
 .ات سخعة التخدد الحخكىتجريب

 لتدزيبي:أضظ إعداد البرىامج ا
خظظى( ويحتؾى  -ميارى  -تؼ ترسيؼ بخنامج متكامل يحتؾى عمى الستغضخات الآتية)بجنى     

عشج وضع الأسذ  إستشج الباحثؾن فى مكؾناتو عمى تجريبات لأداءات ميارية ىجؾمية مخكبة و 
ظخيقة العمسية لؾضع البخنامج السقتخح عمي الأبحاث الدابقة والسخاجع العمسية التي تشاولت نفذ ال

 أو ما يذابييا وعخض ذلػ عمى خبخاء كخة الضج . 
وإشتسل البخنامج عمي كل الإجخاءات الإدارية والإمكانات البذخية والأدوات والأجيدة  

 السدتخجمة لزسان نجاح البخنامج وسؾف يخاعي الأسذ الآتية:
 خزؾع البخنامج لميجف العام وأن يكؾن ملائساً لمعضشة قضج البحث . -0
 ة بالبخامج التي تشاولت ىحا السجال مؽ قبل مع مخاعاة العضشة قضج البحث .الإستعان -5
 مخونة البخنامج بالقجر الكافي أثشاء التظبضق. -3
 تجيضد الأدوات والأجيدة السدتخجمة في البحث وسيؾلة تؾافخىا. -5
 التجرج في حسل التجريب. -3

 لذتوي البرىامج التدزيبي:
لسختبظة والسذابية( التي تتشاول تجريب الأداءات الباحثؾن بالجراسات الدابقة )ا نإستعا

السيارية السخكبة واشتسل البخنامج التجريبي عمي جدأيؽ رئيدضضؽ، الجدء الأول ىؾ الإعجاد البجني 
خاص( والجدء الثاني ىؾ الإعجاد السياري والإعجاد الخظظي، والجانب الخظظي تؼ مؽ  –)عام 

السباراة ،و تؼ إدراج سخعة التخدد الحخكى عمى تجريب خلال تجريبات لسؾاقف تذبو ما يحجث في 
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الأداءات السيارية السخكبة وتؼ الإعجاد البجني الخاص بالكخة قجر الإمكان حضث لا تبعث السمل 
  في نفؾس اللاعبضؽ.

  التكطيه الصميى للبرىامج التدزيبى المكترح :
 . بوعأس 05* عجد أسابيع البخنامج التجريبى = 

 وحجة تجريبية. 34=  05×  3وحجات تجريبية . أى  3التجريب فى الأسبؾع =  * عجد وحجات
 ( دقيقة .  051* زمؽ الؾحجة التجريبية الضؾمية مؽ ) 
( دقيقة فإن زمؽ وحجات التجريب خلال فتخة تشفضح  051* فإذا كان زمؽ الؾحجة التجريبية )

 ق . 5351=  051× وحجة  34البخنامج = 
لهلى للبرىامج يته توشيع ٍرا الصمً على اليواحى المدتلفة للإعداد ) بدىى ـ مَازى ـ خططى ( بعد تحديد الصمً ا

  نالآتى :
 % .  53إعجاد بجنى : 

 % .  53إعجاد ميارى : 
 % . 31إعجاد خظظى : 

 ندبة الإعجاد البجنى× زمؽ الإعجاد البجنى = إجسالى زمؽ التجريب خلال فتخة تشفضح البخنامج  
 

 011 ق 0755=   53×  5351 =زمؽ الإعجاد السياري     
 

 =زمؽ الإعجاد الخظظي     
5351  ×31 

 011 ق 0574=  
 تيفير خطة البخح: 

 عمى الشحؾ التالى :  تؼ تشفضح خظة البحث 
 الكياع الكبلى للبرىامج التدزيبى: 

 .  0/5/5150حتى الخسيذ  55/4/5150إجخاء الكياسات القبمية الأساسية يؾم الأحج  تؼ     

 (4جدول )
 المسنبة المَازية الأداءاتالتوصيف الإحصائي للعيية في 

 إختبازاتالمتوضط الحطابي والإنحساف المعيازي ومعامل الإلتواء ومعامل التفلطح في 
 (24خح )ٌ=للعيية قيد الب المسنبة المَازية الأداءات

 011 ق 0161=   53×  5351 =   عجاد البجنى   زمؽ الإ  

 الستغضخات م
وحجة 
 الكياس

 الستؾسط
 الحدابي

 الانحخاف
 السعياري 

 معامل
 الإلتؾاء

 معامل
 التفمظح

 الجلالة

0 
الترؾيب بالؾثب عاليا 

 بعج تسخيخ واستلام
 غضخ دال 1.53 1.13 0.55 44.54 الثانية زمؽ الأداء

 غضخ دال 1.50 - 1.13 - 1.47 5.15 الجرجة دقة الأداء

 غضخ دال 1.55 - 1.16 - 1.43 55.16 الثانية زمؽ الأداءيب بالؾثب عاليا الترؾ  5
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 0.65ضعف الخظأ السعيارى لمتفمظح =             1.75ضعف الخظأ السعيارى للإلتؾاء = 
،  1.55 -عامل الإلتؾاء لمعضشة تخاوحت ما بضؽ )( أن قيسة م5يتزح مؽ نتائج ججول)    

( وىى أقل مؽ ضعف الخظأ السعيارى لسعامل الإلتؾاء ، كسا تخاوحت قيسة معامل التفمظح 1.13
( وىى أقل مؽ ضعف الخظأ السعيارى لسعامل التفمظح ، مسا يذضخ 1.53،  1.60 -ما بضؽ )

 قضج البحث. الأداءات السيارية السخكبةختبارات إلى إعتجالية تؾزيع العضبة فى إ
 
 

 تطبيل البرىامج المكترح:
 بوعأس(  05تؼ تظبضق البخنامج السقتخح عمى السجسؾعة التجخيبية وتشفضح الؾحجات التجريبية لسجة )      

 . 53/7/5150حتى الخسيذ  5/5/5150( وحجات أسبؾعياً، ابتجاءاً مؽ الأحج  3بؾاقع ) 
 ىامج التدزيبى: الكياع البعدى للبر

، وقج تست جسيع  31/7/5150حتى الخسيذ  54/7/5150تؼ إجخاء الكياسات البعجية يؾم الأحج    
 الكياسات عمى نحؾ ما تؼ إجخاءه فى الكياسات القبمية .

 المعالجات الإحصائية:
 -قام الباحثؾن بإستخجام السعالجات الإحرائية التي يتظمبيا البحث وىي:

 احصاء وصفى –ا 
 معامل التفمظح.      -معامل الالتؾاء.    -الانحخاف السعياري .    -الستؾسط الحدابي .   -
 احصاء مكازٌ    –ب 
 إختبار مان وتشى.   –. T.Testاختبار ) ت (  -رتباط. الإمعامل  -ندبة التحدؽ .  -
 (.1.13وقج ارتزي الباحثؾن في جسيع السعالجات الإحرائية مدتؾي الجلالة عشج ) -

 عسض اليتائج ومياقشتَا وتفطيرٍا
تحكيقاً لأىجف البحث وتحكيقاً لفخوض البحث وفي حجود ما تؾصل إليو الباحثؾن مؽ  

 :بيانات مؽ خلال التحمضل الإحرائي يحاول الباحثؾن عخض الشتائج وتفدضخىا ومشاقذتيا
 عسض اليتائج:

حرائية أن يدتخمص الباحثؾن الشتائج لإأسفخت الكياسات وما يتبعيا مؽ نتائج السعالجات ا       
 .فيسا يمىالتى سضتؼ عخضيا 

 غضخ دال 1.31 1.10 - 1.36 0.75 الجرجة دقة الأداء بعج تشظيط

3 
الترؾيب بالؾثب عاليا 

 بعج خجاع
 غضخ دال 1.35 - 1.05 - 1.45 55.05 الثانية زمؽ الأداء

 غضخ دال 1.00 - 1.15 - 1.45 5.15 الجرجة دقة الأداء

 غضخ دال 1.60 - 1.55 - 1.51 07.05 الثانية زمؽ الأداء أداء جسل حخكية مخكبة 5

 غضخ دال 1.16 - 1.55 - 5.30 5.66 الجرجة دقة الأداء
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 (5جدول )
 دلالة الفسوم بين متوضطات الكياضين الكبلي والبعدي وىطب التخطً للعيية قيد البخح 

 (24في  إختبازات الأداءات المَازية المسنبة )ٌ= 

وحجة  الإختبارات م
 الكياس

 الكياس البعجى الكياس القبمى
ندبة 

الستؾسط  الجلالة قيسة ت تحدؽال
 الحدابي

الإنحخاف 
 السعياري 

الستؾسط 
 الحدابي

الإنحخاف 
 السعياري 

0 
 

الترؾيب بالؾثب 
عاليا بعج تسخيخ 

 وإستلام

 دال 00.67 00.76 0.43 34.05 0.55 51.31 الثانية زمؽ الأداء

 دال 4.13 34.45 1.46 3.03 1.47 5.15 الجرجة دقة الأداء

ترؾيب بالؾثب ال 5
 عاليا بعج تشظيط

 دال 05.35 04.54 0.41 34.15 1.43 55.16 الثانية زمؽ الأداء
 دال 5.40 57.53 1.51 5.63 1.36 0.75 الجرجة دقة الأداء

3 
 

الترؾيب بالؾثب 
 عاليا بعج خجاع

 دال 01.53 05.05 0.57 51.43 1.45 55.05 الثانية زمؽ الأداء
 دال 4.65 31.77 1.53 5.74 1.45 5.15 الجرجة دقة الأداء

أداء جسل حخكية  5
 مخكبة

 دال 04.03 55.35 0.05 03.45 1.51 07.05 الثانية زمؽ الأداء
 دال 5.45 55.56 0.33 5.05 5.30 5.66 الجرجة دقة الأداء

 5.14( = 1.13قيسة "ت" الججولية عشج مدتؾي )  
بضؽ متؾسظات درجات الكياسضؽ القبمي  وجؾد فخوق دالة إحرائياً ( 3ججول )يتزح مؽ   

والبعجي فى مدتؾى الأداءات السيارية السخكبة لمعضشة قضج البحث لرالح متؾسط الكياس البعجى 
(، و بشدبة تحدؽ تخاوجت ما بضؽ 04.03،  5.40حضث تخاوحت قيسة "ت" السحدؾبة مابضؽ )

(00.76 ، %55.56.)% 
 -مياقشة اليتائج وتفطيرٍا:

وفــى ضــؾء أىــجاف البحــث وفــى  ؾن عمــى التحمــيلات الإحرــائية التــى إســتخجميا البــاحثبشــاءا      
 -التؾصل لمشتائج التالية : حجود الكياسات السدتخجمة تؼ

 نتحئج   ف          ق حس   قبلى    بع ى  ى  ختبحر ت  لأد ء ت   سهحرية   س كبة : 

ية بضؽ الكياسضؽ القبمي والبعجي في يتزح مؽ الججول الدابق وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائ     
مدتؾى الأداءات السيارية السخكبة للأفخاد عضشة البحث لرالح الكياس البعجي وكحلػ وجؾد تحدـؽ 
فـــى الشدـــبة السئؾيـــة فـــى مدـــتؾى الأداءات السياريـــة السخكبـــة بـــضؽ الكيـــاس القبمـــى والكيـــاس البعـــجى 

 لرالح الكياس البعجى .
التأثضخ الإيجابي لمبخنامج السقتخح وما إشتسمو عمـى وحـجات تجريبيـة  ذلػ الى ؾن ويخجع الباحث     

لأداءات مياريــة مخكبــة ومؾاقــف خظظيــة تزــسشت أداء  متعــجدة ومتشؾعــة إحتــؾت عمــى تــجريبات
حخكات متبايشة يإستخجام سخعة التخدد الحخكى وعمى درجة عالية مؽ التؾافـق تذـبو مـا يحـجث فـى 
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مــى مدــتؾى أداء اللاعبــضؽ والــحى أدى بــجوره إلــى التحدــؽ الؾاضــح السبــاراة قــج أثــخ بذــكل إيجــابى ع
عمــى  إشــخاقفــى أداء جسيــع إختبــارات الأداءات السياريــة السخكبــة ، و يتفــق ىــحا مــع نتــائج دراســة 

حضــث أوضــحت نتائجيــا أن إســتخجام تسخيشــات خاصــة لدــخعة  صــالحعبــج الكــخيؼ  ىــلال ،محســؾد
 (3سيارى السخكب ودقة الترؾيب بكخة الدمة. )التخدد الحخكى أدى إلى تظؾيخ الأداء ال

"عبــارة عــؽ عــجد مــؽ الحخكــات السدــتقمة الغضــخ ة السخكبــة أو السشجمجــة ىييــالسيار  فــالأداءات      
متساثمـــة والستبايشـــة مـــؽ حضـــث تكؾيشياوأىـــجافيا والتـــى تـــؼ ربظيـــا أودمجيـــا ببعزـــيا الـــبعض بكيفيـــة 

 أو إقترادياً وعمى درجة عالية مؽ التؾافق". تجعل أدائيا داخل إطار ىحا الأداء متؾاصلًا 
                                                                                  (4 :014)     

 ومسا سبق يتزح صحة الفخض الأول والحي يشص عمى:       
الح الكيـاس البعـجى فـي تؾجج فخوق دالة إحرائياً بضؽ متؾسظات الكياسضؽ القبمى والبعجى لر    

 مدتؾى الأداءات السيارية السخكبة السدتخجمة أثشاء اليجؾم الخاطف لجى العضشة قضج البحث.
 الإضتيتاجات والتوصيات:

 أولًا الإضتيتاجات 
إلى ما أعيختو نتائج البحث وفى ضؾء ىجف البحث وفخوضو تؾصل الباحثؾن إلى  اً إستشاد     

 ستشتاجات التالية : الإ
الكياسات القبمية والكياسات البعجية فى درجات متؾسظات جؾد فخوق دالة إحرائياً بضؽ و  -

جسيع إختبارات لمعضشة قضج البحث لرالح الكياس البعجى فى  مدتؾى الأداءات السيارية السخكبة
( ، 4.13ت" السحدؾبة لكل مشيا عمى التختضب )"حضث بمغت قيسة  الأداءات السيارية السخكبة

جسيع إختبارات أعيخت تمػ الفخوق ندبة تحدؽ فى أداء قج ( ، و 5.45( ، )4.65) ،( 5.40)
وكانت أعمى قيسة ليا فى أداء إختبار أداء جسمة حخكية مخكبة وبمغت  الأداءات السيارية السخكبة

 .8(800.35( وأقل قيسة ليا فى أداء إختبار الترؾيب بالؾثب بعج تشظيط وبمغت )55.56)

الكياسضؽ القبمي و البعجي فى فاعمية أداء درجات متؾسظات إحرائياً بضؽ  وجؾد فخوق دالة -
" لميجؾم 5اليجؾم الخاطف لمعضشة قضج البحث لرالح الكياس البعجى حضث حضث بمغت قيسة "كا

( ، واليجؾم ذو الفاعمية 7.11( ، واليجؾم ذو الفاعمية الستؾسظة )5.56ذو الفاعمية السختفعة )
 (. 5.33السشخفزة )

 التوصيات 
فى ضؾء الإستخلاصات التى إعتسجت عمضيا طبيعة الجراسة والإجخاءات التى تؼ إتباعيا 

 بالأتى: ؾن ونتائج التحمضل الإحرائى والإستشتاجات التى تؼ التؾصل إلضيا يؾصى الباحث
 إستخجام سخعة التخدد الحخكى لتشسية الأداء السيارى السخكب داخل البخامج التجريبية الخاصة -0

 بسخاحل الشاشئضؽ وذلػ لسا ليا تأثضخ عمى رفع السدتؾى البجني والسياري.
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للإرتقاء   الضجضخورة إدراج طخق وأسالضب تجريبية حجيثة مشاسبة لظبيعة الأداء فى كخة  -3
 سشة والتى تختبط بسؾاقف المعب الستغضخة. 03الضجبالأداءات السيارية السخكبة خاصة بشاشئى كخة 

م السجربضؽ بشؾعية الأداءات السيارية السخكبة ووضعيا في تجريبات متجرجة ىتساإ ضخورة  -5
الرعؾبة مؽ حضث التخكضب بسا يجعميا أكثخ تذؾيقاً وتذابياً لسا يحجث في السباريات، وتحكيقاً 

 لسبجأي الخرؾصية والتشؾع.
 أخخى ث الحالى عمى أنذظة رياضية إجخاء السديج مؽ الجراسات السذابية لظبيعة البح -3

 
 
 
 
 

 المساجع:
 أولًا: المساجع العسبية:

ستخجام تسخيشات خاصة إ: تأثضخ (م6106) لح حعب    ك ي   هيد ،محس دعلى   ش    -0
لدخعة التخدد الحخكى في تظؾيخ الأداء السيارى السخكب ودقة الترؾيب بكخة الدمة، 

ل، السجمج بحث عمسى مشذؾر، مجمة الثقافة الخياضية، جامعة تكخيت، العجد الأو 
 الدابع.

ستخجام تجريبات الدخعة إتأثضخ بخنامج مقتخح ب :(م6106) جش  ى مرظفى   جش  ى -5
السراحبة للأداءات السيارية السخكبة عمى التحخكات الخظظية اليجؾمية لشاشئى كخة القجم 

 .ط، جامعة أسضؾ كمية التخبية الخياضية، " رسالة دكتؾراه غضخ مشذؾرة" (، 5-5-5في تشغيؼ )
، 0اشئضؽ كخة الضج، طشتعميؼ السبتجئضؽ وتجريب ال :م(6161) أش ف كحم ، خح    س ده -3

   .سكشجريةمؤسدة عالؼ الخياضة لمشذخ، الا
شخكة ماكذ ، 0اليجؾم والجفاع فى كخة الضج، ط :(م6112)خح    س ده، جيد كسحد  ح    -5

 .، الأسكشجريةجخوب
ستخجام التجريب )السخكب/الستدامؽ( إبى ببخنامج تجري: (م6106طحر  ليد           ) -3

عمى بعض مكؾنات المياقة البجنية الخاصة ومدتؾى الأداءات السيارية السخكبة لجى 
، كمية التخبية أسضؾط لعمؾم وفشؾن الخياضة، بحث عمسى مشذؾر، مجمة ناشئى كخة الضج

 الخياضية، جامعة أسضؾط.
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مقتخح بإستخجام التجريبات الشؾعية  بىتأثضخ بخنامج تجري :م(2102)عس        د  أ س  -4
رسالة دكتؾراه غضخ  "،عمى مدتؾى الأداء البجنى والسيارى لجى حخاس مخمى كخة الضج

 . أسضؾط، كمية التخبية الخياضية، جامعة "مشذؾرة
التدريب العلمى الحديث في رياضة كرة اليد،  :(م2101)فتحى أحمد هادى السقاف  -5

  .درية، الأسكنمؤسسة حورس الدولية
 

 

 ثاىياً: المساجع الأجيبية:
8- Maher & Alan. E   (2001) Finishing" up your practice, Coach and  

Athletic Director , V11 ", , no5 . Dec. p , 46.9 
9- Michael Yessis ( 2003): Speed Training Development, www.exrx.ne! 

Weight Training/Speed training.htm.L. 

 

 
 
 
 

 
 

 

   س  قاحت

 ( : أسساء الدادة الخبخاء في مجال كخة الضج.0مخفق )
  .(: إستظلاع رأى الخبخاء في إختبارات الأداءات السيارية السخكبة5مخفق )
 ستظلاع رأي الخبخاء في محتؾى البخنامج التجريبى.إ( : 3مخفق )

 تجريبية يؾميةنسؾذج لؾحجات ( : 5مخفق )    

http://www.exrx.ne/
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 (0م  ق)
 أ سحء   دحدة   خب  ء  ى مجحد ك ة     

 م  خيد   سقح لة   ذخر ة  بعض   س  جع   علس ة   ستخررة 
 الجرجة العمسية اسؼ الخبضخ م

0 
 /  شاااااااااااااااااااااااحن   أ سااااااااااااااااااااااا  أ.د
 

أستاذ تجريذ كخة الضج بقدؼ السشاىج وطخق 
 امعة أسضؾطج -كمية التخبية الخياضية -التجريذ

 أ.د / طحر  ليد           5

تجريب رياضى كخة يج بقدؼ التجريب الخياضى أستاذ 
جامعة  -كمية التخبية الخياضية -وعمؾم الحخكة 

 أسضؾط

3 
 / عااااااااااااحدد   اااااااااااا      أ ساااااااااااا أ.د
 

ووكضل شئؾن خجمة أستاذ تجريب رياضى كخة يج 
 -كمية التخبية الخياضية -السجتسع وتشسية البضئة 

 أسضؾط جامعة

5 
 أ.د/ كساااااااااااحد  ااااااااااال سحن  دااااااااااا 

 

أستاذ تجريذ كخة الضج ووكضل شئؾن التعميؼ 
 جامعة أسضؾط -كمية التخبية الخياضية  -والظلاب
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3 
 أ.د/ مااااااااااا    شااااااااااا قى طااااااااااا س

 

أستاذ تجريب رياضى كخة يج بقدؼ التجريب الخياضى 
جامعة  -كمية التخبية الخياضية -وعمؾم الحخكة 

 أسضؾط

 ب     هحبأ.د/ مرظفى أ س  ع 4
أستاذ مشاىج وطخق تجريذ بقدؼ السشاىج وطخق 

 جامعة أسضؾط -كمية التخبية الخياضية -التجريذ 

5 
 أ.م.د/ عسااااااااااا    ااااااااااا    دااااااااااا 

 

أستاذ مداعج تجريب  كخة يج بقدؼ التجريب الخياضى 
جامعة  -كمية التخبية الخياضية -وعمؾم الحخكة

 أسضؾط

  يجائيرجة العمسية ثؼ التختضب الوفقاً لمجتؼ تختضب أسساء الدادة الخبخاء. 
 
 
 

 (6م  ق)
  لإختبحر ت   تى تق س  لأد ء ت   سهحرية   هج م ة   س كبة  ى ك ة      

 6114/6115 يعبي ك ة      ) لشحشئ  ( م      

 مؾافق وحجة الكياس إسؼ الإختبار م
مؾافق إلى 

 حج ما
غضخ 
 مؾافق

    الدمؽ بالثانية احج فقطالتسخيخ مؽ الجخي )ذىاب وعؾدة( لاتجاه و  0

    الدمؽ بالثانية كخات ( 6التسخيخ مؽ السخاكد ) 5

    الدمؽ بالثانية الترؾيب بالؾثب عاليا 3

    الدمؽ بالثانية الترؾيب بالؾثب عاليا بعج خجاع 5

    الدمؽ بالثانية الترؾيب بالؾثب عاليا بعج تسخيخ واستلام 3

    الدمؽ بالثانية تشظيط الترؾيب بالؾثب عاليا بعج 4

    الدمؽ بالثانية أداء جسل حخكية مخكبة 5

 - ختبحر ت أخ ى ت  نهح   حدتك  :

1- .................................................................................. 

2- .................................................................................. 

3- .................................................................................. 

4- .................................................................................  
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الباحث ،،                                                                                                      

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (3م  ق)
 محت ى   ب نحمج   ت ريبى  لأد ء ت   سهحرية   س كبة بإ تخ  م   عة   ت دد   ح كى 

 6114/6115 يعبي ك ة      ) لشحشئ  ( م      
 أ ف    زم    سشح ب  لب نحمج ()   جحء م    حدتك   ضع عيمة  -أ

 إضافات أخرى (أسبوع 12)شهور 3  (أسلبيع 17)شهرين ونصف  (أسلبيع 8) شهرين

    

 ع د       ت   ت ريب ة  لأ ب ع ة   سشح بة  لس  لة   دش ة
 إضافات أخرى 6 5 4 3

     

 زم       ة   ت ريب ة   سشح بة  لس  لة   دش ة
 إضافات أخرى ق 157 ق 127 ق 97 ق 87

     

    عشحل   لأ ح  ة  لب نحمج   سشح بة  لس  لة   دش ة(على ضع عيمة ) -ب
 إضافات أخرى منافسات مباريات تجريبية  إعداد خاص إعداد عام

     

 درجة   حس    سشح بة  لس  لة   دش ة
 إضافات أخرى 1:3 2:2 2:1 1:2 1:1

      

 (على  لأ سحد   سشح بة  لس  لة   دش ةضع عيمة ) -ج
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 إضافات أخرى متوسط قصى )عال(أقل من الأ أقصى

    

   ت ريب   ب نى   سشح ب  لس  لة   دش ة

 التدريب المستمر
 التدريب الفترى

 إضافات أخرى التدريب التكرارى
 مرتفع الشدة منخفض الشدة

     

 

 إضافة أى مقترحات ترونها سيادتكم  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

                                                                                                                                

 الباحث ،،

  
  

 

 

 

 

 (4مسفل)
 نموذج لوحدات تدزيبية يومية

 م 120شمً الوحدة :                                                     (      1زقه الوحدة : )             الأضبوع :  الأول                          
 %61.3 الشدة :                                                                                   (متوضط) الحنل : 

احةز تهساز أداء المحتوى الهدف الصمً اليوع  

 01 الإحساء
إعجاد 
 وتيضئة

ؽ أ ، ب ويتؼ تسخيخ الكخة بضؽ لاعبى )أ( مع محاولة قظع الكخة فخيقض
 تسخيخات. 01مؽ فخيق )ب( ويتؼ إحتداب الشقاط عشج تسخيخ الفخيق 

01 - - 

دى
لخئي

دء ا
الج

 

 سخعة 55
مدتظضل عمى ىضئة اقساع بجاخل السدتظضل يؾجج علامات مجسؾعتضؽ 

 ت بالتبادل.مؽ اللاعبضؽ يقؾمؾا بالجخى بأقرى بدخعة حؾل العلاما
4 3 5 

. بدخعة متؾسظة السمعبوقؾف( الجخي حؾل  تحسل 06 ) 5 5 5 

 مخونة 7
انبظاح ثشى ركبة إحجى القجمضؽ ومدػ مذط القجم بالحراع السؾازية مع 
فخد الحراع الأخخى ، جحب القجم خمفا وللأمام مع ثبات القجم الأخخى 

 .والتراقيا بالأرض
5 0 5 
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 الخشاقة 7
ات مجسؾعة مؽ اللاعبضؽ كل لاعب معو كخة يقؾم بتشظيط اربع علام

 الكخة والجخى حؾل العلامات.
5 0 5 

 تسخيخ 03.3

( لاعبضؽ 5يقدؼ اللاعبؾن إلى مجسؾعات كل مجسؾعة مكؾنة مؽ )
م وكل مجسؾعة معيا كختان مع 5يقفؾا عمى ىضئة مخبع طؾل ضمعة 

مؾضح فى  ( ويتؼ التسخيخ بضؽ كل مجسؾعة كسا3،0اللاعب رقؼ )
 الذكل.

3 5 0.53 

 خجاع 4.53

ثلاث قاطخات، واحجة فى مخكد الجشاح، وإثشان فى الخط الخمفى، كل 
لاعب مؽ لاعبى الجشاح معو كخة، يقؾم اللاعب بتسخيخ الكخة للاعب 
الخمفى السقابل الحى يؤدى حخكة خجاع بالترؾيب ويقؾم بتسخيخ الكخة 

 بالترؾيب عمى السخمى .للاعب الخمفى السجاور لو الحى يقؾم 

3 0 0.53 

 

 

 

 

 

احةز تهساز أداء المحتوى الهدف الصمً اليوع  

ى  
ئيد

الخ
دء 

الج
بع 

تا
 

7 
إستلام 
 وترؾيب

مجسؾعة مؽ اللاعبضؽ فى شكل قاطخة، يقؾم اللاعب بالجخى للأمام 
 وإستلام الكخة مؽ السجرب والترؾيب عمى السخمى مؽ الإرتكاز .

5 0 5 

6.3 

إستلام 
خيخ وتس

 وترؾيب

مجسؾعة مؽ اللاعبضؽ فى شكل قاطخة، كل لاعب معو كخة، يقؾم 
اللاعب بالتسخيخ لمسجرب ثؼ الجخى للأمام وإستلام الكخة والترؾيب 

 عمى السخمى مؽ الإرتكاز .
5 0 0.3 

5.53 

إستلام 
وتشظيط 
 وترؾيب

يقف اللاعبضؽ فى الجشاح، كل لاعب معو كخة، يقؾم اللاعب بتسخيخ 
مسجرب وإستلاميا مخة أخخى لمكيام بالتشظيط ثؼ الترؾيب عمى الكخة ل

 السخمى .
4 0 0.53 

3.3 

ىجؾم 
خاطف 
 فخدى

مجسؾعة مؽ اللاعبضؽ فى ركؽ السمعب، يقؾم اللاعب بتسخيخ الكخة 
لمسجرب ثؼ العجو للأمام فى خط مدتكيؼ حتى مشترف السمعب ثؼ يقؾم 

لكخة السسخرة مؽ السجرب بالعجو فى مشحشى تجاه رمية الجداء ليدتمؼ ا
 ويقؾم بعسل تشظيط ثؼ الترؾيب عمى السخمى .

3 0 1.3 
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4.3 

ىجؾم 
خاطف 
 ثشائى

مجسؾعتان مؽ اللاعبضؽ، أحجىسا عشج ركؽ السمعب ومعيا كخات، 
والأخخى عشج مشترف السمعب، يقؾم اللاعب بتسخيخ الكخة لحارس 

ىؾمتقجم للأمام، السخمى، الحى يقؾم بتسخيخىا مخة أخخى لشفذ اللاعب و 
ويقؾم اللاعب بالتسخيخ للاعب خط السشترف الستقجم بدخعة للأمام 

 ليرؾب فى السخمى .

3 0 0.3 

3 

ىجؾم 
خاطف 
 ثلاثى

م 4ثلاثة مجسؾعات مؽ اللاعبضؽ ولاعبان آخخان أحجىسا عمى خط ال
م. يقؾم اللاعب بتسخيخ الكخة للاعب الؾاقف أمام 7واالآخخ أمام خط ال

حى يقؾم بالتسخيخ لحارس السخمى الحى يقؾم بتسخيخىا م ال7خط ال
م والستقجم للامام ويقؾم بتسخيخىا بدخعة 4للاعب الؾاقف عمى خط ال

للاعب الستقجم للامام الاذى يقؾم بتسخيخىا لدمضمو الستقجم للامام 
 ليعجيخيا اليو مخة أخخى لمترؾيب عمى السخمى .

5 0 0 

 - - 3 .أطالاتاستخخاء ومجسؾعة  تيجئة 3 الختام

 

 

 م 120شمً الوحدة :    (                           22زقه الوحدة : )      الأضبوع :  الجامً                          

 %77.8 الشدة :                                                                                                                        (عالى) الحنل : 

احةز تهساز أداء المحتوى الهدف الصمً اليوع  

 01 الإحساء
إعجاد 
 وتيضئة

تسخيخ رباعى مؽ أربع لاعبضؽ عمى شكل مخبع فى إتجاىات مختمفة و 
 لاعبضؽ فى الؾسط يحاولان قظع وتذتضت الكخة.

01 - - 

دى
لخئي

دء ا
الج

 

01 
 الدخعة

م 51قرؾى داخل ممعب كخة الضج  وقؾف العجو مدافات مختمفة بدخعة
 م .51م ، 03م ، 31م ،01، 

9 1 1 

01.3 
 0.3 0 7 الجخى الستؾاصل حؾل السمعب . التحسل

5.3 
 1.3 0 5 )جمؾس طؾيل( مدػ أصابع القجم بأصابع الضج. سخونةال

3 

قؾة مسضدة 
 بالدخعة

م )وقؾف مؾاجو الدمضل عمى مدافة ، أحج الدمضمضؽ مسدػ كخة طبية أما
 الرجر بالضجيؽ( تبادل تسخيخ الكخة بأقرى سخعة بالضجيؽ لمدمضل. 

5 0 0 
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4.53 
 التسخيخ

( لاعبضؽ 5يقدؼ اللاعبؾن إلى مجسؾعات كل مجسؾعة مكؾنة مؽ )
 معيؼ كخة ، يتؼ تحخك اللاعبضؽ عمى حجود مخبع مع تبادل التسخيخ.

4 0 1.53 

00.53 

إستلام 
 وترؾيب

كل لاعب معو كخة، يقؾم اللاعب بتسخيخ  يقف اللاعبضضؽ فى الجشاح،
الكخة لمسجرب الحى يقؾم بتسخيخىا مخة أخخة للاعب القاطع عمى خط ال 

 أمتار للإستلام والترؾيب عمى السخمى . 4
7 0 5.53 

 7 

إستلام 
وتسخيخ 
 وترؾيب

يقف مجسؾعتان مؽ اللاعبضؽ فى قاطخات فى مخكد الجشاح، وكل 
أمتار ويقف لاعب  7ب عشج خط ال لاعب معو كخة، كسا يقف السجر 

آخخ فى السشترف، يقؾم اللاعب بتسخيخ الكخة لمسجرب ويجخى فى خط 
مدتكيؼ حتى مشترف السمعب ثؼ يقؾم بالجوران لإستلام الكخة مخة أخخى 
ثؼ يقؾم بالتسخيخ إالى اللاعب الحى فى السشترف ثؼ يجخى مدخعاً 

 خمى .تجاه السخمى لإستلام الكخة والترؾيب عمى الس

6 0 0 

 

 

 

 

احةز تهساز أداء المحتوى الهدف الصمً اليوع  

ى  
ئيد

الخ
دء 

الج
بع 

تا
 

 
     

06 

إستلام 
وتشظيط 
 وترؾيب

يقف مجسؾعتان مؽ اللاعبضؽ فى قاطخات فى مخكد الجشاح، وكل 
أمتار ليقؾم بإستلام  7لاعب معو كخة، كسا يقف السجرب عشج خط ال 

عب بالجخى فى خط مدتكيؼ ويقؾم وتسخيخ الكخة، حضث يقؾم اللا
بالجوران حؾل العلامة لإستلام الكخة مؽ السجرب، ليقؾم بالتشظيط  

 والترؾيب .

6 5 0 

51.53 

ىجؾم 
خاطف 
 فخدى

مجسؾعتضؽ مؽ اللاعبضؽ فى ركشى السمعب، يقؾم كل لاعب بتسخيخ 
الكخة لمسجرب ثؼ العجو للأمام فى خط مدتكيؼ حتى مشترف السمعب ثؼ 

العجو فى مشحشى تجاه رمية الجداء ليدتمؼ الكخة السسخرة مؽ يقؾم ب
 السجرب والترؾيب عمى السخمى .

4 3 1.53 
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00.53 

ىجؾم 
خاطف 
 ثشائى

مجسؾعتضؽ مؽ اللاعبضؽ فى ركشى السمعب، يقؾم كل لاعب بتسخيخ 
الكخة لمسجرب ثؼ العجو للأمام فى خط مدتكيؼ حتى مشترف السمعب ثؼ 

ى تجاه رمية الجداء ليدتمؼ الكخة السسخرة مؽ يقؾم بالعجو فى مشحش
 السجرب ويقؾم بعسل تشظيط ثؼ الترؾيب عمى السخمى .

7 0 5.53 

4.53 

ىجؾم 
خاطف 
 ثلاثى

م السقابل يقؾم 7ثلاثة مجسؾعات مؽ اللاعبضؽ ومجافعان عشج خط ال
اللاعب بتسخيخالكخة لحارس السخمى ويتقجم للأمام لإستلاميا مخة أخخى 

للاعب السجاور الحى يقؾم بعسل تشظيط بالكخة وتسخيخىا  والتسخيخ
 للاعب الجشاح الحى يقؾم بالترؾيب عمى السخمى .

4 0 1.53 

4.53 

تذكضل 
 ىجؾمى

مجسؾعتضؽ مؽ اللاعبضؽ فى ركشى السمعب مع تؾاجج لاعبضؽ دائخه أيسؽ 
ودائخه أيدخ ، يبجأ التسخيؽ بتسخيخه مؽ الجشاح الأيدخ إلى الغيضخ 

ؽ ثؼ يجخى ليحتل مخكده ، ثؼ يسخر الغيضخ الأيسؽ إلى الجائخه الأيس
الأيسؽ ثؼ يجخى ليأخح مخكده ، ثؼ يسخر الجشاح الأيسؽ إلى الغيضخ 
الأيدخ ويجخى لأخح مخكده ، ثؼ الغيضخ الأيدخ إلى الجائخه الأيدخ 
ويأخح مكانو ، ثؼ يسخر الجائخه الأيدخ إلى الجشاح الأيدخ ويجخى لأخح 

 مكانو.

4 0 1.53 

 - - 3 .استخخاء ومجسؾعة أطالات تيجئة 3 الختام

 


