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مقدمة : 
تعد لعبة كرة اليد من الألعاب الجماعية المشوقة للممارسين والمشاهدين معاً، والتي اتسع انتشارها في الكثير من دول العالم لما تتميز به من جمال في الأداء الفني الفردي والجماعي على حد سواء ولما تتميز به من قوة وسرعة في الأداء على مستوى اللاعبين والفرق مما  يحتم  على المعنيين العناية بالمتطلبات البدنية والمهارية التي يجب مراعاتها عند وضع التمرينات الخاصة باللعبة وكيفية تنفيذها لمواكبة كل ما هو جديد، لتوازي التطور الذي حصلت عليه، إذ إن التطور في مجال الألعاب والفعاليات الرياضية لا يتحقق إلا من خلال تحسين وتطوير ورفع مستوى الانجاز الذي لا يأتي إلا عن طريق الاستمرار بعملية  التدريب الرياضي المبني على الأسس العلمية الصحيحة.
إن الدور الكبير الذي يمكن أن يسهم في تطوير القدرات البدنية والمهارية وإبراز مستوى عاٍل من الأداء هو استخدام تمرينات الإثارة ومنها التمرينات التنافسية، فالمنافسة الرياضية تعد باعثاً مهماً وضرورياً في التدريب، إذ أن تحضير اللاعب ومشاركته يكتسبان معناهما من ارتباطهما بمستوى اللاعب للحصول على أفضل ما يمكن تحقيقه من مستوى جيد في المنافسة، وفي ضوء ذلك تكون المنافسة خير عون على إنماء وتطوير مهارات اللاعب وقدراته.
ومن المعلوم أن استعمال أسلوب التنافس في التدريب يدفع اللاعب إلى بذل اكبر قدر ممكن من الجهد البدني والمهاري للتطور، ويعد النقص العددي من الحالات المهمة في لعبة كرة اليد والتي تحدث نتيجة خروج لاعب أو أكثر من الفريق بسبب حصوله على عقوبة الإيقاف لمخالفته قوانين اللعبة، وكذلك يحدث النقص العددي نتيجة لنقص في القدرات البدنية للاعب تمنعه من الاشتراك بشكل سريع وفقاً لمتطلبات اللعبة في الهجوم أو في الدفاع، إذ أن حالة النقص العددي في الفريق تعطي الفريق المنافس أفضلية في عدد اللاعبين تسمح له بتطبيق بعض الخطط الدفاعية تساعده في قطع الكرات أو هجومية تساعده في تسجيل الأهداف. وتكمن أهمية البحث الحالي في إعداد التمرينات التنافسية بالنقص العددي لتطوير بعض القدرات البنية والمهارات الهجومية للاعبين الشباب بكرة اليد لمعالجة حالات النقص العددي التي تحدث خلال المباراة بسبب حالات الإيقاف للاعبين المخالفين لقواعد اللعبة وان تلك الحالة تستدعي من اللاعبين زيادة في الجهد المبذول لتعويض النقص الحاصل في الفريق وسد الثغرات بسرعة مما يتوجب على المدرب التفكير في رفع مستوى اللياقة البدنية للاعبين من خلال الوحدات التدريبية واج ارء تدريبات خاصة لتلك الحالة.



ومنه قسمنا دراستنا إلى خمسة فصول :
الفصل الأول : الخلفية النظرية و الدراسات السابقة 
الفصل الثاني : الإطار العام للدراسة .............
الفصل الثالث : الإجراءات الميدانية للدراسة 
الفصل الرابع : عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها 
الفصل الخامس : الاستنتاجات و الاقتراحات.
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الفصل الأول:
الخلفية النظرية والدراسات       السابقة









تمهيد:
خطى التدريب الرياضي الحديث خطوات واسعة في طريق العلم ،وشهد تطورا كبيرا ، وتوسع في استخدام العلوم المرتبطة التي تؤثر في عملياته ،فاستخدمها في تطوير ذاته، وفي ذات الوقت تم تدعيم الكثير من مبادئه واستحدث الكثير من قواعده ،وكان نتيجة ذلك التطور الغير مسبوق في نتائج رياضات المستويات العليا. 
 



1- الوحدات التدريبية 
1-1 نظرة تاريخية عن التدريب الرياضي 
بنظرة تاريخية فاحصة نجد أن الممارسات الرياضية القديمة قد اعتمدت  على الحركات البدنية للارتقاء بمستوى حركة الإنسان العادية ، كالمشي والجري والوثب والرمي، والتي كانت تعتبر من أهم الوسائل للحفاظ على الحياة والدفاع عن النفس والهروب من خطورة الحيوانات المفترسة.[footnoteRef:1]  [1:  أميرة حسن محمود وآخرون: الاتجاهات الحديثة في علم التدريب الرياضي،ط1،دار الوفاء ،الاسكندرية،2008،ص15.] 

مما تقدم نجد أن التدريب البدني كان يؤدى من خلال الحركات الطبيعية الفطرية ، و التي كان يزاولها الإنسان البدائي ، كانت تمثل تدريبا طبيعيا للقدرات الأساسية وبتطوير الإنسان القديم في نمط المعيشة الاجتماعية أصبح  كل فرد مسؤولا عن الدفاع  عن القبيلة أو السيطرة عليها.[footnoteRef:2] [2:  بسطوسي  أحمد : أسس و نظريات التدريب , دار الفكر العربي , القاهرة ,1999 ص19.] 

ومن هنا أصبح التدريب البدني أمرا ملحا و ضروريا لكل فرد لأعداده للحرب أو الوصول للزعامة وكان هذا التدريب البدني يخص المقاتل ، ولذلك أنشئت القاعات و الساحات المختصة في كل مكان وفي متناول كل فرد. 
وفي بلاد المشرق القديم قبل ثلاثة إلى أربعة آلاف سنة قبل الميلاد اهتم المصريون القدامى، و البابليون وسكان واد الرافدين و الهند و الصين و الفرس، بالتدريب البدني كمظهر من مظاهر الحياة العامة و الذي ظهر على شكل ألعاب مختلفة ومهارات رياضية متعددة وبذلك بدأ التدريب البدني و الرياضي يأخذ مظهرا حضاريا لتلك الأمم حيث مهد للألعاب الأولمبية القديمة في شبه الجزيرة اليونانية سنة 722 ق.م ، واهتم الإغريق القدامى بالتدريب البدني و الرياضي بشكل خاص حتى أصبح يمثل حاجة ضرورية لحياة كل فرد.
وبذلك انتعشت الرياضة عند الإغريق القدامى ، ومنذ الخمسينات من القرن العشرين وحتى الآن التدريب البدني الرياضي في تقدم ، حين نهج نهجا علميا سليما مستفيدا من العلوم الطبيعية الأساسية كالفيزياء و الرياضيات و الكيمياء و الميكانيك و العلوم الإنسانية  المختلفة...........
1-2مفهوم التدريب الرياضي:
       يعرفه مفتي إبراهيم حماد بأنه كل العمليات التربوية والتعليمية و التنموية التي تهدف إلى تنشئة وإعداد اللاعبين والفريق الرياضي من خلال التخطيط والقيادة التطبيقية و الميدانية بهدف تحقيق أعلى مستوى ونتائج ممكنة.[footnoteRef:3]     [3:  مفتي إبراهيم حماد : التدريب الرياضي الحديث، ط2، دار  الفكر العربي ، القاهرة، 2001 ص 21.] 

وعرفه " نيومان وسانلر" ، بأنه عملية تربوية طويلة المدى للارتقاء بمستوى الأداء الفردي لأعلى مستوى، والتدريب الرياضى يعني التنظيم والعمل طوال العام والعمل طويل المدى الذي يهدف إلي تطوير العوامل المتداخلة التى تسهم في تطوير الأداء وكذا العوامل المساعدة للأداء.[footnoteRef:4] [4:  أميرة حسن محمود وآخرون:  نفس المرجع، ص 20.] 

1-3 أهداف التدريب الرياضي:
    - يهدف التدريب الرياضي إلى تنمية الصفات و القدرات البدنية مثل القوة و السرعة و الرشاقة و التحمل و غيرها بما يتناسب مع  نوع الرياضة و متطلباتها .
    - يهدف التدريب الرياضي إلى تعليم المهارات الحركية الأساسية و تنمية القدرات الخططية الدفاعية و الهجومية ) فردية- جماعية (التي يستخدمها اللاعب أو الفريق في المنافسات والعمل على إتقانها وتثبيتها، وتنمية النواحي المهارية و الخططية كوحدة في عملية التدريب .
   - يهدف التدريب الرياضي إلى اكتساب اللاعب مختلف المعارف و المعلومات الخاصة باللعبة التي يمارسها من حيث تاريخها- تطورها- قانونها.
- يهدف إلى إعداد الرياضي من النواحي النفسية و الإرادية التي تساهم في استمرار قدراته والتحلي بالخلق الرياضي الفوز أو الهزيمة.[footnoteRef:5] [5:  بهاء الدين سلامة : فسيولوجيا الرياضة ، ط2، دار الفكر العربي، القاهرة،1994, ص359] 

1-4 المبادئ الأساسية في التدريب:
في التدريب هناك قواعد أساسية مهمة تؤخذ في الاعتبار ونختصرها فيما يلي:
4-1 الشدة:
*لتطوير أي جهاز من أجهزة الجسم فإن المبدأ هو أن يعمل الجهاز بشكل أقوى من عمله الطبيعي وهذا المبدأ يدعى فوق الحمل. 
*إن مستوى فوق الحمل هو الذي يحدد التطبعات الفيزيولوجية التي تحدث في التدريب ويمكن القول أن الشدة العالية تعني  التطور الأحسن لذلك الجهاز .

*إن الشدة المناسبة لإنتاج تطبع فيزيولوجي مناسب سوف يختلف طبعا للجهاز الذي يتم تدريبه (عضلي ، مفصلي،  قلب) وكذلك المستوى للياقة الرياضية .
4-2 الوقت: *يشير إلى كمية الضروري في كل فترة تدريب واحدة لأجل توفير الدعم لتطوير التطبعات الفيزيولوجية.
*يختلف طبعا لمستوى اللياقة البدنية  ومستوى الضغط على الجهاز. 
4-3 التكرار:*يشير هذا المفهوم إلى عدد التكرارات في كل يوم ، أسبوع ، شهر ، سنة.                                                                                 
*بعد تحميل أي جهاز معين فإنه بحاجة إلى الراحة لكي يسمح للجسم بالتطبع و إعادة بناء الجهاز لمستوى أعلى من السابق. 
*هناك اختلاف طبقا للفروق الفردية و طبقا لطبيعة البرنامج التدريبي.[footnoteRef:6] [6:  موفق مجيد المولى:الأساليب الحديثة في تدريب كرة القدم ،ط1،دار الفكر العربي،الأردن،2000،] 

4ــ4 التقدم:
   * يجب تخطيط البرامج التدريبية بحيث تحدث زيادة في الأحمال لأجل الحصول على تقدم بطيء ومستقر الذي يمكن حدوث تتطبع المناسب والمرغوب بأحسن طريقة.
 * يحدث هذا بمساعدة تسجيل مستمر للتدريب لملاحظة التطور الحاصل منة فترة لأخري.
4ــ5 الخصوصية: 
  *يجب تنظيم برامج التدريب طبقا للمتطلبات الخاصة باللعبة أو النشاط أو الفعالية .
  * نقطة البداية تكمن في تقويم اللعبة لأجل تثبيت الأجهزة المعنية في التدريب، والطريقة التي من خلالها تتفاعل مع بعضها.
4ــ6 التنوع:
* لكي تحصل على التطبع الفسيو لوجي المنشود يحتاج إلى مفهوم المدي الطويل للتدريب لذلك هنالك خوف حقيقي من الضجر.
* إن على اللاعب إحترام التدريب ، لكن من الضروري تنويع التمرينات وروتين التدريب لأجل الحصول على التحفيز الكامل ولأجل إدخال المتعة الكاملة .
4ــ7 قابلية الإنعكاس:
* إن معضم التطبعات الفسيولوجية الناتجة عن التدريب العالي تكون منعكسة ، فاللياقة البدنية تكسب بصعوبة لكنها تفقد بسهولة.
* يجب القبول باستئناف التدريب من المستوى الواطئ بعد المرض ، والإصابة، والحالات الأخرى التي تبعد الرياضي عن البرنامج المقرر . [footnoteRef:7] [7:  موفق مجيد المولى: مرجع سابق،ص297.] 

1-5حمل التدريب الرياضي:
5-1-مفهوم حمل التدريب الرياضي: 
إن من المعروف أن كفاءة  وعطاء الجسم البشري عامة تتوقف على فعالية ونشاط الأجهزة والأعضاء الداخلية به .......كجهاز القلب والدوران وكفاءة الكليتين والغدد المختلفة .....إلخ .
            وعند مزاولة التدريب الرياضي، يجب أن يكون مقننا من حيث المحتوى تقنينا موزونا من حيث شدة وحجم التمرينات والراحة المستحسنة بين كل التمرينات .[footnoteRef:8] [8:  بسطوسي أحمد: مرجع سابق ص59.] 

5-2-تعريف حمل التدريب:
هو العبء  البدني والعصبي الواقع على أجهزة اللاعب المختلفة نتيجة لآدائه نشاط بدني هادف كما أنه يشير إلى متطلبات بدنية ونفسية ودهنية يبدل الرياضي جهده لتنفيدها  .[footnoteRef:9] [9:  وجدي مصطفى الفاتح و آخرون:الأسس العلمية للتدريب الرياضي للاعب والمدرب ,دار الهدى,القاهرة ,2002ص33.] 

5-3-أنواع حمل التدريب:
يتشكل حمل التدريب بصفة عامة من ثلاثة أشكال رئيسية وهي:[footnoteRef:10]  [10:  قاسم حسن حسين وآخرون: علم التدريب الرياضي,دار الكتب للطبع والنشر,العراق,1987 ص97.] 

· الحمل الخارجي.
· الحمل الداخلي.
· الحمل النفسي.
  يجب على المدرب الرياضي في كرة القدم أن يأخذ بهذه الأنواع بعين الاعتبار، وبأهميتها خلال الحصص التدريبية و أن يتبع الطرق العلمية و المنهجية في استعمالها، فهي تمثل وحدة متكاملة لا يمكن فصلها عن بعضها البعض.


         الشكل رقم(1): يوضح أنواع حمل
الحمل الخارجي يتكون من:
-الشدة.
-الحجم.
-الكثافة.
الحمل الداخلي:
- ردود أفعال الأجهزة الوظيفية.
-عدد النبضات.
-كمية حمض اللبن.
الحمل النفسي:
· الضغط العصبي الواقع على اللاعبين.
أنواع الحمل




التدريب.[footnoteRef:11] [11:  كمال درويش و محمد حسين: التدريب الرياضي. دار الفكر العربي, مصر 1989 ص173.	] 

5-3-1-الحمل الخارجي:
يقصد بالحمل الخارجي كمية التدريبات أو العمل الذي يتم القيام به خلال حصص التدريب، ومستوى تركيزه خلال وحدات زمنية معينة أو محدودة ويتكون من:
· شدة الحمل.
· حجم الحمل.
· كثافة الحمل.
ويتم توجيه التدريب في حالة الحمل الخارجي من خلال التحكم في مكوناته الثلاثة ، مع مراعاة العلاقة بينهما عند تخطيط وتشكيل برنامج تدريب ويمكن توضيح هذه المكونات في النقاط التالية:
5-3-1-1-شدة الحمل:
تعني مستوى القوة أو السرعة أو الصعوبة المميزة للأداء. [footnoteRef:12] [12:  أحمد نصر الدين سيد:فسيولوجيا الرياضة، ط1،دار الفكر العربي، القاهرة، 2003،ص25.] 

*درجات شدة حمل التدريب:
ليست كل التمرينات التي تؤدى في أنواعها المختلفة لها نفس القدر من التأثير على الأجهزة الوظيفية لدى لاعب كرةالقدم و إنما يكون لها تأثيرات مختلفة، ويمكن تقسيم درجات شدة حمل التدريب إلى مستويات تعبر عن شدة التمارين المقدمة للرياضي.
أ‌)	الشدة القصوى:
هي الدرجة أو المستوى من الحمل تعني أقصى درجة يستطيع لاعب كرة القدم تحمله حيث يتميز العبء الناتج عن هذا الحمل بالشدة العالية على أجهزة الجسم، ولكي يصل الرياضي إلى هذه الدرجة من حمل التدريب لابد أن يكون في قمة التركيز ، ولابد أن يبذل قصارى جهده ، ونتيجة لهذا تظهر أثار التعب واضحة الأمر الذي يتطلب فترة طويلة للراحة قصد العودة للحالة لطبيعية، وتقدر درجة الشدة القصوى بالنسبة المئوية بين 95% إلى 100% من أقصى ما يستطيع اللاعب أداءه ، وعدد التكرارات المناسبة لهذا الحمل في حالة التمرينات يتراوح ما بين 01 إلى 05 تكرارات ولفترات قصيرة ونستنتج:
* كلما كانت الشدة عالية كان الحجم ضعيفا    
ب‌) الشدة الأقل من القصوى:
وهذه الدرجة من الشدة تقل نوعا ما عن درجة الشدة القصوى، ولذلك فإن درجة التعب تكون أقل نسبيا عما هو في النوع الأول لذلك فهي تحتاج إلى فترة راحة طويلة نسبيا ،وتقدر درجة الشدة الأقل من القصوى بنسبة 75% إلى 95% من أقصى ما يستطيع اللاعب  تحمله و عدد التكرارات المناسبة في حالة التمرينات فإنها تتراوح من 06 على 10 تكرارات.
 ج) الشدة المتوسطة:
تتميز هذه الدرجة بالمستوى المتوسط من حيث العبء الواقع على مختلف أعضاء الجسم وتقدر درجة الشدة المتوسطة بـ: 50% إلى 70% من أقصى ما يستطيع الرياضي تحمله وعدد التكرارات من 10 إلى 15 تكرار.
       د) الشدة الضعيفة: في هذه الدرجة يقل العبء البدني على الأجهزة الوظيفية للجسم، وتقدر درجة الشدة الضعيفة بنسبة 35% إلى 50% من أقصى ما يستطيع اللاعب تحمله في حين يتراوح عدد التكرارات المناسبة في حالة التمرينات بين 15 إلى 20 تكرار.[footnoteRef:13] [13:  قاسم حسن حسين: مرجع سابق, ص105.] 

5-3-1-2- حجم حمل التدريب:
يعتبر حجم الحمل المكون الثالث لحمل التدريب إلي جانب الشدة و الكثافة ويقصد بحمل التدريب (عدد مرات تكرار التمرين × زمن دوام المثير ×عدد المجموعات + الراحة ) بين تدريب وأخر.
كل هذه العناصر مجتمعة تمثل حجم التدريب بالنسبة للحصة التدريبية ويمثل تكرار مثير التدريب إحدى مكونات حجم الحمل حيث يعتبر إحدى العلامات المميزة لشكل الحمل فكلما زاد عدد التكرارات للتمرينات أو المجموعات في كل حصة تدريبية كان حجم التدريب فيها كبيرا وكلما زاد 
عدد التكرارات قلت الشدة وتقل بذلك فترات الراحة البينية.[footnoteRef:14] [14:  أحمد بسطوسي: مرجع سابق  ، ص79.] 

5-3-1-3- كثافة مثير التدريب:
ونقصد بها العلاقة الزمنية بين فترات الراحة والعمل في وحدة التدريب، أو مجموعة التمرينات حيث تعد هذه العلاقة الركيزة الأساسية لتحقيق التكيف وتطوير الحمل من ثم تطوير مستوى الإنجاز حيث يؤدي التعب إلى انخفاض شدة الحمل من ثم يبتعد التمرين من تحقيق الهدف في درجة حمل معينة خاصة، إذا كان في اتجاه السرعة أو القوة إذ يجب أن تحدد طول فترات الراحة البنية بحيث يمكن لأجهزة الجسم الوظيفية من استرجاع القوة المناسبة إلى تكرار الحمل بنفس المستوى من الحجم و الشدة المطلوبة، و على هذا يجب أن تشمل على فترات راحة معينة بحيث تمكن إلى التخلص من التعب و استعادة القوة بالقدر الذي يسمح بتكرار نفس التمرين أو الشدة المرجوة وبصفة عامة حيث الشدة و الحمل.[footnoteRef:15] [15:  أحمد بسطوسي: نفس المرجع ، ص76.	] 

5-3-2-الحمل الداخلي:
يعرف الحمل الداخلي بأنه حجم التغيرات الداخلية الفسيولوجية والبيوكيميائية لأجهزة الجسم التي تجدث من جزاء تأثير الحمل الخارجي ، إذ أن زيادة شدة الحمل الخارجي تؤدي إلى حدوث تغيرات وردود أفعال للأجهزة الوظيفية والعصبية ، ويمكن التعرف عليها من خلال ملاحظة معدل ضربات القلب وضغط الدم ونسبة الهيموجلوبين وحامض اللاكتيك في الدم. [footnoteRef:16] [16:  يوسف لازم كماش وصالح بشير سعد: الأسس الفسيولوجية للتدريب في كرة القدم،دار الوفاء ،الاسكندرية،2006،ص213.] 

 5-3-3-الحمل النفسي:  يتمثل الحمل النفسي في مختلف الضغوط العصبية التي يتعرض لها الرياضي أو الممارس أثناء مواقف التدريب و المنافسة لتحقيق هدف ما، حيث أن التدريب الرياضي يشمل تنمية مختلفة الجوانب البدنية و المهارية و الخططية و النظرية ، إضافة إلى تنمية الجانب النفسي للاعب خاصة خلال المنافسات الرياضية المليئة بالمواقف الانفعالية التي تتميز بالشدة و الإثارة ويصاحب ذلك تغيرات فيزيولوجية لها تأثير على أجهزة الجسم الوظيفية.[footnoteRef:17] [17:  كمال درويش ومحمد حسين: نفس المرجع، ص177.] 

إن أنواع الحمل في حقيقتها ليست منفصلة عن بعضها البعض ولكنها تتم جميعا في الموقف الرياضي الواحد، فالنشاط الحركي  الذي يقوم به اللاعب أثناء المباراة أو التدريب(حمل خارجي) وما يتطلبه من ارتفاع وانخفاض في مستوى الشدة يصاحبه ردود فعل لأجهزة الجسم الوظيفية (حمل داخلي) ويرتبط تنفيذ هذا النشاط بكثير من المواقف الانفعالية التي تتطلب درجات تركيز متفاوتة للقدرات العقلية وسط حشد كبير من الجمهور ،ووسائل الإعلام والاحساس بالمسؤولية ، ونظام المنافسة (البطولة) ، الحوافز....الخ.[footnoteRef:18] [18:  أمر الله أحمد البساطي: أسس وقواعد التدريب الرياضي, منشأة المعارف,الإسكندرية ,مصر 1998, ص37.] 

1-6 طرق التدريب:
طرق التدريب الرياضي هي الوسائل والخطوات اللازمة لتنفيذ البرنامج التدريبي لتنمية وتطوير الحالة التدريبية لللاعب إلى أقصى درجة ممكنة لتحقيق الهدف المطلوب.
هناك تقسيمات متعددة لتدريب الصفات البدنية، يمكن تقسيمها طبقا لأسلوب وكيفية استخدام الحمل والراحة إلى الطرق التالية:[footnoteRef:19]  [19:  مهند حسين البشتاوي وأحمد ابراهيم الخواجا:مبادىء التدريب الرياضي،ط2،دار وائل للنشر،الأردن، 2010،ص267.] 

	- طريقة التدريب المستمرة.
	- طريقة التدريب الفتري .
	- طريقة التدريب الدائري.
	- طريقة المنافسة.
	- طريقة التدريب التكراري.
6-1-طريقة التدريب المستمر:
تتميز هذه الطريقة باستمرار الحمل البدني لفترة طويلة من الوقت دون أن يتخللها فترات راحة بينية ، و يهدف إلى الارتقاء  بمستوى القدرة الهوائية بصفة أساسية و الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين من خلال ترقية أعضاء الجسم الوظيفية ، ولزيادة فاعلية هذا النوع من التدريب فقد أمكن تقسيمه لعدة أساليب متنوعة:[footnoteRef:20]  [20: أمر الله أحمد البساطي:نفس المرجع،ص81.] 

-	تدريب مستمر منخفض الشدة.
-	تدريب مستمر عالي الشدة.
-	تدريب تناوب الخطوة.

6-2-طريقة التدريب الفتري:
  تتمثل في سلسلة من تكرارات فترات التمرين بين كل تكرار و الآخر بفواصل زمنية للراحة و تحد الفاصل الزمنية طبقا لاتجاهات التنمية وتكمن أهمية زمن فترات الراحة وطبيعتها في إمكانية اللاعب على تكرار المشي، الجري الخفيف .[footnoteRef:21] [21:  محمد عوض البسيوني: نظريات وطرق التدريب في ت ب ر ،الجزائر ، 1992،ص24.] 

  6-3-طريقة التدريب الدائري:
      يعتبر التدريب الدائري أحد الأساليب التنظيمية للتدريب باستخدام التشكيل المستمر للحمل الفتري أو التكراري ،ويرجع الفضل لإستخدام هذ الأسلوب لأول مرة بهذا الإسم إلى أدامسون ومورجان بجامعة ليدز بإنجلترا في أوائل  الخمسينات، ومنذ ذلك الحين يستخدمه كثير من المدربين، ويعتمد التدريب الدائري في جوهره ورغم تعدد النماذج التدريبية له على تحديد كمية الحركة (حجم الحركة) في فترة زمنية محددة ،أو إطلاق الوقت (مدة التمرين) و أداء أكبر كمية من العمل .[footnoteRef:22]    [22:  أمر الله أحمد البساطي: مرجع سابق، ص103.] 

  ويمكن تطبيق التدريب الدائري باستخدام أسس ومبادئ أي من طرائق التدريب الرياضي المختلفة بهدف تنمية الصفات البدنية. [footnoteRef:23] [23:  كمال درويش و محمد صبحي:الجديد في التدريب الدائري، ط1 ،مركز الكتاب للنشر،1999 ،ص23.] 

6-4-طريقة المنافسة:    وهو نوع خاص من التدريب يستعمل عموما للمراقبة أو تقييم المستوى باعتمادها على أسلوب المنافسة وتحت ضغط نفسي عال حيث تسمح المنافسة بمعرفة المستوى الذي وصل إليه اللاعبون من النواحي المختلف )البدنية، المهارية، التكتيكية(. وتتميز هذه الطريقة بالشدة القصوى أثناء التدريب ، ينفذ التدريب بشكل قريب جدا من أجواء المنافسة من حيث الشدة و الحجم ، أي تحافظ على إيقاع عال للاعب دون النزول في المستوى أثناء التجديد للحركات.
6-5-طريقة التدريب التكراري:
يتم التدريب في هذه الطريقة بشدة تحميل عالية ،وقد تصل إلى الحد الأقصى لمقدرة الفرد، على أن يأخذ الفرد بعد ذلك راحة بينية تسمح له باستعادة الشفاء. [footnoteRef:24] [24:  عصام الدين عبد الخالق مصطفى : التدريب الرياضي نظريات وتطبيقات، ط12،منشأة المعارف،2005،ص 204..] 


الشكل(2): طريقة التدريب التكراري.الحمل (charge)
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وتتميز هذه الطريقة بالمقاومة أو السرعة  العالية للتمرين، وهي تتشابه مع التدريب الفتري في الآداء  والراحة.[footnoteRef:25]  [25:  مفتي ابراهيم حماد: مرجع سابق .ص 331.] 

2-  إنتشــار كـرة الـيد :
     كرة اليد واحدة من الأنشطة الرياضية التي لاقت استحسانا و إقبالا شديدين من الأطفال و الشباب و من الجنسين ، فرغم عمرها القصير نسبيا إذا ما قورن بعمر بعض الألعاب الأخرى . فإنها استطاعت في عدد قليل من السنين أن تقفز إلى مكان الصدارة في عدد ليس بقليل من الدول وهذا بالإضافة إلى إنتشارها كنشاط رياضي و ترويحي في معظم دول العالم .
فلقد كان لإزدياد أعداد الممارسين و المشاهدين لكرة اليد من الجنسين في معظم المراحل النسبية ، ما دعا إلى تأسيس الإتحادات التي ترعى شؤون هذه الرياضة .
ولقد كان لإدراج كرة اليد ضمن أولمبيات عام 1972م ، أثر كبير على زيادة إنتشار اللعبة وزيادة عدد ممارسيها . إذ عملت الدول المختلفة على تكوين فرق تمثلها في هذه الدورات التي تقام كل أربع سنوات ، ومن المعروف أن تكوين الفرق القومية يتطلب قاعدة عريضة من الممارسين فكان نتاج ذلك أن أنشأت مراكز التدريب في الأندية و الساحات الشعبية و الأندية الريفية و المدارس و الجامعات لإتاحة فرص الممارسة لأكثر
عدد ممكن من الممارسين .[footnoteRef:26]                       [26:  كمال عبد الحميد إسماعيل ، محمد صبحي حسانين ، " رباعية كرة اليد الحديثة "ج 1، مركز الكتاب للنشر ،2001، ص17،18
] 

2 - 2 المهـارات الحـركيـة الأسـاسيـة فـي كرة اليـد :
و تشمل المهـارات الحركيـة الهـجومية و الدفاعـية .
و تعتبر هذه المهـارات بمثابـة العمـود الفـقري للعبة ، إضافة إلى أنها عامـلا أسـاسيا لنجاح المباراة في كرة اليد كما هـو الحال بالنسبة لجميـع الرياضات ، و من الممكن أن نقسم هاته المهارات الأساسية الحركية إلى :
2 – 2 - 1 التمــــــريــر :
هو نقل الكرة من حيازة اللاعب المستـحوذ عليها طبقا لـطبيعة اللعب و الظروف التي يفرضـها الموقف المتـشكل مستخدما في ذلك أيا من أنواع التمريـرات التي تحقق الهـدف من استـخدام التمرير خلال استمرار سـير اللعب دون مخـالفة لقواعد اللعب ذاتها .[footnoteRef:27] [27:  كمال عبد الحميد ، محمد صبحي حسانين ، " القياس في كرة اليد " ، دار الفكر العربي ، 1980 ، ص 167] 

و التمرير الـدقيق في الوقت المناسب يجعل الكرة و كأنها ثمن في الفريق نظرا لأن الكرة تطير بسرعة تفوق أسرعلاعب. و من أهم أنواع التمرير في كرة اليد نجد : 
·  التمـريـرة الكـرباجـيـة ( الضـاربـة ) :
و هي من أهم أنواع التمرير و أكثرها اقتصاد ، و من أهـم مميزاتها هي الحركة الضاربة للذراع و يمكن تقسيمها اعتمادا على مقدار الإرتفاع الذي تخرج منه الكرة إلى المستويات التاليـــــة :
 *تمريرة كرباجية من أعلى مستوى الرأس .
 -  تمريرة كرباجية من مستوى الرأس .
- تمريرة كرباجية من مستوى الكتف .
- تمريرة كرباجية من مستوى الحوض .
و هناك طريقتان للتمريرة الكرباجية هما :
 - التمريرة الكرباجية من الإرتكاز .
 - التمريرة الكرباجية بدون الإرتكاز .[footnoteRef:28]   [28:  كمال عبد الحميد ، زينب فهمي ، " كرة اليد للناشئين " ، دار الفكر العربي، ط2 ، 1987 ، ص142 ،153] 

-  التمريرة البندولية ( المرجحية ) :
يمكن تحقيق الأداء المؤكد للتمريرات و خاصة عن الحجز و تغيير الأماكن عن طريق إرسال الكرة باستخدام التمريرات البندولية من مستوى الحوض و ذلك لأن جسم اللاعب المستحوذ على الكرة يكون في هذه الحالة بين كل من اللاعب المنافس و الكرة نفسها و يمكن تقسيمها إلى :
 *التمريرة البندولية للأمام .
 *التمريرة البندولية للخلف .
 *التمريرة البندولية للجانب . [footnoteRef:29] [29:   كمال عبد الحميد ، زينب فهمي ، " نفس المرجع" ، ص 142 ،153] 

يحتاج التنويع في طرق تمرير الكرة إلى إجادة بعض أنواع التمريرات الأخرى و تسهم مختلف أنواع التمريرات البندولية في الإرتفاع بمستوى مهارة اللاعب بدرجة كبيرة و يقتصر إستخدام هذه التمريرات على المسافات القصيرة .
و في هذه التمريرات تتأرجح الذراع بحركة بندولية ناحية هدف التمريرة و تكتسب التمريرة حدتها المناسبة 
كنتيجة لإنثناء الساعد على أعلى الذراع .[footnoteRef:30] [30:   منير جرجس إبراهيم  ، " كرة اليد للجميع " ، دار الفكر العربي ، ط4 ، 1994 ، ص 104] 

· التمريرة الصدرية :
أثبتت التمريرة الصدرية ملاءمتها بصورة متزايدة كصورة من صور التمرير و هناك طريقتان لصور التمريرة الصدرية هما :
· التمريرة الصدرية بكلتا اليدين :
-  تستخدم هذه التمريرة للمسافات القصيرة بسرعة توجيهها بدقة .
     - تؤدى عند إستقبال الكرة في مستوى الصدر .
     - يحتم الموقف سرعة التمرير إلى الزميل في مكان خال مناسب .
     - تخرج الكرة بمجرد إستقبالها بإمتداد مفصلي المرفقين و دفع الرسغين .
· التمريرة الصدرية بيد واحدة :
· تستخدم بسرعة التمرير بمجرد الإستقبال باليدين إلى زميل ناحية الجانب و يكون الممرر في حالة حركة في الأمـــــام .
· طريقة الأداء كما في البند السابق مع دفع الكرة بيد واحدة بسـرعة دون حركة استعداد .
· 
2 – 2 - 2 الإستــــــقبــال :
يجب على اللاعب اتقان استقبال الكرة حتى يمكنه بالتالي سرعة التصرف بها و جعلها في حالة لعب  ، و كقاعدة عامة يجب على اللاعب استقبال الكرة باليدين كما أمكن بالإضافة الى قدرة على استقبال الكرة بيد واحدة في بعض الحالات التي يضطر إليها .
وتقسم مهارة استقبال الكرة الى ما يلي :
 1 -    لقـف الكرة :
و ينقسم اللقف باليدين الى :
أ- اللقف باليدين.
ب- اللقف بيد واحدة .
تتطلب بعض مـواقف اللعب لقف الكرة بيد واحدة نظرا لإستحالة التحكم فيها باليدين .
وهذه الحالة تتطلب قدرة خاصة و هي الإحساس بالكرة بالإضافة الى ضرورة تقدير قــــوة الكرة و صحة توقع خط طيرانها .
2 – إيـقـاف الكرة :
       تستخدم مهارة ايقاف الكرة لمحاولة اللاعب فرض سيطرته على الكرة في حالـة سوء التـمريرة  أو   
       عنـد استحالة اللقف الصحيح للكرة .   
3 – إلتقــاط الكرة :
     يحدث في بعض الحالات اللعب سقوط الكرة و دحرجتها على الأرض عند ارتدادها من الهدف أو منطقة 
     المرمى ، و كذا على إثر تمريرة خاطئة أو بسبب فاعلية المنافس .
    و يتطلب الأمر من أقرب لاعب محاولة التقاطها حتى يستطيع معاودة اللعب .
    و قد يظهر للبعض أن إلتقاط الكرة من الأمور السـهلة ، و لكن الواقع يثبت أن كثيـرا  من اللاعبـين 
     يصـعب عليهم السيطرة على الكرة و  خـاصـة أثناء الجري .[footnoteRef:31] [31:   منير جرجس إبراهيم ، "  مرجع سابق " ، ص 94 ، 97 ، 98] 

2 – 2 - 3 التــنـطــيــط :
       يشكل تنطيط الكرة كمهارة حركية رياضية فردية . و ذلك عن طريق تحقيق انتقال الكرة من يد واحدة  ، أو من اليدين  لإتجاه الأرض متدحرجة فوقها  أو مرتدة منها إلى يـد واحدة أو إلى اليدين ، و اللاعب على الأرض  ( في سكون أو حركة ) أو و هو في الهواء ( من الوثب ) مع استمـرار حيازتـه و سيـطـرته على الكرة خلال مرحلة ارتدادها من الأرض مرة واجدة  أو أكثر من مرة أو دحرجتها فوقها . 
و يتم تنطيط الكرة وفقا لما يلي :
   *تنطيط الكرة لمرة واحدة :
    و هو ارتداد الكرة من الأرض لمرة واحدة ما بين تركها لليد أو اليدين و عودتها للإستقرار باليـد أو  
    اليـدين .
   * تنطيط الكرة بالإستمرار :
   و هو استمرار حركة الكرة بين اليد أو  اليدين  و الأرض أكثر من مرة .[footnoteRef:32]  [32:   كمال عبد الحميد ، محمد صبحي  حسانين ، " القياس في كرة اليد  " ، دار الفكر العربي ، 1980 ، ص 167 ،168] 

 
2 – 2 – 4 الخــــــــداع :
يستخدم المهاجم الخداع كوسيلة للتخلص من إعـاقة منـافسه . و يعتبر من المهارات الحركية الهامة و التي يعتمد نجاحه فيها على مدى إتقان اللاعب للمهارات السابقة .
· المرحلة الأولى :
تشتمل على حركة خداع واضحة تؤدى بــواسطة المهاجم ببطء نسبيا لجذب انتباه المدافع و إرغامه على مسايرته في حركته .
· المرحلة الثانية :
تتم بعد الأولى مباشرة حيث يقوم المهاجم بأداء الحركة الحقيقية في الإتجاه المرغوب فيه و يراعى أن يكون الأداء سريعا .
و الــــخـــداع نـــوعان :
- 1 -  الـخـداع بـدون كـرة :
و هو نادر الإستخدام و يهدف إلى تخطى المهاجم مدافعه و غالبا لإستقبال الكرة و التصويب .
- 2 – الخــدا ع بالـكـرة :
و هو أهم أنواع الخداع المستخدمة في كرة اليد ( 7 ) أفراد ، و يهدف إلى تحرير ذراع الرامي بعيدا عن متناول المدافع و يؤدى هذا النوع بالطرق الآتـيـة :
 - الخداع بالجسم [footnoteRef:33]. [33:  منير جرجس إبراهيم ،" كرة اليد للجميع " ، دار الفكر العربي ، ط4 ، 1980 ، ص 139 ، 140] 

· الخداع قبل التمرير .
· الخداع قبل التصويب .
· الخداع قبل تنطيط الكرة .
· خداع حارس المرمى .[footnoteRef:34] [34:  منير جرجس ،" كرة اليد للجميع " ، دار الفكر العربي ، ط4 ، 1994 ، ص 140] 


2– 2 – 5  الـــتـصــويــب :
هو توجيه الكرة نحـو المرمى مستخدما في ذلك أيـا  من أنواع التصويبات التي تحقق إحراز الهدف كأفضل الإحتمالات المتوقعة . و يعتبر التصويب على المرمى من أهم عناصر ممارسة كرة اليد و خاصة بالنسبة للاعبين الصغار السن .
و لتصويب عدة أنـواع :
- التصويب الكرباجي بالإرتكاز .
- التصويب الكرباجي من الجري .
- التصويب الكرباجي من مسـتوى ( الرأس ، فوق الرأس ، الكـتف ، الحوض ، الركبتين ) .
- التصويب بالوثب ( الطويل و العالي ) .
- التصويب مع السقوط (الأمامي و الجانبي ) .
- التصويبة الخلفية ( من فوق مستوى الرأس أو الحوض أو مستوى الحوض ) .[footnoteRef:35]  [35:  كمال عبد الحميد ، زينب فهمي ، " كرة اليد للناشئين " ، دار الفكر العربي ، ط2 ، 1987 ، ص 165] 

2 – 3  الصـفات ( اللياقة ) البدنية فـي كرة اليـد :
2 – 3 - 1 مفهوم اللياقة البدنية :
المفهوم العام للياقة البدنية يعني الخلو من الأمراض ، و سلامة أجهزة الجسم المختلفة . بالإضافة إلى تناسق مقاييس الجسم و امتلاك قوام خال من التشوهات .
  و اللياقة البدنية في كرة اليد تعني في مفهومها العام كفاءة البدن في أداء متطلبات اللعبة وممارستها ، سواء 
  كانت هذه المتطلبات بدنية أو مهارية أو خططية أو نفسية ....إلخ .
  كما أنها تعني في مفهومها التطبيقي القدرة على أداء أعمال تتطلب توفر مكـونات أساسية ، هي القوة 
  العضلية و الجلد العضلي و الجلد الدوري التـنفسي و المرونة و السرعة و الرشاقة و التوازن والدقة و التوافق 
  و القدرة زمن رد الفعل .
و الياقة البدنية في كرة اليد نوعـان هما :
         1- اللياقــــة البدنيـــة العامــة .
          2- اللياقــــة البدنيـــة الخاصــة .[footnoteRef:36] [36:  كمال عبد الحميد اسماعيل ، محمد صبحي حسانين ، " رباعية كرة اليد الحديثة "، مركز الكتاب للنشر ،2001، ج1، ص 47 ، 55] 

2 – 3 - 2 اللياقة البدنية العامة و الخاصة في كرة اليد :
إن الصراع حول السيادة في نوعي اللياقة البدنية (( العامة و الخاصة )) يكون دائما و مستمرا ، و له معدلات تتسم بالتغيير من فترة إلى أخرى . ففي بداية الموسم يكون للياقة البدنية العامة السيادة شبه الكاملة ، غير أن هذه السيادة تأخذ في النقصان التدريجي عندما تقترب من فترة المنافسات ، حيث يكون للياقة البدنية الخاصة السيادة .
كما أن طرق اللعب تبنى أساسا على ما يتمتع به الفريق من قدرات بدنية و مهارية ، كما أن ارتباط اللياقة البدنية بالقدرات العقلية (( و هي المتطلب الهام لتنفيذ الخطط و طرق اللعب )) . قد ثبت في العديد من البحوث العلمية محليا و دوليا ، فمثلا أثبت كيلسينيسك ( kulcinsski  ) ارتباط الذكاء بالقدرة على تعلم المهارات العضلية الأساسية ، كما تمكن عبد الرحمان حافظ اسماعيل و جروبير  gruber من الإستفادة من اختبارات الإستعداد الحركي في التنبؤ بالتحصيل الأكاديمي ، كما أثبت عبد الرحمان حافظ إسماعيل في بحث آخر من إثبات العلاقة الموجبة بين بعض المتغيرات الذهنية <( الذكاء ، التحصيل ، اللغة ، المعرفة و المفاهيم الرياضية )>و بعض المتغيرات غير الذهنية ( السن ، الطول ، الوزن ، الاستعداد الحركي ، الإحساس الحركي و التوافق ) .
كما أثبت سلون sloan  أن هناك ارتباط موجبا بين الذكاء و السلوك الحركي و النضج الاجتماعي ، كما 
أثبت محمد صبحي حسانين ارتباط الذكاء بكل من التوافق و الرشاقة و الدقة والتوازن ( مفردة و مجتمعة ) .[footnoteRef:37] [37:   كمال عبد الحميد إسماعيل ، محمد صبحي حسانين ،"  مرجع سابق " ، ص 56] 

و فما يلي شرح مختصر لبعض مكونات اللياقة البدنية :
2– 3 – 2 - 1 القـوة العضلية :
تعتبر القوة العضلية واحدة من العوامل الفعالة في ممارسة رياضة كرة اليد ، وقد يرجع  لها الكثير من عوامل التفوق و الوصول إلى المستويات العالية ، كما أنها تمثل المكون الأول في اللياقة البدنية ، كما أنها احدى المكونات الأساسية في اللياقة الحركية و القدرة الحركية و الأداء البدني بصفة عامة .
و يشير أوشيا  shea o  إلى أن لياقة القوة تتضمن المكونات التالية :
* قوة الإنقباض العضلي .
* المرونة .
* الجلد العضلي .
*التوافق .
و لقد اتفق معظم الخبراء على تقسيم القوة إلى نوعين أساسيين هما :
*  * القـــوة الثــابتـة .
*   * القـــوة المتــحركــة .[footnoteRef:38] [38:   كمال عبد الحميد ،  محمد صبحي حسانين ، " رباعية كرة اليد الحديثة " ، مركز الكتاب للنشر ، ج2 ،2002 ، ص 62] 

2 – 3– 2 - 2 الجلد  العضلـــي :
يعني الجلد العضلي القدرة على تكرار الأداء العضلي لأكبر عدد ممكن من المرات ، على أن يكون الحمل الواقع على كاهل العضلات حملا متوسطا ، وهناك اعتبارات هامة يجب مراعاتها عند تنميته .
· تكرار الأداء إلى أكثر عدد ممكن .
· الشدة تكون متوسطة .
· المحافظة على المعدلات الأداء خلال استمراره .
· أن يكون معظم العبئ واقعا على الجهاز العضلي .
2 – 3 – 2 - 3 الجلد الدوري التنفسي :
يتطلب الجلد الدوري التنفسي كفاءة الجهازين الدوري و التنفسي في مد العضلات العاملة بالقدر الكافي من الغذاء ضمانا لاستمرار العمل . إذ أن الاستمرار في الأداء هو العامل المميز للجلد بصفة عــــــامة .
و يعتبر الجلد الدوري التنفسي أحد العوامل الهامة في ممارسة كرة اليد ،لما تتطــلبه من استمرار في الممارسة لفترة طويلة نسبيا مع ضمان عدم هبوط معدلات الأداء .
و يعرف الجلد الدوري التنفسي بكونه (( كفاءة الجهازين الدوري و التنفسي على مد العضلات العاملة بحاجتها من الوقود اللازم لاستمرارها في العمل لفترات طويلة )) .[footnoteRef:39] [39:   أسا مـــــة  ريـاض ، " طب رياضي و كرة اليد " ، مركز الكتاب للنشر ، 1999 ، ص 137] 

2– 3 – 2 - 4  المرونـــــة :
تعني المرونة في مفهومها العام القدرة على أداء الحركات إلى أقصى مدى لها .
و مصطلح المرونة مرتبط بالمفاصل ، فالمفصل هو الذي يحدد اتجاه الحركة و مداها .
و يجب أن نفرق بين مفهوم المرونة و مفهوم المطاطية حيث يعبر اللفظ الأخير عن قدرة العضلة على الإمتطاط إلى أقصى مدى لها .
و يشير بارو ومك  جي Barrow Mc Gee إلى أن المرونة المفصلية قد تتغير من وقت لآخر ، حيث يتوقف ذلك على عدة عوامل هي :
- الإحمــــــاء (( التهيئة البدنية )) .
- الإسترخـــــاء .
- درجـــــة الحرارة .
- القدرة على التحمـــل .
هذا و تعرف المرونة بكونها (( القدرة على أداء الحركة بمدى واسع )) .[footnoteRef:40] [40:   أســــامة ريـــــــاض ، " نفس المرجع "، ص 63 ، 64] 

2 – 3 – 2 - 5 الرشاقــــة :
تعني الرشاقة القدرة على تغيير أوضاع الجسم أو اتجاهه بسرعة و بدقة ، و بتوقيت سليم ، سواء كان ذلك باستخدام الجسم كله أو جزء منه على الأرض أو في الهواء .
و تكمن أهمية الرشاقة في ارتباطها بالعديد من مكونات الأداء البدني كالسرعة و الدقة و التوافق و التوازن و الجلد في حالة استمرار الأداء ، و يؤكد ذلك العالم هارهHarre عندما أشار إلى أن الرشاقة ترتبط بمعظم مكونات الأداء الحركي ، كما أنها ترتبط ارتباطا و ثيقا بالقدرة الحركية .
و تعرف الرشاقة بكونها (( سرعة تغيير أوضاع الجسم أو تغيير الإتجاه على الأرض أو في الهـــــواء .
2 – 3 – 2 - 6 السرعــة :
تعني السرعة القدرة على أداء حركات متكررة من نوع واحد في أقل زمن ممكن ، سواء صاحب ذلك انتقال الجسم أو عدم انتقاله .
و للسرعة ثلاث مجالات هي :
أ- السرعة الإنتقالية .
ب- السرعة الحركية .
ج- سرعة الإستجابة .[footnoteRef:41] [41:   كمال عبد الحميد ،  محمد صبحي ، " رباعية كرة اليد الحديثة "، مركز الكتاب للنشر ، ج2 ، 2002 ، ص 64 ، 65  ] 

2 – 3 – 2 - 7 القـدرة العضلية :
القدرة العضلية مكون مركب من القوة العضلية و السرعة ، و يشير الخبراء إلى أن توافر مكون القدرة يتطلب توافر ثلاثة مقومات هــــامة هي :
* درجة عالية من القوة العضلية .
* درجة عالية من السرعة .
* درجة عالية من المهارة لإدماج السرعة في القوة العضلية .
و تعرف القدرة العضلية بكونها (( قدرة الفرد في التغلب على مقاومات باستخدام سرعة حركية مرتفعة ،و هي مكون مركب من القوة العضلية و السرعة )) .
2 – 3 – 2 - 8 التـوافـــق :
التوافق بمعناه العام يعني  القدرة على إدماج أكثر من حركة في إطار واحد يتم بالانسيابية وحسن الأداء 
و التوافق مكون يتطلب تعاونا و تنسيقا كاملين بين الجهازين العضلي و العصبي في الجسم و ذلك لإخراج الحركات المختلفة ( النوع أو الإتجاه ) ، في شكل موحد متناسق مرتب يتميز بالإنسيابية و التآزر بين اليدين و العينين و الزميل ( أو الهدف ) يعد مكونا له أهميته الخاصة في ممارسة كرة اليد ، ففي مهارة التنطيط يلزم توافق العين و اليد والكرة ، و في التمرير يلزم توافق العين و اليد و الكرة و الزميل ، و كل هذه متغيرات مختلفة النوع و الإتجاه و المطلوب إدماجها معا في صورة تتسم بالتناسق و التكامل و الانسيابية و السرعة أيضا ، و هذا كله يوفره مكون التوافق .
و يعرف التوافق بكون (( قدرة الفرد على إدماج حركات من أنواع مختلفة داخل إطار واحــــد )) .[footnoteRef:42] [42:  كمال عبد الحميد ، محمد صبحي حسانين ،" مرجع سابق " ،ص 66 ، 67 ] 

2 – 3 – 2 - 9 التـــوازن :
و يعني (( القدرة على الإحتفاظ بوضع الجسم في الثبات أو الحركة ، وهذا يتطلب تآزرا بين الجهازين العضلي و العصبي كما يتطلب القدرة على الإحساس بالمكان بالأبعاد سواء كان ذلك باستخدام حـــاسة البصر أو بدونها )) .
و هناك نوعان من التوازن همــا :
- أ – التوازن الثابت : و هو الإتزان المطلوب أثناء ثبات الجسم ، و يعرفه جونسون و نيلسون N elson* gonnson بكونه (( القدرة البدنية التي تمكن الفرد من الإحتفاظ بوضع ســاكن )) .
- ب- التوازن الحركي : و هو الإتزان الذي يتطلبه الجسم أثناء الحركة ، و يعرفه جونسون و نيلسون بكونه (( القدرة على الاحتفاظ بالتوازن أثناء الحركة )) .
و يعرف التوازن بصفة عامة بكونه (( امكانية الفرد التحكم في القدرات الفسيولوجية و التشريحية التي تنظم التأثير على التوازن مع القدرة على الاحسـاس بالمكان سواء بإستخـدام البعد أو بدونه و ذلك عضليا و  عصبيا )) .[footnoteRef:43] [43:   أســامة ريـــاض ،" طب رياضي و كرة اليد " ، مركز الكتاب للنشر ، 1999 ، ص 118 ، ص119] 

2 – 3 – 2 - 10 الــــدقـة :
تعني الدقة القدرة على توجيه الحركات ا لإرادية نحو هدف معين ، و هي بالعامية تعني (( التنشين )) .        و تتطلب الدقة توافقا عضليا عصبيا و تحكما كاملا في الجهاز العضلي و الجهاز العصبي للفرد ، و في أغلب الأحوال فإن استخدام القوة استخداما فعالا يكون على حساب توفر الدقة ، و هذا يعني أن توافر هما معا يعد استثناءا مطلوبا بدرجة كبيرة ، فارتباط القوة بالدقة رغم حيويته يتوقف عليه مكاسب كبيرة . 
و الدقة من المكونات الهامة و الضرورية في كرة اليد ، و قد لا نكون مبالغين إذا قلنا أن هذا المكون يرتبط إرتباطا قويا بإحراز النصر .
2-4- الإعــــداد الخـططـــــي :
تعريف :خطط الفريق عبارة عن تلك التحركات الهادفة التي يقوم بها الفريق و التي تستخدم بغرض إحراز الفوز على الفريق المنافس ، و تتأسس خطط الفريق على الخطط الفردية و الجماعية و هي تنقســـــم إلى : 
2 – 4 – 1 خـطط دفاعـية :
ينتقل الفريق من حالة الهجوم إلى حالة الدفاع لحظة فقدانه للكرة و تتم العملية الدفاعية برجوع جميع جميع اللاعبين بصورة خاطفة و سريعة إلى مواقعهم في الدفاع و محاولتهم مجابهة و إفشال هجوم المنافس حيث تتم تحركات المدافعين سواء بطول الملعب وبقرب دائرة المرمى بطرق مختلفة هـــــــي :

2 – 4 – 1 – 1 دفـاع فرد لفرد :
تعتمد هاته الطريقة على مراقبة كل مدافع لمهاجم معين .[footnoteRef:44] أي الدفاع رجل لرجل و هنا يلتزم كل لاعب من لاعبي الفريق المدافع بمضايقة لاعب مهاجم معين و عدم تمكينه من استلام الكرة أو التمرير أو التصويب ، و يتم كل هذا العمل سواء داخل الملعب بأكمله أو نصفــــــه .[footnoteRef:45] [44:  منير جرجس إبراهيم ،" كرة اليد للجميع " ، دار الفكر العربي ، ط4 ، 1994 ، ص 291]  [45:   كمال درويش ، سامي محمد علي ،" الدفاع فــي كرة اليد" ،مركزالكتاب و النشر ، القاهرة ، ط1 ، 1999 ، ص 32] 

و تستخدم في الحالات الآتية :
1- تتبع الهجوم الخاطف للمنافسين .
2- عند التفوق الظاهر عن الفريق المنافسين خاصة من الناحية البدنية كوسيلة سرعة حيازة الكرة للهجوم 
     أكبر عدد ممكن من المرات خلال المنافسة .
3- تفضلها بعض الفرق في حالة نقص عدد الفريق المنافس .
4- تستخدم أحيانا في فترة قصيرة ( كما يحدث في الرمية الحرة عند ركن الملعب ) أوطويلة نوعا ما كطريقة  تغيير التكنيك لإمكان مفاجأة المنافس .[footnoteRef:46] [46:   منير جرجس إبراهيم ، "نفس المرجع " ، ص 281] 

2 – 4 – 1 – 2 دفـاع المنطقة :
تعتمد فيها تأمين المناطق الدفاعية في معظم الأحوال من خلال مجموعة من اللاعبين و تعتبر الطريقة الأكثر شيوعا و فعالية حيث يقوم كل لاعب مدافع بمراقبة مهاجم في حدود منطقة 6 م ، و هي عدة تشكيلات   (6 ،0 ) (5 ، 1 ) ( 4 ، 2 ) ( 3 ، 3 ) .[footnoteRef:47] [47:   كمال درويش ، سامي محمد علي ، " نفس المرجع " ،ص 32] 

2 – 4 – 1 – 3 الدفـاع المركب :
و هي طريقة دفاعية تتكون بإستخدام لاعبي الفريق الطريقة الدفاع رجل لرجل و التشكيل الدفاعي ( 6، 0 ) كأحد التشكيلات الدفاعية لدفاع المنطقة .
فعلى سبيل المثال يمكن إستخدام التشكيل الدفاعي ( 1 ، 0 ، 5 ) أو ( 2 ، 0 ، 4 ) .[footnoteRef:48]  [48:  منير جرجس إبراهيم ، " نفس المرجع " ، ص 291] 

2– 4 – 2 خـطط هجومية :
يبدأ الفريق في الهجوم في حالة حيازته على الكرة سواء عقب تصويب المنافس على المرمى أو لقف الكرة أو كذلك عند مخالفة إحدى المنافسين لقواعد اللعبة .
و الهجوم نوعـــــــان :
2 – 4 – 2 - 1 الهجوم التنظيمي :
غالبا لا تسمح للفريق المهاجم الفرصة لمفاجأة المنافس ببدء هجوم خاطف عند سرعة عودة المنافسين إلى أماكنهم الدفاعية أو عند خروج الكرة عبر الخط النهائي للملعب و ما إلى ذلك من مختلف الحالات التي تمنح 
للفريق المدافع فرصة العودة و التنظيم جبهاته الدفاعية .[footnoteRef:49] [49:   منير جرجس إبراهيم ، " مرجع سابق " ، ص 283 ] 

و في هذه الحالة يقوم الفريق الحائز على الكرة بالهجوم التنظيمي ،و تبدأ المرحلة الأولى من هذا الهجوم باحتلال كل مهاجم لمركز معين تمهيدا لتنظيم عملية الهجوم تليها مباشرة المرحلة الثانية التي تهدف إلى خلق الفرص المناسبة لإصابة الهدف و ذلك بفضل خطط احتلال المراكز الخاصة و خطط تغيير المراكز و طرق الهجوم .

2 – 4 – 2 – 2 الهجوم المضاد ( الخاطف ) :
· تعريف الهجوم المضاد : 
هو عبارة عن هجوم يتميز بالسرعة لحظة انتقال الفريق من الدفاع إلى الهجوم نحو الفريق المنافس بواسطة عدد من المهاجمين يزيد عن عدد المدافعين ، لمحاولة اصابة المرمى قبل قيام الفريق المدافع بتنظيم خطوطه الدفاعية و يشكل الهجوم الخاطف من 60-80 هجمة خلال المباريات ، غالبا ما يؤدى الهجوم بواسطة 1 ــــ4 لاعبين .
· أنماط الهجوم المضاد :
أ- الهجوم المضاد الفردي : يتم من خلال قياس حارس المرمى للفريق المنافس تسجيل هدف مباشرة في مرمى الفريق المدافع ، أو يتم بسرعة تمرير حارس للكرة تمريرة طويلة لزميله الذي قام بالعدو للأمام بشرعة ليتسلم الكرة و يصوب على المرمى .
و أخيرا قد يتم عن طريق نجاح أحد المدافعين في قطع الكرة ليقوم بتمريرها لزميله المتقدم للأمام أو يقوم هو بشرعة العدو مع تنطيط الكرة لينفرد بحارس المرمى و يصوب محاولا تسجيل الهدف .
ب- الهجوم المضاد الجماعي : هو بمثابة موجة ثانية سريعة للهجوم المضاد يحاول خلالها الفريق المهاجم ( المنافس ) مواصلة الهجوم باشتراك مجموعة من المهاجمين لمحاولة تحقيق التزايد العددي على لاعبي الدفاع .
ج- الهجوم المضاد للفريق : هو بمثابة موجة ثالثة سريعة للهجوم المضاد يحاول خلالها الفريق المنافس          ( الهجوم ) تدعيم التزايد العددي للاعبين في أحد المناطق الهجومية للفريق المدافـــع . 
·   أهمية الهجوم المضاد :
لقد ارتفعت معدلات تسجيل الأهداف من الهجوم المضاد خلال مباريات الفرق ذات المستويات العالية لتصل نسبتها مابين 25- 30 % تقريبا من اجمالي عدد الأهداف المسجلة خلال المباريات و خاصة في البطولات العالمية.[footnoteRef:50] [50:   عـــماد الـدين أبو زيد ، ســامي محمد علي ، كمـال درويش ،" الدفاع في كرة اليد " ، مركز الكتاب و النشر، القاهرة ، ط1 ،99 ، ص 75 - 78 ] 

و لذلك يجب على مدربي كرة اليد الإهتمام بتدريب لاعبيهم و فرقهم على الهجوم المضاد، و يعتبر الهجوم المضاد أفضل المراحل الهجومية في كرة اليد الحديثة و قد دلت الشواهد على تفوق الفرق التي تجيد الهجوم المضاد ، وللهجوم المضاد أثر هام إذ يسهم في التأثير السلبي على معنويات المنافس و يبث فيهم الرعب في الوقت الذي يعمل على زيادة درجة الحماس و الثقة و القوة الارادة للفريق المهاجم ، كما أنه يمكن استخدام محاولات الهجوم المضاد بغرض اضعاف الفريق المنافس و اجهاده ، و كذلك لعدم إعطاء الفرصة لإتخاذ أماكنه الدفاعية بسهولة و هذا بالإضافة إلى حذر المنافس عند قيامه بالهجوم .   عوامـل نجاح الهجوم الخاطف المضاد :
1 – تزداد فرص الهجوم المضاد كلما زادت سرعة اللاعبين في الإنتقال من الدفاع إلى الهجوم .
2 – يجب على الزملاء الذين لايشتركون اشتراكا مباشرا في الهجوم المضاد عدم قيامهم ببعض التحركات التي قد تتداخل وتؤثر سلبيا على هذا الهجوم ، بل يجب عليهم في هذه المواقف محاولة جذب و تشتيت انتباه المدافعين لمساعدة زملائهم حتى يمكن لهم تحقيق النجاح .
3 – يجب مراعاة قلة عدد التمريرات في هذا النوع من الهجوم و أن يكون باستطاعة الفريق المهاجم محاولة اصابة الهدف في غضون بضع ثواني ( 3 – 6 ثــا ) عـلى الأكثر .
4 – يجب مراعاة أن يتم التمرير لبدء الهجوم الخاطف بالتمرير للزميل القاطع في الأمام مع التأكد بأن لديه القدرة تماما على استقبالها بعيدا عن اشتراك منافسه و إلا تسبب عنه هجوم مضاد و عكسي من المنافس و لذا يفضل الإحجام عن التمرير السريع أو الطويل و تغييره في هذه الحالة إلى تمرير قصير لبدء 
هجوم تنظيمي بدلا من الهــــجـوم المــــضاد .[footnoteRef:51]  [51:  منير جرجس إبراهيم ،" كرة اليد للجميع  "، دار الفكر العربي ، ط4 ، 1994 ، ص 270] 

3- التمارين التنافسية: 
يعد التدريب الرياضي عملية تدريبية تربوية تخضع للأسس والمبادئ العلمية وتهدف للوصول إلى أفضل مستوى ممكن في أي نوع من الألعاب والفعاليات الرياضية, وذلك من خلال الاستعانة بكل الوسائل الحديثة لتحقيق الاهداف المرسومة لها, وأن التمرين أحد المفاصل التدريبية المهمة, إذ يعد " أصغر وحدة تدريبية أو تعليمية[footnoteRef:52] وذلك بدوره يمثل [52:  - وجيه محجوب؛ التعلم وجدولة التدريب الرياضي، ط .1الاردن: دار وائل للنشر،  ،2001ص.167. ] 

إحدى وسائل التعلم المهمة في التربية الرياضية فالتمرين هو "مجموعة من الأوضاع والحركات البدنية التي تهدف إلى تشكيل وبناء الجسم وتنمية مختلف قدراته الحركية للوصول بالفرد لأعلى مستوى ممكن من الأداء الرياضي والوظيفي في مجالات الحياة المختلفة معتمدة على الأسس التربوية والعلمية لفن الحركة[footnoteRef:53] فكل عمل يقوم به الإنسان يجب أن [53:  - عطيات محمد خطاب؛ التمرينات للبنات، ط .6القاهرة: دار المعارف، ،1997ص.33] 

يكون لديه هدف ومن أجل تحقيقه يجب اختيار الوسيلة الملائمة ولا يتحقق ذلك إلا عن طريق التمرين وعليه فهو " الوحدة الحركية للبرامج ويجب أن يخضع إلى الموضوعية لكي يمكن أن يحقق الهدف المرسوم[footnoteRef:54] ومن المعلوم ان للتمرين فوائد مختلفة منها " استعادة الأجهزة الوظيفية لوضعها الطبيعي واستشفائها وتقليل الأعراض التي تؤدي إلى ظهور التعب مثل تمرينات (المشي والهرولة والاسترخاء والمرونة) وأن ذلك يشكل ما يسمى بتمرينات الراحة الإيجابية. [footnoteRef:55] ويعرف التمرين اج ارئياً بأنه (جزء من منهج الوحدة التدريبية الغرض منه الوصول بالفرد لأعلى مستوى ممكن من الأداء الرياضي, فمن خلاله نستطيع أن نطور القدرات البدنية والحركية و المهارية و الخططية والنفسية). [54:  - سليمان علي حسن؛ المدخل الى التدريب الرياضي. الموصل: المكتبة الوطنية، ،1993ص.25]  [55:  - حسين العلي وعامر شغاتي؛ قواعد تخطييط التيدريب الرياضيي(دوائر التدريب- تدريب المرتفعات- الاستشفاء).) بغداد: مكتب الكرار، ،2006ص.25] 

للتمرينات التنافسية أهمية كبيره في تدريب كرة اليد حيث تؤدى هذه التمرينات للتحفيز
والإثارة والتشويق وتساعد في تحمل أعباء التمرينات المجهدة خلال الوحدة التدريبية, وان جميع الألعاب الرياضية تعتمد التمرينات التنافسية في استثمار دافعية المتعلمين على الممارسة والأداء بحماس, وحثهم لبذل جهد اكبر وصولا للإنجاز المطلوب. 
تعد التمرينات التنافسية الوسيلة المهمة التي يمكن من خلالها ربط مكونات الحمل التدريبي من اجل الوصول باللاعبين إلى أفضل المستويات وتوعيتهم في جميع النواحي فهنالك العديد من الآراء التي فسرت هذه التمرينات, والتنافس أصله الشيء النفيس الذي تحرص عليه الناس, كذلك هو التسابق والتغالب واصله من المنافسة وهي مجاهدة النفس للتشبه بالأفضل, قال الله تعالى بسم الله الرحمن الرحيم (وَفِي ذَلِكَ فَلْيَتَنَافَسْ الْمُتَنَافِسُونَ) آية" " 26سورة المطففين. 
	ويذكر (ألبيك  )1994ان "المنافسة في حد ذاتها الجزء النهائي من الإعداد, إذ يكون الهدف الأساسي هو تحويل كل من الإعداد العام والإعداد الخاص إلى الاستخدام الفعلي والحقيقي خلال المباريات وهي بمثابة التكيف المسبق للتعرف على نقاط العمل خلال المباريات.[footnoteRef:56] [56:  - علي البيك؛ راحة الرياضي. الإسكندرية: منشأة المعارف، ،1994ص.97] 

	ولقد أشار كثير من العلماء والباحثين إلى أهمية المنافسة ومدى مساهمتها في تطوير مهارات وقدرات الفرد ولأي لعبة ومنهم (برونال) حيث ذكر عدة مميزات منها[footnoteRef:57]: [57: - Brownie , ( Technology An Instruction Media & Sons York , USA , 1980) p.132.] 

1- توفر عنصر المنافسة في الوحدة التدريبية سوف يزيد من دافعية اللاعبين.
2- تساعد المدربين في الحكم على مدى قدرة اللاعبين في تطبيق الحقائق والمبادئ التي
تعلموها في الوحدات التدريبية.
3- تزويد اللاعب بخبرات اقرب إلى الدافع العملي من أي وسيلة تعليمية أخرى. 
ويضيف (عبد علي الجسماني) أنها "عنصر تعزيز(ديناميكي), فتظهر إثارة في التدريب، والسلوك واحارز التقدم المطلوب[footnoteRef:58] ويشير لها (احمد عزت راجح ) بتفسير التمرينات التنافسية بأنها "جوهره صراع تستهدف الانتصار والتفوق على الغير[footnoteRef:59] فضلاً عن ان" للتمرينات التنافسية نتائج ناجحة بدرجة تجعل المدرب يعتمد عليها في التدريب بشكل كبير لإثارة دوافع للاعبين, وتتضح هذه الحقيقة أمام المدربين الذين يدربون المهارات الحركية عن طريق اللعب بدرجة كبيرة[footnoteRef:60] ويمكن إن تكون التمرينات التنافسية على مستوى النشاط الداخلي أو داخل جماعة الوحدة التعليمية نفسها, ويمكن إن تكون التمرينات التنافسية الفردية ضرورية تماما في طبيعتها كما هو في الألعاب الفردية أو في منافسات الساحة والميدان, ولكي نحدد لأي مدى يمكن استخدام التمرينات التنافسية في حث دوافع اللاعبين لتطوير المهارات الحركية, لابد من فهم طبيعية التمرينات التنافسية, والأثر التربوي لاستخدامها, وقد ذكرت المصادر أن هناك مظهرين من التمارين التنافسية وهما (المظهر المباشر, والمظهر الغير مباشر), اذ عرفت (ايلين وديع فرج) التمرينات التنافسية المباشرة " بأنهاً بذل التنافس بين فردين أو أكثر يناضلون من أجل هدف ما, والذي يستطيع فرد واحد منهم انجازه[footnoteRef:61] أما التمرينات التنافسية غير المباشرة فهي " تلك التمارين التي يتنافس فيها الفرد ضد ذاته, بمعن ًى أن المنافسة تكون غير مباشرة[footnoteRef:62] ومن هنا اختار الباحث التمرينات التنافسية المباشرة وغير المباشرة لأن تحقيق اللاعب لأي تطور في مستواه هو بمثابة تحدي لذاته ناتج عن قوة إرادة وتصميم, أما في المجال الرياضي بشكل خاص فيفهم التنافس الجماعي بأنه من أساليب التدريب التي تضع اللاعب في موقف لعب حقيقي فضلاً عن إسهامها بنصيب وافر من التأثيرات في تنمية وتطوير قدرات الفرد بالمسؤولية وإنكار الذات والابتعاد عن الأنانية, إذ تؤكد  سوزانا ميلر أن "التنافس الجماعي يشجع الأفراد على كسب قدر من الذات والتعاون مع أفراد الفريق الواحد لإنجاز العمل المتفق عليه[footnoteRef:63].  [58:  - عبد علي الجسماني؛ علم النفس وتطبيقاته التربوية والاجتماعية. بغداد: مطبعة الخلود، ،1984ص.423]  [59:  - احمد عزت راجح؛ اصول علم النفس، ط .2القاهرة: دار المعارف، ،1979ص.284]  [60:  -ايلين وديع فرج؛ خبرات في العاب الصغار والكبار. الاسكندرية: منشأة المعارف، ،1987ص.59]  [61:  - ايلين وديع فرج؛ نفس المصدر. 1987ص.61]  [62:  - صباح جاسم محمد؛ اثر استخدام اسلوب المنافسات في تعليم بعيه المهارات الاساسية وعلاقة جليك بالاتجاهات بكرة الرسالة. (رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة طرابلس، ،)2002ص.10]  [63:  - سوزانا ميلر؛ سيكولوجية اللعب. (ترجمة حسن عيسى،) الكويت: سلسلة مجلية عالم المعرفة، اصدار المجلس الوطني للثقافة والفنون والآداب، العدد ،1992 ،163ص.218] 


3-1 أساليب التمارين التنافسية : 
أما أساليب التمرينات التنافسية فقد قسمها (احمد فكري محمد) في دراسة أجراها توصل فيها إلى أن المنافسة تكون في ثلاثة أساليب هي[footnoteRef:64] [64:  - احمد فكري محمد؛ اثر استخدام أساليب مختلفة للتنافس في دفع عجلة على اتجاهات ومستوى اداء الناشئين. ( رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، ،)1982ص.31.] 

أسلوب التمارين التنافسية الذاتية ( مثل سباحة 50م تنافس مع الزمن)
أسلوب التمارين التنافسية بين أفراد المجموعة ( مثل ركض  20م حرة بشكل زوجي أو فردي).
أسلوب التمارين التنافسية للمجموعات ( مثل ركض بريد  50 x 4م).
ويمكن النظر إلى الموقف التنافسي كنظام يتكون من خمسة عناصر أساسية هي[footnoteRef:65] [65:  - احمد امين فوزي؛ مبادئ علم النفس الرياضي المفاهيم- التطبيقات، ط .2القاهرة: دار الفكر العربي، ،2006ص.240.] 

مثيرررات التنرراف: وهيي مجموعة المتغيرات التي تستثير المتنافس لإصدار السلوك التنافسي.
2- عملية التنافس : وهي تلك العملية النفسية التي يتم خلالها تفاعيل مثيرات التنافس ميع
خصائص المتنافس وطبيعته.
3- سلوك التنافس : وهو كيل ما يصدر من استجابات حركية وانفعالية وفسيولوجية نتيجة
لتفاعل مثيرات التنافس مع المتنافس.
4- نتيجة النافس : وتتنوع بين ( فوز أو هزيمة) (أداء خاطئ أو ناجح).
4- التغذية المرتدة : وهي مجموعة المتغيرات التي تغذي بطريقة مرتدة الأداء بعد دورة وتستثير الرياضي على المقارنة بين ما يصدر عنه وما يهدف إليه. 
3-1 النقص العددي:
إن النقص العددي هو نقصان عدد لاعبي الفريق في الدفاع أو الهجوم عن العدد الطبيعي وهو 7 لاعبين, وان ذلك النقص يمكن أن يحصل في حالتين, الحالة الأولى عند عقوبة لاعب أو أكثر من أحد الفريقين بعقوبة الإيقاف, وهي عقوبة موجودة في المادة (16) من قانون لعبة كرة اليد[footnoteRef:66] وتقتضي تلك العقوبة خروج اللاعب المعاقب خارج الملعب وعدم اشتراكه في اللعب لمدة دقيقتين ولا يحق له الدخول إلا بعد انتهاء مدة العقوبة, وتأتي تلك العقوبة بعد مخالفة اللاعب لقواعد اللعبة. [66:  - نصير صفا) محمد علي وف ح حميد النعيمي؛ القانون الدولي لكرة اليد، ط .2بغيداد: الشركة العامية لإنتاج المستلزمات التربوية/ مطبعة رقم ،2012 ،1ص.82.] 

	ويمكن خروج أكثر من لاعب من الفريق نفسه في وقت واحد أو أوقات مختلفة وان حصول مثل تلك العقوبات يضع الفريق في موقف صعب, لأن الفريق المنافس سيستفيد من حالة النقص أثناء الدفاع والهجوم ليسجل أكبر عدد من الأهداف, وهي حالة دائمة الحدوث  خلال وقت المباراة ومن واجب المدرب التهيؤ لتلك الحالة من خلال التمرينات المستمرة لطرق الدفاع والهجوم الصحيحة.
	أما الحالة الثانية التي يحدث فيها النقص العددي فهي عدم اشتراك اللاعب في الدفاع عن مرماه بعد انتهاء الهجوم, أو عدم الاشتراك بالهجوم بسرعة بعد الدفاع عن مرماه, وان كلتا الحالتين ستجعل من الفريق ناقصاً عدديا وتؤثر في قدراته في الدفاع عن مرماه أو تسجيل الأهداف المطلوبة للفوز بالمباراة.
	ويعتقد الباحث أن ذلك يرجع إلى نقص اللياقة البدنية للاعبين بسبب أخطاء في التدريب أو عدم التدريب بالدرجة الكافية التي تصل باللاعب إلى اللياقة البدنية المطلوبة والتي تتناسب مع متطلبات اللعبة، فالياقة البدنية هي " استعداد الفرد وإعداده للقيام بعمل ما أو تمتعه بخصائص ومميزات مناسبة وضرورية للقيام بعمل معين[footnoteRef:67] [67:  - إياد حميد وحسام محمد؛ اتجاهات مستقبلية في التدريب الرياضي. جامعة ديالى: المطبعة المركزية، ،2011ص.39] 

3-1-1 الوحدات التدريبية التنافسية بالنقص العددي:
	تعد حالة النقص العددي حالة طبيعية ودائمة الحدوث في لعبة كرة اليد, وان تلك الحالة تمنح الفريق المنافس فرصة للتفوق العددي ( الزيادة العددية للاعبين ) والتي من الممكن أن تُسهم في تسجيل الأهداف وتحقيق الفوز, لذلك يجب على الفريق في حالة النقص العددي محاولة سد النقص الحاصل عبر زيادة تحرك اللاعبين المتبقين داخل ساحة اللعب في الدفاع والهجوم, إذ يتطلب ذلك زيادة في كافة مكونات القدرات البدنية من (سرعة وقوة ومرونة وتحمل... الخ) لزيادة الواجبات المناطة باللاعب, وان الحالات التي تحدث خلال المباراة تحتاج إلى معالجة من خلال التدريب على تلك الحالات ومعرفة أفضل الطرق المناسبة لعلاجها, ولذلك لابد من التدريب على حالات النقص العددي في الدفاع أو الهجوم من خلال التمرينات التنافسية الخاصة بحالات النقص العددي.
	والتمرينات التنافسية في حالة النقص العددي يمكن أن تكون تمرينات دفاعية أو تمرينات هجومية, فعند التدريب على التمرينات الدفاعية يجب أن يهتم المدرب بالتمرينات وكذلك فأن تلك التمرينات يمكن أن تكون هجومية لأن الفريق مضطر للهجوم في حالة النقص العددي جراء عقوبة الإيقاف التي قد تصيب أحد لاعبيه وأن العلاج المنطقي للهجوم في حالة النقص العددي من وجهه نظر الباحث هو حدوث زيادة عددية في أحد زوايا الملعب أو منطقة الوسط عن طريق زيادة عدد اللاعبين في الهجوم من تلك المنطقة, وذلك بتطبيق تكتيك هجومي يتم فيه الخداع للفريق المنافس كأن يصبح عدد المهاجمين من الزاوية اليمين (3ضد  2) وهكذا ... ومن أي مكان آخر وأي عدد آخر, وهنا لا بد من السؤال الآتي: هل يجب التدريب على النقصان العددي؟ وهل يجب أن يكون لها إعداد بدني وذهني ومهاري خاص مع ضرورة توضيح الواجبات الخاصة بكل لاعب في أثناء الزيادة أو النقصان؟ والجواب هو نعم بكل تأكيد, ففد نشر الاتحاد الدولي بكرة اليد في إحدى إحصاءاته أن الوسط الحسابي لعقوبة الإيقاف يمكن أن يكون (4) عقوبات خلال المباراة, وأن اللاعب يمكن أن يحصل على (4) دقائق كعقوبة في آن واحد[footnoteRef:68] وكذلك فإن منطقة البدلاء يمكن أن تعاقب بالإيقاف, لكل ذلك فأن تدريب الفريق على حالة النقص العددي تعد حالة ضرورية, " وفي بطولة العالم للناشئين التي أقيمت في البحرين أجرى الاتحاد الدولي لكرة اليد استبانة حول عدد الأهداف التي سجلت على الفرق وهي في حالة النقص العددي, وقد كانت النتيجة هي عدم وجود أفضلية للفرق المتفوقة عدديا في تسجيل الأهداف"[footnoteRef:69] اذ يدل ذلك على أن الفرق قد اهتمت بالجانب البدني في تطوير دفاعاتها عن طريق تمرينات النقص العددي والتي ساعدتها بشكل واضح في تجاوز حالات النقص في الدفاع. [68:  - نبيل طه ؛ محاضرات الدورة التدريبية الدولية. الاردن: الاتحاد الاردني لكرة اليد،  ،2012ص.22.]  [69:  - نبيل طه ؛ المصدر نفسه ، (2012)ص 23.] 

3-1-2 القدرات البدنية :
تمثل القدرات البدنية القاعدة العريضة للوصول إلى الأداء المهاري الجيد, إذ يتوقف مستوى المهارات الرياضية بصفة عامة على ما يتمتع به اللاعب من تلك القدرات ذات العلاقة بالمهارة, وعلى ذلك تعمل طرائق التدريب المختلفة على الارتقاء بمستوى تلك القدرات من خلال ديناميكية العمل مع مكونات التدريب, فضلاً عن اختيار الأفراد الذين يمتلكون قدرات مناسبة لنوع الفعالية أو الرياضة الممارسة.
وان القدرات البدنية بمفهومها العام هي "قدرة الفرد على أداء عمل معين بحيث يكون مهيأً ومؤهلاً بدنيا لأداء ذلك العمل ومفهومها الرياضي هي أن الجسم الرياضي معد ومؤهل لأداء الواجب الحركي لفعاليته الرياضية التي يختص بها بشكل فعال وبحسب متطلبات تلك الفعالية"[footnoteRef:70] فضلا عن أن التركيز على قدرة دون آخرى أو مجموعة قدرات معينة يعتمد على متطلبات اللعبة أو الفعالية ولكن لابد من توافر القدرات البدنية جميعها لدى الفرد, وهناك قدرات بدنية خاصة لكل لعبة أو فعالية تهدف إلى إبراز مكونات بدنية معينة وتفضيلها على مكونات أُخرى في ضوء ما يتطلبه نوع النشاط الممارس وعرف (عكلة الحوري) القدرات البدنية الخاصة "بكونها مقدار ما يتمتع به الفرد من صفات بدنية خاصة تمكنه من مجابهة متطلبات حركية ومهارية خاصة بصورة أفضل" [footnoteRef:71] [70:  - ليث ابراهيم جاسم؛ التدريب الرياضي اساسيات منهجية. جامعة ديالى: المطبعة المركزية، ،2010ص.45]  [71:  - عكلة سليمان الحوري؛ الدليل الى التغذية والوزن واللياقة. بغداد: مطبعة البرهان، ،2006ص.68] 

إِن القدرات البدنية على مختلف مكوناتها ضرورية في لعبة كرة اليد وذلك بسبب المواقف المختلفة للعبة من حيث الأداء السريع والتغير في اتجاهات اللعب من الهجوم إلى الدفاع, "إذ يحتاج اللاعب إلى مستوى عال من القدرات البدنية لأنها تعد العامل الحاسم والعنصر الأساسي والمهم للوصول إلى النتائج العالية[footnoteRef:72] وِان التطور في لعبة كرة اليد حتم على اللاعب امتلاك قدرات بدنية عالية ليواكب متطلبات اللعبة, "وان لاعب كرة اليد يحتاج إلى قدرات بدنية تؤهله للقيام بواجباته المهارية والخططية في أثناء المباريات, وما يتطلبه الأداء الفني للعبة كقوة القفز للدفاع ضد التصويبات فضلاً عن تكرار عمليتي الهجوم والدفاع الأمر الذي يتطلب تحملاً للأداء" [footnoteRef:73]كما إن " كرة اليد المعاصرة تتطلب مستوى عالي من اللياقة البدنية العامة والخاصة, ويعود ذلك إلى الطول الفعلي للمباراة وما تتضمنها من هجمات, ودفاعات متتالية التي يؤديها لاعب كرة اليد بكثافة عالية في أثناء اللعب" [footnoteRef:74] [72:  - جميل قاسم محمد واحمد خميس راضي؛ موسوعة كرة اليد العالمية، ط .1ص.52-51]  [73:  - جميل قاسم محمد واحمد خميس راضي؛ نفس المصدر. ( ،)2011ص.]  [74:  - Xiaoyan Yu., Study of mechanical Model of sports Ball's flight trajectory and its
application research journal of applied sciences (IVSL), Engineering end Technology,
2013, p.6-7.] 

إِن جميع القدرات البدنية يحتاج إليها لاعب كرة اليد بصورة عامة ولكن هناك قدرات بدنية يحتاجها بصوره خاصة, وان لعبة كرة اليد وما تطلبه من قدرات هي التي تحدد ماهية هذه القدرات, إذ اطلع الباحث على الكتب ذات الصلة بلعبة كرة اليد والى الدراسات السابقة والأخذ برأي الخبراء المختصين في تحديد أهم القدرات البدنية الخاصة بلعبة كرة اليد, تم التوصل إلى أهمها والتي نستعرضها في المحاور الآتية: 
3-3السرعة الانتقالية
ويقصد بها محاولة الانتقال او التحرك من مكان لآخر بأقصى سرعة ممكنة, ويعني ذلك محاولة التغلب على مسافة معينة بأقصر زمن ممكن, وغالباً ما يستعمل اصطلاح سرعة الانتقال  sprintكما سبق القول في كل انواع الانشطة التي تشتمل على الحركات المتكررة[footnoteRef:75] ويفهم من السرعة الانتقالية بانها " التسارع الاقصى اثناء انجاز السرعة الحركية, اي الجهد المتبادل للوصول الى اعلى قيم للسرعة وفق نطاق (التكيف مع التغير) مسار السرعة[footnoteRef:76] [75:  - عادل عبد البصير علي؛ التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق، ط ،1القاهرة: مركيز الكتياب للنشير، 1999، ص 108]  [76:  - قاسم حسن حسين ؛ تعلم قواعد اللياقة البدنية ، ط ،1عمان : دار الفكر للنشر، ،1998ص.30] 

ويعرف (ليث إبراهيم) السرعة الانتقالية "بأنها إمكانية الانتقال من مكان إلى آخر بأسرع وقت ممكن, ويشمل هذا انتقال بكتلة الجسم في أي اتجاه من الاتجاهات الأربعة فمثلا الركض إلى الأمام, أو أداء حركه الدفاع الجانبي في كرة اليد"[footnoteRef:77]ولهذا تُعد السرعة الانتقالية ضرورية جدا في لعبة كرة اليد في جميع مراكز اللعب, إذ تمنح اللاعب الانتقال والتحرك في أنحاء الملعب وتأدية مهاراته في سرعة عالية. [77:  - ليث ابراهيم جاسم؛ المصدر السابق. ( ،)2010ص.69] 

3 -3القوة المميزة بالسرعة:
عرف القوة المميزة بالسرعة الكثير من المؤلفين والباحثين والمختصين, إذ عرفها (قاسم حسن حسين) بأنها "قابلية العضلات للتسلط على مقاومة بسرعة انقباض عالية"[footnoteRef:78]ويعرفها (محمد الابحر ومحمد سعد) بأنها عبارة عن "مقدرة الجهاز العصبي والجهاز العضلي على التغلب على مقاومات بسرعة انقباض عالية". [footnoteRef:79] [78:  - قاسم حسن حسين؛ المصدر السابق.( ،)1998ص.111]  [79:  - محمد عاطف الابحر ومحمد سعد عبد الله؛ اللياقية البدنية عناصرها- تنميتها- قياسيها. السعودية: دار الاصلاح للطباعة والنشر، ،1984ص 118.] 

وتعد القوة المميزة بالسرعة من القدرات البدنية الأكثر وضوًحا لدى لاعبي كرة اليد لما تتطلبه هذه اللعبة من تحركات دفاعية وهجومية سريعة على أن تكون مصحوبة بتردد عال وسريع مع استجابة حركية في التقاط الكرة والجري بها وعلى طول زمن المبارة, فضلاً عن أن لاعبي كرة اليد يحتاجون إلى إعداد بدني عال يكون التركيز فيه على السرعة والقوة؛ لأنه لا يمكن الوصول إلى القوة المميزة بالسرعة ما لم يكن هناك بناء عضلي عال مع سرعة انتقالية كبيرة مصحوبة بالإتقان الجيد للمهارة, وهذا ما أكده (الوليلي,  1989) بأن "لاعب كرة اليد يحتاج إلى مختلف أنواع القوة ومنها القوة السريعة حتى يتمكن من مسايرة المباراة والتي لا يكون الأداء فيها على وتيرة واحدة خاصة بالنسبة لعنصر القوة حيث إننا احتاج إليها كثيرا خلال المبارة". [footnoteRef:80] [80:  - محمد توفيق الوليلي؛ كرة اليد تعلم- تدريب- تكتيك. الكويت: مطابع السلام، ،1989ص.451] 

وعلى هذا الأساس "يجب على لاعب كرة اليد ان يتدرب على هذه الصفة البدنية المهمة لاحتياجه إليها في أداء اللعب في كرة اليد حيث إن إيقاع اللعب بالأساس تطغى عليه صفتا القوة والسرعة ممزوجتين معاً فلاعب كرة اليد يحتاج هذه الصفة متلازمة مع أدائه لمهارات اللعبة الخاصة"[footnoteRef:81] وعليه فقد تم تعريفها إجرائيا بأنها ((أداء سلسلة من الحركات المتكررة بسرعة عالية ضد مقاومات مختلفة ولعدة مرات)) [81:  - نزار ناظم الخشالي؛ تأثير منهج تدريبي مقترح في تطوير القوة الخاصية وعلاقتها بالتصويب ودافعية الانحياز لاعبي كرة اليد الشباب. (رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة ديالى، 2012،ص.43.] 

3-4 تحمل السرعة : 
عرف تحمل السرعة" بأنه حدوث أقصى تردد للحركة مع إمكانية المحافظة على هذا التردد العالي
 لأكبر زمن ممكن"[footnoteRef:82] ويعرف تحمل السرعة أيضاً بأنه "قدرة الجسم على  حمل الجهد الناتج عن الانقباضات العضلية السريعة ولمدة زمنية طويلة وتنفيذ عدد كبير من الإعادات بسرعة تنفيذ قصوى" [footnoteRef:83]ويعرف(ياسر دبور) تحمل السرعة بأنه "كفاءة اللاعب للقيام بتحقيق متطلبات الأداء الخاص في أثناء المنافسة دون هبوط في إنتاجية وفعالية أدائه على طول مدة المنافسة". [footnoteRef:84] [82:  - بسطويسي احمد؛ أسس ونظريات التدريب الرياضي. القاهرة: دار الفكر العربي، ،1999ص.151]  [83:  - معتصم غوتوف؛ دليل المدرب في علم التدريب. القاهرة : الاتحاد الدولي لألعاب القوى للهواة، ،1995ص78.]  [84:  - ياسر دبور؛ كرة اليد الحديثة. الإسكندرية: منشأة المعارف، ،1997ص.244] 

ويعد تحمل السرعة من القدرات البدنية المهمة للاعبي كرة اليد إذ تؤدي دورا كبيرا في حسم المباريات نظرا لما تتطلبه نواحي اللعب من قدرة فائقة على تكرار الانتقال من مكان إلى آخر بأقصى سرعة خلال زمن المباراة لأداء العديد من التحركات المتداخلة الدفاعية والهجومية, إذا يعرف تحمل السرعة بأنه " المقدرة على استمرار أداء الحركات المتماثلة وغير المتماثلة وتكرارها بكفاية وفاعلية لفترات طويلة بسرعة عالية دون هبوط في مستوى كفاءة الأداء" [footnoteRef:85] [85:  - مفتيي إبراهيم حماد؛ التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقياس. القاهرة : دار الفكر العربي، ،1998 .107ص] 

وان طبيعة الأداء في لعبة كرة اليد تعتمد على نظامي الطاقة الهوائي واللاهوائي, إذ إن أساس الأداء يعتمد على الطاقة اللاهوائية لأداء الحركات بأقصى سرعة, أما الطاقة الهوائية فالاعتماد عليها خلال فترة الاداء لمقاومة التعب وسرعة الاستشفاء في الفترات التي ينخفض فيها معدل اللعب او خلال عمليات التبديل المستمر خلال المباراة والتي يسمح بها القانون, مما يجعل من تحمل السرعة او التحمل اللاهوائي صفة ملازمة لمتطلبات الاداء في كرة اليد, اذ تنمى قدرة تحمل السرعة كغيرها من القدرات البدنية حسب شروط ووسائل التدريب الرياضي وبما يخدم الصفة ذاتها لدى اللاعبين[footnoteRef:86] ويقول (محمد [86:  - ليث إبراهيم جاسم؛ تأثير المنهج التدريبي المقترح لتطوير تحمل السرعة لدا لاعبي كرة اليد. (رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة ديالى، ،2002،ص.8] 

حسن علاوي) "إن تنمية تحمل السرعة تتم بواسطة طريقة التدريب الفتري مرتفع ومنخفض الشدة" [footnoteRef:87] [87:  - محمد حسن علاوي؛ علم التدريب الرياضي، ط . 1مصر: دار المعارف، ،1990ص.244] 

ويجب أن يكون تدريبها بشكل منتظم وبشدة مماثلة لشدة المنافسة أو تفوقها وتتطلب:[footnoteRef:88] [88:  - ريسان خريبط مجيد؛ تطبيقات في علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضي. بغداد: مكتبة نون للتحضير الطباعي، ،1997.433ص] 

1. أن يكون حجم التدريب منخفضا على أن لا تتجاوز فترات العمل 45ثا كل مرة.
2. أن تكون شدة التدريب عالية.
3. أن تكون عدد مرات تكرار التمرين المعين قليلة.
أن تكون مدة الراحة طويلة نسبيا إذا كانت شدة الجهد المبذول عالية. 
2الدراسات السابقة:
2-2-1- دراسة صادق عباس علي :2006[footnoteRef:89] [89:  - صادق عباس علي: تأثير منهج تدريبي باستخدام التمرينات المساعدة التنافسية في تطوير بعه القدرات البدنية الخاصية
والمهارات الأساسية والمبادئ الخططية الفردية بكره اليد. ( أطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعية البصيرة،
. 2006 ] 

بعنوان "تأثير منهج تدريبي باستخدام التمرينات المساعدة التنافسية في تطوير بعض
القدرات البدنية الخاصة والمهارات الأساسية والمبادئ الخططية الفردية بكرة اليد"
هدفت الدراسة إلى:
1-وضع مجموعة من التمرينات المساعدة التنافسية في تطوير بعض القدرات البدنية
الخاصة والمهارات الأساسية والمبادئ الخططية الفردية بكرة اليد.
-2التعرف على تأثير التمرينات المساعدة التنافسية في تطوير بعض القدرات البدنية
الخاصة والمهارات الأساسية والمبادئ الخططية الفردية بكرة اليد.
استخدم الباحث المنهج التجريبي ذي المجموعتين المتكافئتين التجريبية والضابطة.
أما العينة فقد تمثلت بلاعبي كرة اليد في محافظة البصرة بأعمار (19-17) سنة.
وخرج الباحث بمجموعة من الاستنتاجات والتوصيات, حيث كانت أهم الاستنتاجات:
-1وجود فروق بين الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية في بعض القدرات البدنية الخاصة والمهارات الأساسية والمبادئ الخططية الفردية بكرة اليد.
أما التوصيات فكان أهمها:
-1استخدام التمرينات التي استخدمها الباحث في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة
والمهارات الأساسية والمبادئ الخططية الفردية بكرة اليد.

2-2-2دراسة سهام حمود صابط (2009) [footnoteRef:90] [90:  - سهام حمود صابط ؛ تأثير التمرينات التنافسية في تطوير بعه القدرات البدنية الخاصة والمهارات الهجومية في سيلا ح
الشيش. ( رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة بغداد ،2009)] 

بعنوان ( تأثير التمرينات التنافسية في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة والمهارات
الهجومية في سلاح الشيش )
هدفت الرسالة إلى:
1– التعرف على تأثير التمارين التنافسية في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة
والمهارات الهجومية لدى اللاعبين الشباب بالسلاح الشيش.
· استخدم الباحث المنهج ( التجريبي ) ذات ( المجموعتين ) المتكافئتين التجريبية
· والضابطة.
· وكانت عينة البحث من لاعبي منتخب شباب البصرة بالمبارزة والبالغ عددهم ()16
· لاعب وقسمت العينة مناصفة إلى مجموعتين تجريبية وضابطة وعددهم ( )8لاعبين.
· وكانت أهم الاستنتاجات : إن التمارين التنافسية لها تأثير ايجابي في تطوير بعض
· القدرات البدنية الخاصة والمهارات الهجومية لدى اللاعبين الشباب في سلاح الشيش.
· وكانت اهم التوصيات : استعمال التمرينات التنافسية مع فئات عمرية مختلفة وفي
العاب رياضية اخرى .
2-2-3- دراسة مصطفى جواد (2013) [footnoteRef:91] [91:  - مصطفى جواد حسين ؛ أثر تمرينات تنافسية بكرات مختلفة {المحيطات والأوزان} في تعلم بعه المهارات الأساسية
بكرة اليد . ( رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية ، جامعة ديالى ، 2013.)] 

بعنوان (أثر تمرينات تنافسية بكرات مختلفة {المحيطات والأوزان} في تعلم
بعض المهارات الأساسية بكرة اليد)
هدفت الرسالة إلى:
التعرف على اثر التمرينات التنافسية بكرات مختلفة (المحيطات والأوزان) في تعلم بعض
المهارات الأساسية بكرة اليد لطلاب المرحلة المتوسطة.
عينة البحث:
أما عينة البحث فقد كانت من طلاب متوسطة طارق بن زياد للبنين / الصف الثاني
متوسط, والبالغ وعددهم (120طالباً), واختيرت العينة بالطريقة العمدية.
المنهج المتبع:
استخدم الباحث المنهج التجريبي ذا المجموعات الأربع, قسموا إلى ثلاث مجموعات تجريبية ومجموعة ضابطة.
أما أهم الاستنتاجات:
–1إن التمرينات المستخدمة في البحث قد زادت فاعلية مشاركة المتعلم نحو التعلم من
خلال زيادة المنافسة لأنها مثلت عنصرا تعزيزيا للأداء .
وكانت أهم التوصيات:
-1استعمال التمرينات التنافسية لتعلم مهارات مختلفة في العاب رياضية مختلفة
4-2-2جوانب الإفادة من الدراسات السابقة :
فيما يأتي استعراض لأوجه الإفادة من الدراسات السابقة:
1- تم من خلال الاطلاع على الدراسات السابقة التعرف على أهمية الدراسات السابقة
والمشاكلات التي عالجتها تلك الدارسات والتي مثلت جانًبا معرفًيا مهما للباحث.
2- من خلال اطلاع الباحث على أدبيات الفصول في الرسائل تم التعرف على العلوم النظرية والنظريات التي قامت تلك بدراستها وبالأخص ذات العلاقة بمتغيرات الدراسة مما شكل إضافة معرفية مهمة للباحث.
3- أفاد الباحث من اطلاعه على المنهج المستخدم والعينات المختلفة التي تناولتها الدراسات وطريقة اختيارها والمجتمعات التي أخذت منها والتصاميم البحثية المناسبة.
4- وكذلك تم تعرف إجراءات البحوث والأدوات البحثية والوسائل المساعدة وكذلك الاختبارات المستخدمة في تلك الدراسات وطريقة إجراء التجارب الاستطلاعية وفوائد تلك التجارب.
5- وكذلك تم تعرف الوسائل الإحصائية التي استخدمتها تلك الدراسات والتي تتناسب مع حجم العينات وعددها.
6- تعرف الباحث من خلال الدراسات السابقة على طرائق تنظيم البيانات والرسوم البيانية
وعرضها.
7- وأخيًرا أفاد الباحث من الاستنتاجات والتوصيات المتوافرة في الدراسات السابقة والتي تُعد خلاصة العمل. الدراسة الرابعة: 
الاستاذ :  حيدر غازي إسماعيل –كلية التربية الرياضية- جامعة الموصل رسالة ماجستر2005  
العنوان :   اثر استخدام برنامج تدريبي مقترح على تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية و المتطلبات الخاصة في الحركات الارضية لدى الناشئين 
التساؤلات و الفرضيات: 
- اثر برنامج تدريبي مقترح على تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية و المتطلبات الخاصة في الحركات الارضية للناشئين 
- الفروق في بعض عناصر اللياقة البدنية و المتطلبات الخاصة بين الاختبارين القبلي و البعدي لكل من المجموعتين التجريبيتين
- الفروق في بعض عناصر اللياقة البدنية و المتطلبات الخاصة في الاختبار البعدي بين المجموعتين التجريبية و الضابطة افترض الباحث مايلي: 
- توجد فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية في بعض عناصر اللياقة البدنية و المتطلبات الخاصة للمجموعتين التجريبية و الضابطة  
- توجد فروق ذات دلالة معنوية بين المجموعتين التجريبية و الضابطة في الاختبار البعدية لبعض عناصر اللياقة البدنية 
و المتطلبات الخاصة و لمصلحة المجموعة التجريبية 
النتائج: 
- تفوقت الاختبارات البعدية في معظم متغيرات عناصر اللياقة البدنية الخاصة و المتطلبات الخاصة و مستوى الاداءالمهاري لمجموعتي البحث 
- اثبت فاعلية البرنامج التدريبي المقترح في كل من العناصر ( القوة الانفجارية_ للذراعين و الرجلين والقوة المميزة با السرعة_ للذراعين و الرجلين و البطن و البطن و مرونة العمود الفقري و التوازن المتحرك و التوافق و الرشاقة ) في تحسين المتطلبات الخاصة و مستوى الاداء المهاري
- لم تحقق المجموعة الضابطة التي استخدمت البرنامج التقليدي فاعلية في كل من العناصر ( القوة الانفجارية _ للرجلين _ للذراعين و الرجلين و البطن و البطن و مرونة العمود الفقري و التوازن المتحرك و التوافق و الرشاقة ) في تحسين المتطلبات الخاصة و مستوى الاداء المهاري
للطلبة  تكواشت وليد ، صياد محمد ، فطيمي جوهر –رسالة ليسانس- 
الدراسة الخامسة:
الاستاذ: إياد حميد رشيد الخزرجي–رسالة ماجستير- 
العنوان: تأثير استخدام اسلوب التدريب الدائري و المحطات في تطوير القوة المميزة ب السرعة و بعض المهارات الاساسية لكرة اليد لأعمار 15-17 سنة 
هدف الدراسة 
- التعرف على اثر المنهج التدريبي بأسلوب التدريب الدائري في تطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الاساسية بكرة اليد .
-التعرف على اثر المنهج التدريبي بأسلوب المحطات في تطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض المهرات الاساسية بكرة اليد .
-التعرف على أي الاسلوبين (الدائري ، المحطات) افضل في تطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الاساسية بكرة اليد
التساؤل:  
- ما مدى تأثير استخدام اسلوب التدريب الدائري و المحطات في تطوير القوة المميزة با السرعة و بعض المهارات الاساسية لكرة اليد وأيهما افضل في التطور ؟ 
المنهج المستخدم: 
استخدم الباحث المنهج التجريبي
العينة: 
بلغ حجم العينة (30) لاعباً من لاعبو المركز التدريبي بكرة اليد/ محافظة ديالى، وتم تقسيم العينة الى مجموعتين (الاولى تستخدم اسلوب التدريب الدائري والثانية تستخدم اسلوب المحطات) بالتساوي لكل مجموعة (15) لاعبا
النتائج:
-وجود فروق معنوية ذات دلالة احصائية لصالح الاختبارات البعدية في الاختبارات البدنية للمجموعة التي تدربت بأسلوب التدريب الدائري .
-وجود فروق معنوية ذات دلالة احصائية لصالح الاختبارات البعدية في الاختبارات المهارية ( المناولة والاستلام  التصويب ) للمجموعة التي تدربت بأسلوب التدريب الدائري .
-وجود فروق عشوائية بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التي تدربت بأسلوب التدريب الدائري في اختبار الطبطبة.
-وجود فروق معنوية ذات دلالة احصائية لصالح الاختبارات البعدية في الاختبارات البدنية للمجموعة التي تدربت بأسلوب تدريب المحطات .
-وجود فروق معنوية ذات دلالة احصائية لصالح الاختبارات البعدية في الاختبارات المهارية للمجموعة التي تدربت بأسلوب تدريب المحطات .
-وجود فروق معنوية ذات دلالة احصائية في نتائج الاختبار البعدي للمجموعتين ( التي تدربت بأسلوب التدريب الدائري، المحطات ) في الاختبارات البدنية لصالح المجموعة التي تدربت بأسلوب المحطات .
- وجود فروق معنوية ذات دلالة احصائية في نتائج الاختبار البعدي للمجموعتين ( التي تدربت بأسلوب التدريب الدائري، المحطات ) في الاختبارات المارية لصالح المجموعة التيتدربتبأسلوب الدائري
- التأكيد على اهمية الاعداد البدني و الوظيفي لمتغيرات البحث و متغيرات اخرى تساهم في اعداد لاعبين أكفاء في مجال اللعبة ، فضلا عن ضرورة التزام المدربين بمثل هذا المناهج و المتغيرات التي تساهم في تقدم مستوى الاعبين و لعبة كرة اليد 
المقترحات 
- اجراء دراسات اخرى مشابهة في تدريبات أخرى و اساليب مغايرة من اجل تنمية القوة العضلية و القياسات الوضيفية لكلا الجنسين في لعبة كرة اليد 
- الاهتمام بتدريبات القوة وفقا لمتطلبات الاداء البدني الذي تتطلبه لعبة كرة اليد و غيرها من الالعاب الفرقية الأخرى 
الدراسة السادسة:
عنوان الدراسة: تأثير استخدام التدريب الدائري في تطوير صفتي السرعة والقوة الانفجارية لدى طلاب المرحلة الرابعة قسم التربية الرياضية
صاحب الدراسة: م . م  محمد مهدي صالح  
هدف البحث:
- معرفة اثر التدريب الدائري في تطوير صفتي السرعة والقوة الانفجارية .
تساؤلات الدراسة: 
-هل لتدريب الدائري اثر في تطوير صفتي السرعة و القوة الانفجارية؟ 
المنهج المتبع:
استخدم الباحث المنهج التجريبي وذالك لملائمته لطبيعة الموضوع 
عينة الدراسة: 
      تم اختيار العينة بالطريقة العمرية وهم طلاب قسم التربية الرياضية في معهد إعداد المعلمين مكونة من ( 24 ) طالباً يمثلون طلاب المرحلة الرابعة . 
تم تقسيمهم إلى ( 6 ) مجاميع ، لتتكون كل مجموع من ( 4 ) طلاب . 
      يتراوح معدل أعمار الطلاب بين 15 – 17 سنة وهي مرحلة أشارتْ معظم المصادر على إمكانية نمو وتطور الصفات البدنية فيها وخاصة القوة والسرعة .
النتائج و الاقتراحات:
- إن تحسن القوة والسرعة لدى لطلاب هو نتيجة لوضع التمرينات بطريقة متدرجة من محطة إلى أخرى وكذلك عدد التكرارات لكل تمرين . 
-إن لعامل التشويق والتغير والإثارة نتيجة ايجابية في اندفاع الطلاب نحو أداء التمرينات مما نتج عنه تطور في الصفات البدنية . 
-إن مراعاة الفروق الفردية في تقسيم المجاميع له الأثر في تطور صفتي السرعة والقوة .
الاقتراحات: 
-استخدام أساليب تدريبية متنوعة في تطوير الصفات البدنية وخاصة التدريب الدائري لإمكانية مشاركة اكبر عدد والاقتصاد في الزمان والمكان . 
2-وضع التمرينات التي تؤدى بطريقة ثنائية مع مراعاة تقسيم المجاميع ضمن المحطات بعدد زوجي لخلق حالة من التشويق والتنافس . 
3-إدخال التدريب الدائري ضمن المناهج الدراسية للمرحلة الإعدادية ومعاهد إعداد المعلمين
الدراسة السابعة:
عنوان الدراسة:تأثير برنامج تدريبي مقترح للسرعة بكرة القدم
صاحب الدراسة: م . إسماعيل عبد زيد عاشور
الاهداف العامة للبحث:
معرفة مدى تاثير البرنامج المقترح في تطوير السرعة بكرة القدم.
تساؤلات الدراسة:
هل يؤدي البرنامج التدريبي المقترح في تطوير السرعة بكرة القدم من إعطاء نتائج افضل في تحسين مستوى السرعة لدى الطلبة؟
المنهج المتبع:
 استخدم الباحث المنهج التجريبي لكونه ادق البحوث للوصول الى معرفة النتائج.
عينة البحث:
تم اختيار العينة بالطريقة العمدية من طلبة المرحلة الثانية في فرع التربية الرياضية في كلية التربية الاساسية – الجامعةالمستنصرية– وذلك كون مادة كرة القدم هب احدى المفردات للفصل الدراسي الثالث.
وبلغت العينة (27) طالب بعد ان استبعد ثلاثة لاعبين وذلك لتاجيلهم للعام الدراسي 2002 – 2003
وكانت نسبة العينة 90% من المجموع الاصلي ، وكان متوسط اعمار الطلبة بين 20-21 سنة.
ادوات البحث
استخدم الباحث اختبار جري (50) متر من وضع البدء الحالي حيث منح لكل شخص محاولة واحدة وسجل الزمن الاقرب 1/10 الثانية وجرى الاختبار بالتنافس مع الزميل ، وقد خرج الباحث معامل الثبات والصدق للأختبار على عينة بحثه فقد استخرج معامل الثبات 85.2 من خلال اجراء الاختبار واعادته بعد فترة اخرى على نفس العينة وبلغ صدق الاختبار 86.3 اما موضوعية الاختبار فكانت من خلال نتائج اللاعبين وعدم تدخل الباحث في اوقاتهم ، واستخدم الباحث ساعة ايقاف تقيس اجزاء الثانية بالأضافة الى الصافرة.
النتائج:
- ان هناك فروق واضحة حيث كانت سرعة الطلبة في الاختبار البعدي اكبر من الاختبار القبلي وزمنهم اقل.
- البرنامج التدريبي المقترح بتطوير عنصر السرعة مفيد للطلبة.
الاقتراحات: 
1- التركيز على اعطاء الوحدات التدريبية الخاصة بقياس اللياقة البدنية من خلال الدروس العملية للتربية الرياضية كافة.
2- الاكثار من حجم الوحدات التدريبية الخاصة بعنصر السرعة من خلال دروس التربية الرياضية.
3- الاستمرار بمنهاج تطوير عناصر اللياقة البدنية لكافة المراحل.
الدراسة الثامنة :
عنوان الدراسة:
أثرتمرينات لاهوائية في تطور تحمل القوة والسرعة لدى اللاعبين الشباب في كرة اليد 
صاحب الدراسة:أ . م . د احمد يوسف متعب الشمخي أ . م . د سامر يوسف متعب الشمخي
الاهداف العامة للبحث:
إعداد برنامج تدريبي لتطوير تحمل القوة والسرعة باستخدام التمرينات اللاهوائية
 معرفة تأثير التمرينات اللاهوائية في تطور تحمل القوة والسرعة لدى اللاعبين الشباب في كرة اليد
تساؤلات الدراسة: 
هل التمرينات اللاهوائية تأثير في تطور تحمل القوة والسرعة لدى اللاعبين الشباب في كرة اليد؟ 
المنهج المتبع:
تبع الباحثان المنهج التجريبي لملائمة طبيعة المشكلة من خلال استخدام التصميم التجريبي (الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الواحدة)
عينة البحث:
يتكون مجتمع البحث من لاعبي منتخب محافظة بابل الشباب بكر اليد لموسم 2005والبالغ عددهم (12)لاعبا بأعمار (18ـ19)سنة.
 النتائج: 
للتمرينات اللاهوائية تأثير ايجابي في تطور صفة تحمل القوة لدى اللاعبين الشباب في كرة اليد
للتمرينات اللاهوائية تأثير ايجابي في تطور صفة تحمل السرعة لدى اللاعبين الشباب في كرة اليد
التوصيات: 
الاهتمام بتطوير الصفات البدنية لدى اللاعبين الشباب وبما يتناسب مع قدراتهم وخصائص المرحلة العمرية التي يمرون بها لاهتمام بتطوير صفة التحمل بصورة عامة بما لها من أهمية في تحسن الأداء وعمليات الاستشفاء 
ضرورة تطوير الصفات البدنية الخاصة لدى اللاعبين الشباب ومن أهمها التحمل الخاصاستخدام التمرينات اللاهوائية في تطوير صفة تحمل القوة وتحمل السرعة لدى اللاعبين الشباب في كرة اليد 
 - أجراء بحوث مشابهة على صفات بدنية وفئات عمرية أخرى
التعليق على الدراسات:

من خلال تتبعنا لمسار الدراسات السابقة قررنا أن نعلق عليها من حيث 
الهدف
المنهج
النتائج المتوصل إليها 
هدفت دراسة صادق عباس علي الى وضع مجموعة من التمرينات المساعدة التنافسية في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة و المهارات الاساسية والمبادئ الخططية الفردية لكرة اليد. و خرج الباحث بمجموعة من الإستنتاجات والتوصيات حيث كانت أهمها :
· وجود فروق بين الإختبارات البعدبة للمجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية في بعض القدرات البدنية الخاصة والمهارات الأساسية والمبادئ الخططية الفردية بكرة اليد.
أما فيما يخص دراسة سهام حمود صابط ،دراسة مصطفى جواد حيدر ، غازي اسماعيل اياد ، حميد رشيد الخزرجيفكلها استخدمت المنهج التجريبي و أهم النتائج المتوصل إليها أن جل الدراسات كانت إيجابية حيث أنها هاته الأخيرة تناولت جلها برامج تدريبية مختلفة الأشكال 
وقد استفاد الباحث من هذه الدراسات فيما يلي: 
تحديد منهج الحث 
بناء الوحدات التدريبة المقترحة 
التعرف على اهم الإختبارت المستخدمة لقياس المتغيرات البدنية والمهارية 
الإستقادة من نتائج الدراسات السابقة


















[image: 1191_188234_1254803412]الفصل الثاني:
الاطار العام للدراسة







1-  الكلمات الدالة في الدراسة 
2-  اشكالية الدراسة 
3- اهداف الدراسة
4- اهمية الدراسة
5- فرضيات الدراسة

التعريف الإجرائي : هي لعبة حديثة العمر مقارنة ببعض الألعاب الجماعية الأخرى و تعتبر أحد أهم الأنشطة الرياضية من حيث عدد المتتبعين عبر العالم . 
الإشكالية: 
تعتبر لعبة كرة اليد واحدة من الأنشطة الرياضية العالمية التي شهدت تطورا ملحوظا في السنوات الأخيرة في النواحي البدنية و المهارية و الخططية والنفسية ،لذا أتسم اللعب الحديث عند مختلف الفرق و المنتخبات العالمية بالسرعة و القوة في الأداء الفني الدقيق ،وهذا راجع إلى اهتمام المدربين العالميين بالتكوين الجيد للاعبين على مستوى مختلف الجوانب لتطوير جميع التقنيات التي لها فعالية كبيرة في المنافسات وفق مناهج علمية مدروسة.
      و لقد تطور علم التدريب بصورة سريعة واتخذت نظرياته منحى جديد لمواكبة الاتجاهات الحديثة في كرة اليد من  طرق لعب وأداء مهاري وفني وتحركات خططية وقدرات بدنية عالية،وفي ظل انتشار هذه الرياضة حول العالم  وما يتطلبه من أداء أكثر تعقيدا وتطورا أصبح اتباع كل ما هو جديد في علم التدريب الرياضي ضرورة لا بد من الأخذ بها عند التخطيط لعملية التدريب ووضع البرامج الخاصة بها.
عند حدوث حالة النقص العددي في الفريق يتأثر أداؤه دفاعا وهجوما، وقد يرتكب أخطاء في حالات اللعب المختلفة، مما قد يتسبب في خسارة المباراة، ومن خلال اهتمام الباحث بهذه اللعبة ومتابعته للعديد من المباريات، لاحظ وجود ضعف في بعض القدرات البدنية والمهارية التي تتسبب في عدم مشاركة اللاعب في الهجوم أو رجوعه لأخذ المكان المناسب في الدفاع أو ارتكابه للمخالفات القانونية التي يترتب عليها خروجه من الملعب بسبب عقوبة الإيقاف، وذلك ما تأكد أيضا للباحث من خلال متابعة مباريات الخاصة بكرة اليد، ويمكن التعرف على مشكلة البحث من خلال السؤال  الآتي:
·  هل الوحدات التدريبية المقترحة بالنقص العددي أثر فعال على بعض المهارات الهجومية لدى لاعبي كرة اليد ؟ 
التساؤلات الثانوية:
· هل هنالك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي لمهارات الهجومية لصالح الاختبار البعدي بالنسبة للمجموعة التجريبية؟
· هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمهاراة الهجومية بالنسبة للمجموعة الضابطة؟
· هل هنالك فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار البعدي بين المجموعتين الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية؟ 
أهداف الدراسة : 
·  معرفة تأثير الوحدات التدريبية المقترحة بالنقص العددي على بعض المهارات الهجومية لدى لاعبي كرة اليد 
·  معرفة هل هنالك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي لمهارة الهجومية لصالح الاختبار البعدي بالنسبة للمجموعة التجريبية
· معرفة هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي المهارات الهجومية بالنسبة للمجموعة الضابطة
· معرفة هل هنالك فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار البعدي بين المجموعتين الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية 
فرضيات الدراسة: 
الفرضية العامة : 
للوحدات التدريبية المقترحة بالنقص العددي أثر فعال على بعض المهارات الهجومية لدى لاعبي كرة اليد . 
الفرضيات الثانوية : 
· هنالك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي لمهارة الهجومية لصالح الاختبار البعدي بالنسبة للمجموعة التجريبية
· لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي المهارات الهجومية بالنسبة للمجموعة الضابطة
· هنالك فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار البعدي بين المجموعتين الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية 
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الفصل الثالث:
  الاجرائات الميدانية للدراسة

1- الدراسة الاستطلاعية
2- المنهج المتبع في الدراسة
3- مجتمع وعينة الدراسة
4- ادوات جمع البينات والمعلومات
5- إجراء التطبيق الميداني للأداة
6- الاساليب الإحصائية 

الإجراءات الميدانيىة للدراسة 
تمهيد:
     تعتبر عملية جمع البيانات لأغراض التقويم والبحث العلمي من المراحل الهامة التي تحتاج إلى عناية خاصة من قبل الباحث ، ويؤكد الباحثون على أهمية المنهجية في البحوث العلمية، ذلك أن قيمة البحث ونتائجه ترتبط ارتباطا وثيقا بالمنهج الذي يتبعه الباحث ، وعلى الباحث أن يصمم بحثه ويحدد الأدوات التي سوف يستخدمها بطريقة واضحة حتى يتمكن من تطبيق أهداف بحثه ويحدد الأدوات التي سوف يستخدمها وكذا تحديد جميع الوسائل والأدوات التي سوف يستخدمها في كل مرحلة من مراحل بحثه ، كما تعتبر عينة البحث من الخطوات الرئيسية في جمع البيانات . 
وعليه سنتطرق في هذا الفصل إلى جميع هذه النقاط وبالتفصيل.












· الدراسة الاستطلاعية: 
تعد الدراسة الاستطلاعية الأولية التي تساعد الباحث في إلقاء نظرة من أجل الإلمام بجوانب دراسته الميدانية.
بما أننا بصدد إجراء دراسة ميدانية، لا بد من إجراء دراسة استطلاعية كانت بدايتها: 
- التعرف على المكان ومدى إمكانية إجراء هذه الدراسة.
- التعرف على كل ما يمكنه عرقلة عملنا، ومختلف الصعوبات المحتمل مواجهتها.
- تحديد العينة ومعرفة الأجواء المحيطة بها، ومختلف ظروفها.
- التقرب من أفراد العينة.
وفي الأخير خلصنا إلى ضبط إشكالية وفرضيات البحث، وكذلك قمنا بتحديد الاختبارات التي سنقوم بتطبيقها على عينة البحث ألا و هي لاعبي كرة اليد فئة أكابر 
1-1 مجالات البحث:
- المجال الزماني:
                بعد تحديد موضوع الدراسة في البحث بدا العمل في هذه الدراسة من الجانب النضري في بداية شهر ديسمبر إلى غاية شهر مارس  أما الدراسة التطبيقية المتمثلة في  الاختبارات فكانت على النحو التالي:
 - الاختبار القبلي :01 مارس8201
 - الاختبار البعدي: 18 افريل 2018
-المجال المكاني:
تم إجراء الاختبار على عينة الدراسة في  القاعة المتعددة الرياضات بورزق عبد الحميد بالمسيلة
- المجال البشري:
يمثل المجال البشري في بحثنا هذا لاعبي كرة اليد صنف أكابر و يتكون من 18 لاعب (ترجي المسيلة) 


3- أدوات الدراسة:   
    لقد اعتمدنا في دراستنا على استخدام الطرق المناسبة و الملائمة لتحقيق الفرضيات التي قمنا بطرحها و من بينها طريقة الاختبار و الذي تمثل في اختبارالتن و الذي أجري على كلتا المجموعتين  التجريبية و الشاهدة على شكل اختبار قبلي و بعدي كما تم استعمال وحدات تدريبية  مقترحة على شكل حصص تساهم في تطوير السرعة و تخضع لها المجموعة التجريبية لعينة البحث. 
· اختبار دقة التصويب 
· التنطيط الستمر في إتجاه متعرج 
إختبار دقة التصويب :[footnoteRef:92]  [92:  ضياء الخياط ونوفل الحيالي, كرة اليد.جامعة الموصل : دار الكتاب للطباعة و النشر , 2001 ص485 ] 

اختبار دقة التصويب 
الهدف من الأختبار : قياس دقة التصويب في كرة اليد 
طريقة الأداء : رسم مرمى كرة يد على حائط أمامي على شكل قائمين وعارضة (2*3) أمتار بحيث يكون الشكل الذي يمثل القاشمين ملامسا لخط  تلاقي الحائط و أرضبة الملعب . ثم يقسم المرمى لقياس دقة التصويب في كرة اليد تسع مستطيلات كما في الشكل و يرسم خط على الأرض يبعد (09) أمتار من هذا الشكل 
يقوم اللاعب بالتصويب من خلف الخط بخطوة الأرتكاز مع مراعاة أن الذي تصيب كراته المستطيلات (1.3.7.9) و التي تمثل زوايا المرمى الأربعة  والتي تبلغ أبعادها (60*100) ينال الدرجة النهائية و هي أربع درجات . أما الذي تصيب كراته المستطيلات (2.8) و التي تمثل المنطقة فوق الرأس حارس المرمى و بين قدميه و التي تبلغ أبعادها (60*100) سم يبين تقسيم مرمى كرة اليد لقياس دقة التصويب وينال ثلاث درجات والذي تصيب كراته المستطيلات (6*4) والتي تمثل منطقة مدى ذراعي حارس المرمى و التي أبعادها (80*100) سم ينال درجتين و الذي تصيب كراته المستطيل المتوسط و الذي يمثل منطقة صدر و جذع الحارس المرمى و الذي تبلغ أبعاده (80*100) سم يستحق درجة واحدة و أذا جاءت الكرة خارج ذالك ينال اللاعب صفرا . 

إختبار التنطيط المستمر في إتجاه متعرج : 
الهدف من الإختبار: قياس مستوى مهارة التنطيط 
الأدوات : خمس شواخص ، ميقاتي ، كرة اليد 
طريقة الأداء : 
نثبت خمس شواخص على الأرض بخط مستقيم لمسافة بين كل إثنين ثلاثة أمتار ، ويرسم خط البداية و النهاية على مسافة ثلاثة أمتار من الشاخص الأول.
يقف اللاعب خلف خط البداية عند الإشارة بالبدأ يقوم اللاعب بتنطيط الكرة مع الجري على شكل متعرج بين الشواخص ذهابا و إيابا حتى يعبر خط النهاية 
التسجيل: 
يحسب الزمن المسجل ذهابا و إيابا من لحضة البدء حتى تخطى اللاعب لخط النهاية. [footnoteRef:93] [93:  أحمد عريبي عودة: كرة اليد و عناصرها الأساسية ،عمان ، مكتبة المجمع العربي للنشر و التوزيع،2016،ص277.] 

-3 الشروط العلمية للأداة:
معامل الثبات: 
ثبات الاختبــار:
  يعرف معامل الثبات أنه: "هو مدى دقة أو استقرار النتائج الظاهرة فيما لو طبقت على عينة من الأفراد في مناسبتين مختلفتين" .
  قام الباحث بإيجاد معامل الثبات لاختبار سرعة بدون كرة باستخدام طريقة تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه ، حيث تم إجراء تطبيق الاختبار على 09 لاعبين من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأساسية (العينة الاستطلاعية) وبعد 5 أيام تم إعادة تطبيق الاختبار بنفس شروط الإجراء الأول، وعند حصولنا على النتائج باستخدام معامل الارتباط "سبيرمان" وهذا لمعرفة ثبات الاختبار فكانت النتائج المحصول عليها كالأتي:
نتائج ثبات اختبار دقة التصويب بدون كرة تساوي 0.97.
 نتائج ثبات اختبار التنطيط بالكرة تساوي 0.98.
وهذا ما يدل على وجود ثبات عالي في الاختبارات :
ف2 : مربع الفروق بين النتائج الأولى والثانية.
ن : عدد العينة.
ر : معامل الارتباط لسبيرمان.

الجدول (أ) : يمثل حساب معامل الثبات لاختبار سرعة بدون كرة واختبار السرعة بالكرة:
	الرقم
	الاختبارات
	معامل الارتباط
	معامل الصدق 

	01
	اختبار سرعة بدون كرة.
	0.97
	0.98

	02
	اختبار سرعة بالكرة.
	0.98
	0.99


يتضح من الجدول (أ) أن جميع قيم معاملات الارتباط المحسوبة للمتغيرات قيد البحث قريبة من 01 وبالتالي فإن معامل الارتباط قوي، وبذلك نستطيع القول بأن اختبارات صفة سرعة رد الفعل قيد البحث ثابتة مما يدل على ثبات الاختبارات ككل.
2-2 معامل الصدق: 
للحصول على صدق الاختبار قمنا بحساب معامل الصدق.

صدق الاختبار = معامل ثبات الاختبار .
وكانت النتائج المحصل عليها كالآتي:
نتائج صدق اختبار سرعة بدون كرة تساوي  0.97.
 نتائج صدق اختبار السرعة بالكرة 0.98.
ومنه نستخلص أن للاختبارات درجة عالية من الصدق.
2-3 موضوعية الاختبار:
بما أننا اعتمدنا في دراستنا على أدوات قياسية في قياس اختبار السرعة بدون كرة بالإضافة إلى اختبار  السرعة بالكرة فإن هذه الاختبارات لا تحتاج إلى محكمين في تسجيل النتائج، وعليه فإن موضوعية الاختبار تساوي واحد. 
ضبط متغيرات الدراسة :
تم ضبط متغيرات الدراسة كما يلي:
1- المتغير المستقل: ويتمثل في الوحدات التدريبية المقترحة.
2- المتغير التابع : يتمثل في تطوير المهارات الهجومية(التصويب،التنطيط) لدى لاعبي كرة اليد .
5- المنهج المستخدم:
   مناهج البحث العديدة والمتنوعة والمتباينة بتباين الموضوعات والإشكاليات، هي أساس كل بحث علمي، إذ لا يمكن أن ننجز هذا البحث دون الاعتماد على منهج واضح يساعد على دراسة وتشخيص الإشكالية، التي يتناولها بحثنا (ذو الوظيفة التجريبية)، إذ يعتمد على اتصالنا بالميدان ودراسة ما هو قائم فيه بالفعل.
وقد اعتمدنا في دراستنا على المنهج التجريبي وهذا الاختيار لم يحدث اعتباطيا بل نتيجة حتمية لطبيعة الموضوع و الأنسب لحل مشكلة موضوعنا ، أي المنهج التجريبي أفضل مناهج البحث العلمي لا نه يعتمد بالأساس على التجربة العلمية مما يتيح فرصة عملية لمعرفة الحقائق وسن القوانين عن طريق هذه التجارب .
و قد عرفه محمد حسن علاوي و أسامة كامل راتب بأنه :"منهج البحث الوحيد الذي يمكنه الاختبار الحقيقي لفروض العلاقات الخاصة بالسبب أو الأثر كما أن هذا المنهج يمثل الإقتراب الأكثر لحل العديد من المشكلات العلمية بصورة علمية و نظرية،بالإضافة إلى اسهامه في تقدم البحث العلمي في العلوم الإنسانية و الاجتماعية،و من بينها الرياضة"..

· كيفية اختيار العينة:
لقد قمنا باختيار عينة البحث بشكل عشوائي ومتكافئ، وذلك لأنها تسمح بإجراء التجربة ضمن ظروف ملائمة، وتتكون من مجموعتين هما: 
1- المجموعة التجريبية: تضم 09 لاعبا من فريق أولمبي المسيلة للهواة لكرة اليد صنف أكابر. 
2- المجموعة الشاهدة: تضم 09 لاعبا من أولمبي المسيلة للهواة لكرة اليد صنف أكابر.
6-2 ضبط متغيرات الأفراد:
- تمثل زمن إجراء الحصص التدريبية أيام الأحد و الأربعاء من كل أسبوع بمعدل ساعة ونصف لكل حصة.
- كلتا العينتين متكونة من الذكور فقط.
- إن جميع الاختبارات تقاس بنفس الوسائل التقييمية و الأجهزة مع كلتا المجموعتين .
  6-2-1 الوسائل البيداغوجية:
إن الاختبارات تقاس بنفس الوسائل و الأجهزة مع كلتا المجموعتين تجريبية و ضابطة قد تمت في القاعة المتعددة الرياضات بورزق عبد الحميد بالمسيلة بأستخدام الاقماع و الحلقات و الميقاتي و الصفارة و الكرة
6-2-2 الوحدات التدريبية المقترحة:
  قام الباحث بتصميم وحدات تدريبية مقترحة حسب خصائص و قدرات لاعبي كرة اليد أكابر  و ذلك بعد الاطلاع على المراجع العلمية المتعلقة بموضوع الدراسة و الاطلاع على الدراسات المرتبطة بالموضوع ثم صياغة الوحدات  بعد عرضه على مجموعة من الأساتذة و الخبراء في مجال التدريب كما هو موضح في الملاحق .
7- أدوات جمع البيانات والمعلومات :
إن الخطوة الأولى التي اتبعناها في دراستنا هي وضع وسائل نقل تساعد على توزيع جوانب البحث وهي جمع المعلومات من مختلف المراجع وهذا قصد الإلمام بالجانب النظري أما الجانب التطبيقي فنتم توفير الوسائل والعتاد الرياضي بغرض إجراء الاختبارات على مجتمع العينة في النادي الرياضي . 

8- إجراءات التطبيق الميداني للأداة:
بعد إجراء الاختبارات القبلية ، ثم إدماج الوحدات التدريبية للسرعة المقترحة للاعبي كرة اليد و هذا كله بعد الأتفاق مع المدرب بمنح حصة تدريبية ، حيث قمنا بتطبيق تمارين كل (تمرين) تختلف مدته حسب ( الشدة و الكثافة و الحمولة المقترحة)مع إعطاء فترات راحة لازمة بين كل تمرين و آخر و 15 دقائق في نهاية الحصة للعودة إلى الحالة الطبيعية "الهدوء" و جرت العملية طوال فترات التدريب التي كانت بمعدل (2) حصص في الأسبوع في حين بدأنا العمل بالاختبارات مع المجموعة التجريبية ابتداء من شهر مارس بمعدل حصتين (2) في الأسبوع.
9- الأساليب الإحصائية:
تعتبر من أهم الطرق المؤدية إلى فهم العوامل الأساسية التي تؤثر على الظاهرة المدروسة وتساعد في الوصول إلى النتائج وتحليلها وتطبيقها ونقدها علما أن لكل بحث وسائله الإحصائية الخاصة التي تتناسب مع نوع المشكلة وخصائصها وهدف البحث وقد قمنا بحساب النتائج المتحصل عليها بواسطة برنامج الإحصاء s.p.s.s إصدار18، وعلى أساس هذا الترميز تم إدخال البيانات إلى الحاسب الآلـي بعد أن قمنا بتفريغها يدويا على الورق ثم قمنا بإدخالها بواسطة برنامج (Microsoft office Excel) إلى جهاز الحاسب الآلي ثم تم نقلها إلى برنامج (SPSS) وهي اختصار لـ ( statistical package for social science)( ـ سعد زغلول بشير: 2003، ص8 ) والتي تعني الحزمة الإحصائية للعلوم الاجتماعية، حيث قمنا بمعالجة معطيات الاختبارات وقمنا بحساب التالي :
المتوسط الحسابي:
  يعتبر أحد الطرق الإحصائية الأكثر استعمالا خاصة في مراحل التحليل الإحصائي حاصل قسمة مجموعة مفردات أو قيم في المجموعة التي أجري عليها القياس: س1، س2، س3، ..، سن، على عدد هذه القيم (ن) ويصطلح عليه عادة س. (على لصيف،محمود السامراني ، 1973، ص 75،ص76) .
الانحراف المعياري: 
  هو أهم مقاييس التشتت لأنه أدقها حيث يدخل استعماله في الكثير من قضايا التحليل الإحصائي والاختبار، ويرمز له بالرمز: ع ، فإذا كان قليلا أي قيمته صغيرة فإنه يدل على أن القيم متقاربة، والعكس صحيح.
) ستيودنت:
  هي طريقة إحصائية من الطرق التي تستخدم في حساب الفروق بين المتوسطات الحسابية، ويستخدم هذا الاختبار لقبول أو رفض العدم بمعنى آخر اختبار (ت) يستطيع تقييم الفرق بين المتوسطات الحسابية تقييما مجردا من التدخل الشخصي و في حالة العينات الأقل من 30 لاعب.
 





خلاصة: 
حاولنا في هذا الجانب باعتباره الإطار التطبيقي للبحث و هو من أهم الجوانب في البحث من حيث إعطاء نظرة عن المنهج المستخدم كما أحاط بظروف اختيار العينة و حدود البحث الزمانية والمكانية و إبراز الثقل العلمي لأدوات القياس من خلال صدق وثبات هذا الأخير وهذا كله تمهيدا للدراسة الأساسية كما أوضح الباحث الأدوات الإحصائية التي استعملت في كل ذلك تمهيدا للوصول إلى نتائج هذا البحث وتحليلها ومناقشتها .
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الفصل الرابع:
عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها




	

1-1-المجموعة التجريبية
      1-1-1  إختبار التنطيط لمسار متعرج
الجدول رقم (1): الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج الاختبار الأول (التنطيط ) للمجموعة التجريبية بين الاختبار القبلي و البعدي
	نوعية الاختبار
	عدد العينة
	المتوسط الحسابي
	الانحراف المعياري
	T
المحسوبة
	Tالجدولية
	مستوى              الدلالة 0.05

	الاختبار القبلي
	09
	3.74
	0.19
	

4.32


	2.30
	دالة إحصائية

	الاختبار البعدي
	09
	3.65
	0.11

	
	
	


                                المصدر:,spssالاصدار 18













الشكل رقم (7) يبين نتائج الاختبار القبلي و البعدي في اختبار التنطيط للمجموعة التجريبية.
من خلال نتائج الجدول رقم (1) نلاحظ ان المتوسط الحسابي للاختبار القبلي يساوي 3.74ثا والمتوسط الحسابي للاختبار البعدي يساوي 3.65ثا ومنه T المحسوبة تساوي 4.32ومن خلال ذالك نستنتج انه توجد فروق ذات دلالة احصائية بعتبار ان Tالمحسويةاكبر من T الجدولية عندى مستوي الدلالة 0.05


1-1-المجموعة التجريبية
1-1-2اختبار دقة التصويب :
الجدول رقم(2) :   الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج الاختبار الأول (دقة التصويب) للمجموعة التجريبية بين الاختبار القبلي و البعدي.
	نوعية الاختبار
	عدد العينة 
	المتوسط الحسابي
	الانحراف المعياري
	T
المحسوبة
	Tالجدولية
	 مستوى              الدلالة 0.05

	الاختبار القبلي
	09
	4.39
	
0.19
	

5.66

	

2.30
	
دالة إحصائيا 

	الاختبار البعدي
	09
	
5.58
	
0.19
	
	
	


                               المصدر:,spssالاصدار 18










  الشكل رقم (8) يبين نتائج الاختبار القبلي و البعدي في اختبار دقة التصويب للمجموعة التجريبية.
· من خلال مقارنتنا لنتائج الجدول (2) يتضح لنا أن المتوسط الحسابي للعينة التجريبية للاختبار القبلي كان يساوي 4.39ثا،والانحراف المعياري يساوي0.19ثا ،كما يتضح لنا أيضا من خلاله أن المتوسط الحسابي للاختبار البعدي لنفس العينة يساوي 5.58، أما الانحراف المعياري هو0.19ثا ، وبحساب (T )  المحسوبة عند درجة الحرية أو مستوى الدلالة 0.05 وجدناها تساوي 5.66
وبمقارنة (T ) المحسوبة مع  (T ) المجدولة التي تساوي 2.30نجد ان  (T ) المحسوبة اكبر من T) )المجدولة مما يدل أن النتائج دالة إحصائيا.
2-2-المجموعة الضابطة
2-2-1 اختبار التطيط لمسار متعرج :
	
نوعية الاختبار
	عدد العينة 
	المتوسط الحسابي
	الانحراف المعياري
	T
المحسوبة
	Tالجدولية
	 مستوى              الدلالة 0.05

	الاختبار القبلي
	09
	3.86
	0.10
	1.01
	2.30
	
غير دالة إحصائية

	الاختبار البعدي
	09
	3.87
	0.10
	
	
	


الجدول رقم(3) :الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج الاختبار الأول (التنطيط) للمجموعة الشاهدة بين الاختبار القبلي و البعدي
                        المصدر:,spssالاصدار 18










الشكل رقم (9) يبن نتائج الاختبار القبلي و البعدي في اختبار التنطيط بالكرة للمجموعة الشاهدة
من خلال نتائج الجدول رقم (3) نلاحظ أن المتوسط الحسابي للاختبار القبلي يساوي 3.86ثا والمتوسط الحسابي للاختبار البعدي يساوي 3.87 ومنه T المحسوبة تساوي 1.01- وهذا من خلاله لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بعتبار ان Tالمحسوية اصغر من T الجدولية عندى مستوي الدلالة 0.05
2-1-المجموعة الشاهدة
2-1-1 اختبار دقة التصويب :
الجدول رقم(4) :الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج الاختبار الأول (دقة التصويب) للمجموعة الشاهدة بين الاختبار القبلي و البعدي.
	نوعية الاختبار
	عدد العينة 
	المتوسط الحسابي
	الانحراف المعياري
	T
المحسوبة
	T
الجدولية
	 مستوى              الدلالة 0.05

	الاختبار القبلي
	09
	4.50
	0.22
	0.94
	2.30
	
غير دالة إحصائية

	الاختبار البعدي
	09
	3.98
	0.21
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الشكل رقم(10) يبن نتائج الاختبار القبلي و البعدي في اختبار دقة التصويب للمجموعة الشاهدة.
من خلال نتائج الجدول رقم (4) نلاحظ أن المتوسط الحسابي للاختبار القبلي يساوي 4.50ثا والمتوسط الحسابي للاختبار البعدي يساوي 4.52ثا ومنه T المحسوبة تساوي 0.94وهذا من خلاله توجد فروق غير دالة إحصائية باعتبار أن Tالمحسوبة اصغر من T الجدولية عندى مستوي الدلالة 0.05 

   3- نتائج الاختبار البعدي بين المجموعتين
4-1 اختبار التنطيط لمسار متعرج :
الجدول رقم (7) : الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج الاختبار الأول (التنطيط لمسار متعرج) للمجموعة التجريبية بين الاختبار القبلي و البعدي
	نوعية الاختبار
	عدد العينة 
	المتوسط الحسابي

	الانحراف المعياري
	T
المحسوبة
	T
الجدولية
	 مستوى              الدلالة 0.05

	العينةالشاهدة 
	09
	4.52
	0.21
	2.79
	2.12
	
دالة احصائية

	العينة التجريبة
	09
	4.25
	0.19
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الشكل رقم(13) يبن نتائج الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج الاختبار الأول (التنطبط) للمجموعة التجريبية بين الاختبار القبلي و البعدي.
من هذا الجدول يتضح لنا مقارنة نتائج الاختبار البعدي والذي تحصلت فيه المجموعة التجريبية على متوسط حسابي قدره 4.25ثا ، وانحراف معياري مقدر بـ 0.19 ثا ، و الاختبار البعدي للمجموعة الشاهدة والذي تحصلت فيه على متوسط حسابي قدره 4.52،وانحراف معياري مقدر بـ 0.21 وبلغت (T) المحسوبة 2.79 وبمقارنتها مع (T) الجدولية التي تساوي2.12 عند مستوى الدلالة 0.05 نجد أنها ذات دلالة إحصائية، وهذا ما يدل على وجود فروق معنوية بين العينتين، ويعني أن هناك تطور ملحوظ في التنطيط بالكرة للعينة التجريبية التي عملت وفق الوحدات التدريبية المقترحة.  
4-2 اختبار دقة التصويب : 
الجدول رقم (8) : الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج الاختبار الأول (دقة التصويب) للمجموعة التجريبية بين الاختبار القبلي و البعدي.

	نوعية الاختبار
	عدد العينة 
	المتوسط الحسابي
	الانحراف المعياري
	T
المحسوبة
	Tالجدولية
	 مستوى              الدلالة 0.05

	العينة الشاهدة 
	09
	3.86
	0.10
	3
	2.12
	دالة احصائية

	العينة التجريبية
	09
	3.65
	0.11
	
	
	


                                المصدر:,spssالاصدار 18          









الشكل رقم(14) يبن نتائج الفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج الاختبار الأول (دقة التصويب) للمجموعة التجريبية بين الاختبار القبلي و البعدي
من هذا الجدول يتضح لنا مقارنة نتائج الاختبار البعدي والذي تحصلت فيه المجموعة التجريبية على متوسط حسابي قدره 5.58 ، وانحراف معياري مقدر بـ 0.11 ، و الاختبار البعدي للمجموعة الشاهدة والذي تحصلت فيه على متوسط حسابي قدره 3.86،وانحراف معياري مقدر بـ0.11وبلغت (T) المحسوبة 3  وبمقارنتها مع ( T) الجدولية التي تساوي 2.12 عند مستوى الدلالة 0.05 نجد أنها ذات دلالة إحصائية ، وهذا ما يدل على وجود فروق معنوية بين العينتين ، ويعني أن هناك تطور ملحوظ في دقة التصويب للعينة التجريبية التي عملت وفق الوحدات التدريبية  المقترحة.
مناقشة نتائج الدراسة على ضوء الفرضيات : 
بعد معالجة النتائج المتحصل عليها بعرضها و تحليلها في هذا الفصل نأتي الى مناقشة الفرضيات بالوصول الى اهم الاستنتاجات التي توصلنا اليها في هذا البحث و ذلك بإسقاط المفاهيم النظرية على الدراسة التطبيقية و مقارنتها 
مناقشة الفرضية الاولى :
انطلاقا من نتائج التنطيط لمسار متعرج و دقة التصويب، ومقارنتهما بالفرضيات، وذلك استنادا إلى الأرقام المستنتجة من خلال حساب المتوسطات الحسابية، وكذا الدلالات الإحصائية المتحصل عليها في الجداول (1)و(2)و واللذين يبينون دلالة الفروق للاختبار القبلي و البعدي للعينة التجريبية ، حيث بلغت قيمة (T) على التوالي (4.32) و (5.58) و  وبمقارنتها مع (T) الجدولية نجد أنها ، معنوية وذات دلالة إحصائية وهذا ما يدل على وجود فروق معنوية ظاهرة لصالح الاختبار البعدي .
ويرجع الباحث ذلك إلى التأثير الإيجابي للوحدات التدريبية المقترحة لتطوير هذه الصفة في المجموعة التجريبية ويتفق ذلك مع ما أشارت إليه الدراسات السابقة المذكورة.
مناقشة الفرضية الثانية :
أما النتائج المحصل عليها في نفس الاختبارات للمجموعة الشاهدة والمبينة في الجداول (3) و(4) و التي بلغت فيها قيمت  (T)  على التوالي(1.01-) و(0.94) وبمقارنتها مع (T) الجدولية نجد أنها.لم تحدث أي فروق معنوية دلالة إحصائية ،وهذا راجع لعدم إخضاعها للوحدات التدريبية  المقترحة  و التي عملت وفق طريقتها التدريبية المعتادة.
و من خلال كل هذا نكون قد حققنا فرضيتنا الثانية التي تنص على أنه : لاتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي والبعدي في المجموعة الضابطة.
مناقشة الفرضية الثالثة 
انطلاقا من نتائج اختبار التنطيط لمسار متعرج و التصويب، ومقارنتهما بالفرضيات، وذلك استنادا إلى الأرقام المستنتجة من خلال حساب المتوسطات الحسابية، وكذا الدلالات الإحصائية المتحصل عليها في الجداول (7)و(8)و واللذين يبينون دلالة الفروق للاختبار البعدي للعينة التجريبية و الضابطة ، حيث بلغت قيمة (T) على التوالي (2.79) و (3) و وبمقارنتها مع (T) الجدولية نجد أنها  ، معنوية وذات دلالة إحصائية وهذا ما يدل على وجود فروق معنوية ظاهرة لصالح المجموعة التجريبية 
ومن خلال ما سبق ذكره إن التحاليل الإحصائية قد بينت صدق الفرضيات الجزئية وهذا ما يعني صدق الفرضية العامة و المتمثلة في أن للوحدات التدريبية المقترحة بالنقص العددي أثره على بعض المهارات الهجومية للاعبي كرة اليد صنف أكابر.
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الفصل الخامس:
استنتاجات واقتراحات
1- إستنتاجات
2- اقتراحات







3- الاستنتاجات: 
بعد دراستنا لموضوع بحثنا توصلنا إلى النتائج الخاصة بالاختبارات ،حيث وجدنا تطابق ملموس بين النتائج والفرضيات المطروحة سابقا .
انطلاقا من نتائج  اختبار التنطيط لمسار متعرج و دقة التصويب ،ومقارنتهما بالفرضيات ،وذلك استنادا إلى الأرقام المستنتجة من خلال حساب المتوسطات الحسابية ،وكذا الدلالات الإحصائية المتحصل عليها في الجداول اللذين يبينون دلالة الفروق للاختبار القبلي و البعدي للعينة التجريبية وهذا ما يدل على وجود فروق معنوية ظاهرة لصالح الاختبار البعدي .
أما النتائج المحصل عليها في نفس الاختبارات للمجموعة الشاهدة والمبينة في الجداول و التي لم تحدث أي فروق معنوية دالة إحصائيا ،وهذا راجع لعدم إخضاعها للوحدات التدريبية المقترحة  و التي عملت وفق طريقتها التدريبية المعتادة ومنه نستنتج:
- لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي لصفة االتنطيط لمسار متعرج ودقة التصويب بالنسبة للمجموعة الضابطة.
- هنالك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي لصفة التنطيط لمسار متعرج و دقة التصويب لصالح الاختبار البعدي بالنسبة للمجموعة التجريبية.
- هنالك فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار البعدي بين المجموعتين الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية.
· تختلف اتجاهات و تصورات مدرب الفريق للعينة عندما يتعلق الأمر المهارات الهجومية في حالة النقص العددي في كرة اليد، و هذا ما أكدته التجربة الميدانية لمجموعة العينة بحيث كانت تمارين التدريبية عن طريق إدراجها أثناء اللعب ووقت غير كافي كما سبق ذكره  و حسب نظرة الباحث أن استعمالها يكون أثناء اللعب وهذا قصد تعود اللاعبين على الظروف الحقيقية للمباراة أما الوقت فربما المدرب ليس له الوقت الكافي لذلك.




4- الاقتراحات و التوصيات :
في ضوء النتائج التي أسفرت عنها هذه الدراسة توصلنا إلى عدة توصيات وهي كما يلي :
·  يمكن استعمال تمارين تطوير المهارات الهجومية في حالة النقص العددي بطريقة الشدة، الحجم، الكثافة على طريقة عدائي السرعة وتطبيق الوحدات التدريبية الخاصة يدرج كحصتين خلال كل أسبوع مثلا و يتم إدراجه في البرنامج السنوي و بطريقة مدروسة على خصوصيات كرة اليد.
· يمكن اللجوء إلى تطوير التنطيط و دقة التصويب من خلال فرض وضعيات(بهدف زيادة في شدة التمرين )على اللاعب قصد تعويده على اللعب أثناء المنافسات دون إشكال
· الاهتمام بتطوير صفة المهارات الهجومية لكونها أحد الصفات الخاصة التي يحتاج إليها لاعب
         كرة اليد.
· التأكيد على أهمية مرحلة الأعداد البدني العام والخاص ودورهما في تطوير المستوى الأدائي للهجوم لتحقيق النتائج الايجابية في كرة اليد
· ضرورة الاعتماد على مبدأ التنويع في التدريب الذي يؤدي إلى إثارة حماس اللاعب ويقضي على الملل ( التنويع في سرعات أداء التمرين ، التنويع في المسافات المقطوعة ...).
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الخـــاتمــة
إن صفة السرعة تمثل الهدف الأساسي الذي تسعى إليه الجماعة أو الفرد داخل الفريق  ، و هذا لأن صفة السرعة تعتبر طريقة من بين الطرق التي تساعد على  تسجيل الأهداف إن لم نقل أهمها وهي أيضا بداية كل هجوم، فإن لهذه الأخيرة أهمية كبيرة في ميدان كرة اليد.
       ومن أجل كل هذا فإن تغاضي بعض المدربين كرة اليد في تطوير هاته الصفة  عند لاعبي كرة اليد تعتبر مشكل من بين المشاكل الكبرى في كرة اليد الحديثة التي يجب أخذها بعين الاعتبار لمعرفة الأسباب و العراقيل التي أدت إلى ذلك لمعالجتها و الرفع من فعاليتها و الوصول إلى المستويات العالية .
لقد كان الهدف من دراستنالهذا الموضوع إبراز تأثير برنامج تدريبي لتنمية صفة السرعة لتطوير اداء الهجوم المضاد لدى لاعبي كرة اليد صنف اكابر ، حيث توصلنا إلى :
أنه من خلال الدراسة النظرية التي قمنا بها تبين وجود علاقة بين متغيرين للمشكلة المطروحة ،حيث أن صفة السرعة تعتبر من الصفات القاعدية لدى لاعبي كرة اليد ، كما أنها ضرورية للتنمية من خلال  توجيه عمل جاد ومنتظم.
ومن خلال الجانب التطبيقي تبين لنا الأهمية الخاصة للبرنامج التدريبي المقترح لتنمية صفة السرعة.
في الأخير نستطيع القول أن هذه النتائج يمكن أن تكون منارا للمخططين و المختصين في مجال التدريب الرياضي خاصة كرة اليد ،و هذا بالسير على الطريق الصحيح بداية من إيجاد البرامج الناجعة ،وتوفير كل الظروف لنجاح اللاعب الجزائري ،لإضفاء الحماس و التشويق الذي يعشقه الجمهور في هذه اللعبة،  ولا يأتي هذا إلا بتسجيل الأهداف الكثيرة في المباريات التي تكون صفة السرعة دائما عاملا أساسيا فيها .
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قائمة المصادر والمراجع 



المصادر و المراجع المعتمدة في الدراسة 
القرآن و السنة النبوية 
·   أسا مـــــة  ريـاض ، " طب رياضي و كرة اليد " ، مركز الكتاب للنشر ، 1999 ، ص 137 
· بسطويسي احمد؛ أسس ونظريات التدريب الرياضي. القاهرة: دار الفكر العربي، ،1999ص.151
· جميل قاسم محمد واحمد خميس راضي؛ موسوعة كرة اليد العالمية، ط .1ص.52-51
· جميل قاسم محمد واحمد خميس راضي؛ نفس المصدر. ( ،)2011ص.
· ريسان خريبط مجيد؛ تطبيقات في علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضي. بغداد: مكتبة نون للتحضير الطباعي، ،1997
.433ص 
· عادل عبد البصير علي؛ التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق، ط ،1القاهرة: مركيز الكتياب للنشير، 1999، ص 108
· عكلة سليمان الحوري؛ الدليل الى التغذية والوزن واللياقة. بغداد: مطبعة البرهان، ،2006ص.68 
· عـــماد الـدين أبو زيد ، ســامي محمد علي ، كمـال درويش ،" الدفاع في كرة اليد " ، مركز الكتاب و النشر، القاهرة ، ط1 ،99 ، ص 75 – 78
· قاسم حسن حسين ؛ تعلم قواعد اللياقة البدنية ، ط ،1عمان : دار الفكر للنشر، ،1998ص.30
· كمال درويش ، سامي محمد علي ،" الدفاع فــي كرة اليد" ،مركزالكتاب و النشر ، القاهرة ، ط1 ، 1999 ، ص 32
·   كمال عبد الحميد ،  محمد صبحي ، " رباعية كرة اليد الحديثة "، مركز الكتاب للنشر ، ج2 ، 2002 ، ص 64 ، 65  
·   كمال عبد الحميد ،  محمد صبحي حسانين ، " رباعية كرة اليد الحديثة " ، مركز الكتاب للنشر ، ج2 ،2002 ، ص 62 
· ليث ابراهيم جاسم؛ التدريب الرياضي اساسيات منهجية. جامعة ديالى: المطبعة المركزية، ،2010ص.45
·  - ليث إبراهيم جاسم؛ تأثير المنهج التدريبي المقترح لتطوير تحمل السرعة لدا لاعبي كرة اليد. (رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة ديالى، ،2002،ص.8
· محمد توفيق الوليلي؛ كرة اليد تعلم- تدريب- تكتيك. الكويت: مطابع السلام، ،1989ص.451
· محمد حسن علاوي؛ علم التدريب الرياضي، ط . 1مصر: دار المعارف، ،1990ص.244
· محمد عاطف الابحر ومحمد سعد عبد الله؛ اللياقية البدنية عناصرها- تنميتها- قياسيها. السعودية: دار الاصلاح للطباعة والنشر، ،1984ص 118. 
·  - معتصم غوتوف؛ دليل المدرب في علم التدريب. القاهرة : الاتحاد الدولي لألعاب القوى للهواة، ،1995ص78.
· مفتيي إبراهيم حماد؛ التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقياس. القاهرة : دار الفكر العربي، ،1998 .107ص
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  الملاحق

الحصة التدريبية : رقم (01 )
الهدف: تنمية القوة المميزة بالسرعة للأطراف السفلية.             زمن الوحدة : 75د
                                                           الشدة : 80 %
                                         الأدوات: صفارة- ميقاتي- أقماع –مقاعد خشبية  
	المراحل
	                   التمارين
	           التشكيلات
	      المدة 
	    التكرارات

	    المرحلة 
                                            التحضيرية
	-شرح هدف الحصة 
-تسخين عام لعضلات الجسم من الأعلى إلى الأسفل .
	          ××××××
         ××××××	
	
    15د
	

	


المرحلة 
  الرئيسية
	التمرين  1:
يقوم اللاعب بالجري و تخطي الأقماع لمسافة 50م حيث أن المسافة بين كل قمع و آخر تكون 1م




التمرين  2:
يقوم اللاعب بالوثب للأمام فوق أقماع والرجلين مضمومتان والجسم يحافظ على استقامته لمسافة 50  م 
التمرين 3 :
يقوم اللاعب بالجري و تخطي الأقماع برجل واحدة لمسافة 15م حيث أن المسافة بين كل قمع و آخر تكون 1م
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16  د






15د





10د

	30م* 4 
راحة 3 د






30م * 3
راحة 3 د  





15م * 3
راحة 3د


	   المرحلة الختامية 
	تمرينات تمديد العضلات و الاسترخاء الكامل لكافة أعضاء الجسم.
	X x x x x x x x x
X x x x x
	  
10 د
	




الحصة التدريبية : رقم (02)
الهدف: تنمية السرعة للأطراف السفلية .                        زمن الوحدة : 75 د
                                                        الشدة : 80%
                                         الأدوات: صفارة- ميقاتي- حواجز- صناديق
	المراحل
	                   التمارين
	           التشكيلات
	      المدة 
	    التكرارات

	    المرحلة 
                                            التحضيرية
	-شرح هدف الحصة 
-تسخين عام لعضلات الجسم من الأعلى إلى الأسفل .
	          ××××××
         ××××××	
	
    15د
	

	



المرحلة 
  الرئيسية
	التمرين  1:
يتم وضع حلقات المسافة بينهما حوالي 65م, ثم يقوم كل لاعب بالجري و وضع كل رجل في حلقة.
التمرين 2 :
توضع مجموعة من الصناديق الخشبية المسافة بينها 50 سم و ارتفاع كل صندوق حوالي 40 سم ,و يقوم اللاعب بالجري و الصعود فوق الصناديق. 


التمرين  3: 
يقوم اللاعب بضم الرجلين إلى بعضهما و الوثب لصعود مقاعد خشبية متزايدة الارتفاع الأرض ثم 40 سم ثم 50سم ثم 60سم و المقاعد ملتصقة
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15    د



    12  د
 






   16د



   

	50م*3 
راحة 2 د



40م*3  
راحة 2 د 






1.20م * 5
راحة  3 د




	   المرحلة 
   الختامية 
	تمرينات تمديد العضلات و الاسترخاء الكامل لكافة أعضاء الجسم.
	X x x x x x x x x
X x x x x
	  
10د
	



الحصة التدريبية رقم (4)                                    زمن الوحدة: 75د 
الهدف: تنمية قوة المميزة بالسرعة للاطراف السفلية          الشدة:60-70%
                                         الأدوات: صفارة- ميقاتي- حواجز- صناديق
المراحل
التمارين
التشكيلات
المدة
التكرارت

المرحلة التحضيرية
التحضير النفسي والبدني و السيكولوجي.
إعداد الدورة الدموية و الجهاز التنفسي 
× × × × × ×

                    ×××××
         

                  ×


15د










المرحـــــــــلة 
الرئيـــــــــسية
التموين1:
جري لمسافة 2م ثم القفز بكلى الرجلين ثم الجري الى القمع الثاني و القفز بكلتا الرجلين و العودة باقصى سرعة 


التمرين2:
نفس التمرين السابق لاكن يكون جري لمسافة 5م ثم القفز برجل واحد إلى الأعلى ،ثم تبديل الرجل.


التمرين 03 : 
على شكل مجموعات كل لاعب يأخذ كرة ثم يقوم بالجري و الصعود فوق كرسي الاحتياط  والقفز إلى الأعلى

[image: ][image: ]




    .              

14د





12


15د








12د

3 د





د3


3 د
 







3 د


المرحــــــــلة
 الختامية
تمرينات تمديد العضلات و الاسترخاء الكامل لكافة أعضاء الجسم
       × × × × × ×  ×


      × × × × × × × × × ×

د10




                                           الأدوات:صفارة ،ميقاتي، كرات طبية ،كرات عادية 



















الحصة التدريبية : رقم (04 )
الهدف: تنمية سرعة رد الفعل                                    زمن الوحدة : 75 د
                                                                  الشدة : 70 %
                            الأدوات: صفارة- ميقاتي- أقماع –شاهد- ديسك10 كيلوغرام   
	المراحل
	                   التمارين
	           التشكيلات
	      المدة 
	    التكرارات

	    المرحلة 
                                            التحضيرية
	-شرح هدف الحصة 
-تسخين عام لعضلات الجسم من الأعلى إلى الأسفل .
	          ××××××
         ××××××	
	
    15د
	

	


المرحلة 
  الرئيسية
	التمرين 01 :
يقسم الفريق إلى أربع مجموعات متساوية وباستخدام الأقماع يقوم الاعب الأول بإيصال الشاهد الزميل الذي يقابله بشرط أن يمرر الشاهد تحت الأقماع 

التمرين 02 : 
نفس التمرين السابق ولاكن باستخدام ديسك 10 كيلو غرام

 


التمرين 03 : 
يقف اللاعبون وراء بعضهم البعض ويقوم اللاعب عند سماع الاشارة بالقفز ثم الانطلاق بأقصى سرعة 

	

















	   

12د






14د




15د

	

راحة 3 د






راحة 3 د  





راحة 3د


	   المرحلة الختامية 
	تمرينات تمديد العضلات و الاسترخاء الكامل لكافة أعضاء الجسم.
	X x x x x x x x x
X x x x x
	  
10 د
	




الحصة التدريبية : رقم (05)
الهدف: تنمية السرعة الانتقالية و الحركية .                        زمن الوحدة : 75 د
                                                        الشدة : %70
                                         الأدوات: صفارة- ميقاتي- حواجز- حلقات
	المراحل
	                   التمارين
	           التشكيلات
	      المدة 
	    التكرارات

	    المرحلة 
                                            التحضيرية
	-شرح هدف الحصة 
-تسخين عام لعضلات الجسم من الأعلى إلى الأسفل .
	          ××××××
         ××××××	
	
    15د
	

	



المرحلة   الرئيسية
	 التمرين 01 : 
يقف الاعبون عند خط البداية و عند سماع الاشارة يقوم اللاعب بالقفز فوق الاعمدة و داخل الحلقات و ينطلق باقصى سرعة ممكنة ليستلم الكرة من عند الزميل ثم يقوم بالتسديد 
التمرين 02 : 
نفس العمل السابق لاكن يقسم الفريق الى مجموعتين متقابلتين ويقوم الاعب بنفس العمل لاك 
ن يعود باقصى سرعة ممكنة للقيام بعملية صد المهاجم  
التمرين 03 : 
ينطلق اللاعبان المهاجمان نحو المرمى وينطلق الاعبان المدافعين للدفاع يمرر الحارس الكرة نحو المرمى و الذي يحاو اختراق بنفسه او بالتعاون مع زميله المهاجم 
	




















	   
18 د







    12 د
 






   12د



   

	
راحة 3 د







راحة 2 د 







راحة  3 د




	   المرحلة 
   الختامية 
	تمرينات تمديد العضلات و الاسترخاء الكامل لكافة أعضاء الجسم.
	X x x x x x x x x
X x x x x
	  
10    د
	



الحصة التدريبية : رقم (06)
الهدف: تنمية السرعة الانتقالية و الحركية .                        زمن الوحدة : 75 د
                                                        الشدة : %70
                                         الأدوات: صفارة- ميقاتي- 
	المراحل
	                   التمارين
	           التشكيلات
	      المدة 
	    التكرارات

	    المرحلة 
                                            التحضيرية
	-شرح هدف الحصة 
-تسخين عام لعضلات الجسم من الأعلى إلى الأسفل .
	          ××××××
         ××××××	
	
    15د
	

	



المرحلة   الرئيسية
	 التمرين 01 : 
يقسم الفريق الى مجموعتين يقفون عند مركز الجناح ينطلق العبان في نفس الوقت و يقوم الحارس بتمرير الكرة الى احد الاعبين و الاعب الاخر يقوم بملاحقة الزميل و الدفاع 
التمرين 02 : 
يقسم الفريق الى مجموعتين في مركز الجناح الايمن تمرر الكرة الى الحارس و ينطلق اللاعبان للامام يمرر حارس المرمى الكرة الى الاعب القريب منه الذي بدوره يمرر الى الاعب المتقدم لامام الذي يصوب نحو المرمى 
التمرين 03 : 
يقف اللاعبون في شكل مجموعات عند خط المرمى وعند سماع الإشارة ينطلق الأوائل من كل مجموعة بأقصى سرعة ممكنة إلى خط 6م ثم العودة إلى خط المرمى ومن إلى خط 9م ثم العودة إلى المرمى ومنه إلى خط منتصف الملعب 

	



















	   
14 د







    15  د
 






   14د



   

	
راحة 2 د







راحة 2 د 







راحة  3 د




	   المرحلة 
   الختامية 
	تمرينات تمديد العضلات و الاسترخاء الكامل لكافة أعضاء الجسم.
	X x x x x x x x x
X x x x x
	  
10د
	



الحصة التدريبية : رقم (07)
الهدف: تنمية سرعة رد الفعل.                                زمن الوحدة : 75 د
                                                        الشدة : %60
                                         الأدوات: صفارة- ميقاتي 
	المراحل
	                   التمارين
	           التشكيلات
	      المدة 
	    التكرارات

	    المرحلة 
                                            التحضيرية
	-شرح هدف الحصة 	
-تسخين عام لعضلات الجسم من الأعلى إلى الأسفل .
	          ××××××
         ××××××	
	
    15د
	

	



المرحلة 
  الرئيسية
	التمرين 01 : 
يقف لاعبان عند خط 09 أمتار و يكونان مقابلان للحائط عند سماع الصفارة ينطلق اللاعبان في نفس الوقت يرمى المدرب الكرة في منتصف الملعب الذي يلتقطها الأول يحاول التسديد و زميله يقوم بعملية الدفاع 
 التمرين 02 : 
يقوم لاعبان يلبسان ألوان مختلفة بالجري الخفيف نحو 09 أمتار الاعب الذي يسمع اللون الذي يرتديه يجري نحو خط المنتصف و اللاعب الأخر يعود بأقصى سرعة ممكنة 
التمرين 03 : 
نفس التمرين السابق و لاكني استخدام 03 لاعبين يلبسون ألوان مختلفة يقف المدرب في منتصف الملعب و عند رؤية اللون الذي يحمله المدرب ينطلق اللاعب نحو المنتصف أما اللاعبان فيعودان الى خط البداية بأقصى سرعة 
	


















	   
15    د







    13  د
 






   15د



   

	
راحة 2 د







راحة 2 د 







راحة  2 د




	   المرحلة 
   الختامية 
	تمرينات تمديد العضلات و الاسترخاء الكامل لكافة أعضاء الجسم.
	X x x x x x x x x
X x x x x
	  
10د
	



الحصة التدريبية : رقم (80)
الهدف: تنمية سرعة رد الفعل.                                زمن الوحدة : 75 د
                                                        الشدة : %60
                                         الأدوات: صفارة- ميقاتي-حلقات- اقماع
	المراحل
	                   التمارين
	           التشكيلات
	      المدة 
	    التكرارات

	    المرحلة 
                                            التحضيرية
	-شرح هدف الحصة 
-تسخين عام لعضلات الجسم من الأعلى إلى الأسفل .
	          ××××××
         ××××××	
	
    15د
	

	



المرحلة 
  الرئيسية
	التمرين 01 : 
يقوم لاعبان بالقفز داخل الحلقات و عندما يرمي المدرب الكرة اللاعب الأسرع يقوم بالتقاطها ويسدد


 التمرين 02 : 
نضع 04 أقماع في منتصف الملعب يقوم أربعة لاعبين بالجري حول الأقماع عند سماع صفارة واحدة يدور اللاعبون بالدوران حول القمع و عند سماع صفارتين يقوم اللاعبين بتبديل أمكانهم 
التمرين 03 : 
يقف ثلاثة لاعبين خلف بعضهم البعض ويقومون بالدوران حول الحلقة يقوم المدرب بأعطاء الإشارة إما الجري 
إلى يمين أو اليسار بحيث يجب اللاعبين الركض إلى القمع و الدوران حوله و العودة إلى مكانهم 

	




	   
14د







    15د
 






   14د



   

	
راحة 2 د







راحة 2 د 







راحة  3 د




	   المرحلة 
   الختامية 
	تمرينات تمديد العضلات و الاسترخاء الكامل لكافة أعضاء الجسم.
	X x x x x x x x x
X x x x x
	  
10د
	


الحصة التدريبية : رقم (80)
الهدف: تنمية سرعة الانتفالية و الحركية.                     زمن الوحدة : 75 د
                                                        الشدة : %70
                                         الأدوات: صفارة- ميقاتي-حلقات- أقماع
	المراحل
	                   التمارين
	           التشكيلات
	      المدة 
	    التكرارات

	    المرحلة 
                                            التحضيرية
	-شرح هدف الحصة 
-تسخين عام لعضلات الجسم من الأعلى إلى الأسفل .
	          ××××××
         ××××××	
	
    15د
	

	



المرحلة 
  الرئيسية
	التمرين 01 : 
يقف الاعبون وراء بعضهم البعض عند سماع الاشارة قفز الاعب فوق الاقماع ويجري بأقصى سرعة ليستلم الكرة من عند المدرب ويقوم بعملية التسديد 
التمرين 02 : 
يقسم الفريق الى مجموعتين متقابلتين عند سماع الاشارة ينطلق الاعب باقصى سرعة و يغير مساره ليستلم الكرة من عند زميله و يقوم بثلاثة خطوات و يسدد  
التمرين 03 : 
يقف اللاعبون في شكل مجموعات عند خط المرمى وعند سماع الإشارة ينطلق الأوائل من كل مجموعة بأقصى سرعة ممكنة إلى خط 6م ثم العودة إلى خط المرمى ومن إلى خط 9م ثم العودة إلى المرمى ومنه ينطلق نحو المرمى ليستلم الكرة من المدرب و يقوم بعملية التسديد

	













	   
14د







    15د
 






   14د



   

	
راحة 2 د







راحة 2 د 







راحة  3 د




	   المرحلة 
   الختامية 
	تمرينات تمديد العضلات و الاسترخاء الكامل لكافة أعضاء الجسم.
	X x x x x x x x x
X x x x x
	  
10د
	



الحصة التدريبية : رقم (10)
الهدف: تنمية السرعة للأطراف السفلية.                         زمن الوحدة : 75 د
                                                        الشدة : 80%
                                         الأدوات: صفارة- ميقاتي-حلقات
	المراحل
	                   التمارين
	           التشكيلات
	      المدة 
	    التكرارات

	    المرحلة 
                                            التحضيرية
	-شرح هدف الحصة 	
-تسخين عام لعضلات الجسم من الأعلى إلى الأسفل .
	          ××××××
         ××××××	
	
    15د
	

	



المرحلة 
  الرئيسية
	التمرين 01 : 
يقف الاعبون في مجموعة واحدة بعدها يقوم اللاعب بالجري لمسافة 20 متر بأقصى سرعة ممكنة والوثب داخل الحلقات تبعد عن بعضها البعض 01 متر
 التمرين 02 : 
يقف اللاعبون خلف بعضهم وبعدها يقوم اللاعب بالجري مسافة 09 امتار ليقفز على الحواجز برجل واحدة و بعدها يستلم الكرة من عند الزميل و يقوم بعملية التسديد 
التمرين 03 : 
يقسم الفريق إلى قسمين حيث يقوم اللاعب بحمل زميله و لجري على أمشاط القدم ثم يقوم بعملية التبديل  

	





م الكرة م 





















	   
14    د







    15  د
 






   14د



	
راحة 2 د







راحة 2 د 







راحة  3 د




	   المرحلة 
   الختامية 
	تمرينات تمديد العضلات و الاسترخاء الكامل لكافة أعضاء الجسم.
	X x x x x x x x x
X x x x x
	  
10د
	



الاختار القبلي	3.74	الاختبار البعدئ	3.65	

الاختبار القبلي 	4.3899999999999997	الاختبار البعدي	5.58	

الختبار القبلي 	3.86	الاختبار البعدي	3.8699999999999997	

الاختبار القبلي 	الاختبار البعدي	الاختبار القبلي 	الاختبار البعدي	4.5	الاختبار القبلي 	الاختبار البعدي	3.98	الاختبار القبلي 	الاختبار البعدي	

العينة الشاهدة	4.5199999999999996	العينة التجريبية	4.25	

العينة الشاهدة	3.86	العينة التجريبية	3.65	
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